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»خودتحقیری« در بازار کتاب
کتاب »خودتحقیری: آتش تحقیر و رهایی از آن« نوشته شهرام رنجبر 

منتشر شد.
به گزارش ایرنا، این کتاب  در ۱۸۴ صفحه با شمارگان ۱۰۰۰ نسخه 

و قیمت ۱۶۸ هزار تومان در نشر آذرمه راهی بازار کتاب شده است.
زندگی  در  ما  همه  »متأسفانه  است:  شده  نوشته  کتاب  پیشگفتار  در   
خود، تجربه تحقیر شدن را داشته‌ایم. این تجربه می‌تواند باعث شکست 
و ناامیدی شود و به ما احساس شک و کم‌ارزشی دهد؛ اما چه اتفاقی 

می‌افتد وقتی این تحقیر از سوی خودمان به وجود می‌آید؟
 قطعاً »خودتحقیری« می‌تواند تأثیری عمیق بر عزت‌نفس، اعتمادبه‌نفس 
توانایی  ما بگذارد. وقتی درگیر  خودتحقیری می‌شویم،  و خودباوری 
بی‌کفایتی و  احساس  را گرفتار  را تضعیف و خود  و دستاوردهایمان 
شک و تردید می‌کنیم.خودتحقیری می‌تواند گسترده باشد و بر روابط 
و  خواسته  به  دستیابی  برای  ما  توانایی  همچنین  و  حرفه‌ای  شخصی، 
آرزوهایمان تأثیر بگذارد. در این کتاب، با مفهوم خودتحقیری آشنا 

شده و تأثیرهای آن بر شخصیت و زندگی‌مان را بررسی خواهیم کرد 
چنگال  از  می‌کنیم،  کسب  کتاب  این  از  که  آگاهی  با  همچنین  و 

خودتحقیری رهایی پیدا خواهیم کرد. 
اگر شما نیز به دنبال راه‌حلی برای رهایی از خودتحقیری هستند، امید 
دارم این کتاب می‌تواند به شما کمک کند با خودشناسی و خودباوری، 
زندگی سالم‌تری را تجربه کنید، چراکه خواسته اصلی این کتاب، رسیدن 
به خودباوری و کمک به خوانندگان برای رهایی از خودتحقیری است؛ 

لذا این کتاب به همه افراد توصیه می‌شود.«
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فروردین
 مسائل کوچک را دست کم نگیر چون 
ممکن است همین مسائل کوچک، گره 

بزرگی در زندگیت ایجاد کند.

              
    اردیبهشت

‌‌
پیش  همسرت  یا  دوست  با  اختلافی 
را  عاطفی‌ات  زندگی  که  است  آمده 
را  اختلاف  این  ریشه‌های  می‌کند.  تلخ 
باید پیدا کرد و آن را برطرف نمود. به 
دیگران کمک کن تا در شرایط مشابه 

آنها نیز تو را یاری کنند.

            
خرداد

به شکل و ظاهر آدم‌ها نمی‌توان قضاوت 
کرد. باید در همه حال پشت این ظواهر 
زیرا  داشت  نظر  در  را  آدم‌ها  درون  و 
درون است که تعیین کننده خواهد بود.
تیر   
وقتی کسی تو را دوست دارد و خالصانه 
کرده  ثابت  عمل  در  را  دوستی  این 
است، نباید نسبت به او بی‌تفاوت بود یا 
دست به کارهایی زد که او را نسبت به 

خود دلسرد و مأیوس ساخت.

مرداد
گرفت.  کم  دست  را  خود  رقیب  نباید 
دست  نباید  را  عادی  و  ساده  مشکلات 
همین  آینده  در  چون  گرفت  کم 
مشکلات کوچک به بحران و اختلافات 

بزرگ ختم می‌شود.

               

شهریور

می‌شناسد  دقیق  را  تو  که  هست  کسی 
و همیشه در سختی‌ها در کنار تو بوده 
است اما تو بی‌اعتنا از کنارش می‌گذری. 
را  آبها  دوباره  و  بدانی  را  او  قدر  باید 
تازه‌ای در  امید  تا  باز گردانی  به جوی 

زندگی پیدا کنی.

 
مهر

بی‌منطقی‌ات،  و  لجبازی  با  زودی  به 
می‌کنی.  کلافه  را  همسرت  یا  دوست 
بهتر است کمی با خودت خلوت کنی 
و در رفتارت تجدیدنظر کنی چون در 

نهایت خودت متضرر خواهی شد.

آبان
آن  از  که  دارد  طوفانی  خود  با  عشق 
این  است  ممکن  گریخت.  نمی‌توان 
طوفان در ابتدا یا انتهای آن باشد اما به 

هر حال بدون طوفان نخواهد بود. 

آذر
این پرخاشگری و هیجان ظاهری است. 
و  رقیق  عاطفی  احساس  او  اعماق  در 
باید آن را کشف  نابی وجود دارد که 
ظاهر  براساس  نمی‌توان  هرگز  کرد. 

آدم‌ها قضاوت کرد.

دی
را  واقعیتی  وقتی  نیست.  چاره‌ای 
نمی‌توانی عوض کنی، باید با آن کنار 
خودت  اعصاب  اینکه  جای  به  بیایی. 
نگاهی  با  کن  سعی  کنی  فرسوده  را 

متفاوت به اطرافیانت بنگری.

بهمن

مواقع  بعضی  نکن.  اعتماد  هر کسی  به 
دیگران  به  تو  یکرنگی  و  صداقت 
رفتارت  از  که  می‌دهد  را  اجازه  این 

سوءاستفاده کنند. 

       
اسفند

احساس عاطفی تازه پیدا می‌کنی که تا 
باید مثل جسم  ناشناخته است.  حدودی 
از روح خود نیز مراقبت کرد و آن را 
و  انداخت که موجب رشد  مسیری  در 

کمال آن باشد.

دیگِ سفالیِ ۵۰۰۰ ساله نشان می‌دهد مردم 
عصر حجر فرنی خود را می‌سوزاندند

هزاران سال پیش، یک فرد نوسنگی 
نهایت  در  اما  بپزد  فرنی  سعی کرد 

آن را سوزاند.
نقل  به  ایلنا  خبرنگار  گزارش  به 
قابلمه  یک  بقایای  لایوساینس،  از 
آلمان  در  که  ذغالی  پز  و  پخت 
کشف شده است، تأیید می‌کند که 
که  است  سال   ۵۰۰۰ حداقل  مردم 
درست  و  می‌سوزانند  را  خود  فرنی 
مثل امروز، تمیز کردن قابلمه بیشتر 

از ارزشش دردسر داشت. 
باستان‌شناسان پس از بررسی انبوهی 
در  مخلوط  سفالی  خرده‌های  از 
سکونتگاه  )یک   ۷  Oldenburg LA

یکی  را  آن  محققان  که  نوسنگی 
آلمان  روستاهای  قدیمی‌ترین  از 
می‌دانند( موفق به کشف این چالش 

غذایی شدند. 
)متخصص  مارتنز  کوبیاک  لوسی 
شرکت  یک  در  که  باستان‌شناسی 
و  باستان‌شناسی  در  متخصص 
فعالیت  هلند  در  دیرینه  گیاه‌شناسی 
اینکه  محض  به  می‌گوید:  دارد( 
نگاه  را  فرد  غذای  دیگ  داخل 
مشکلی  که  شد  مشخص  کردیم، 

پیش آمده است. 
شیمیایی  تحلیل  و  تجزیه 
روی  هنوز  که  باقیمانده‌هایی 
شده  چسبانده  سرامیکی  خرده‌های 
حاوی  غذایی(  )پوسته‌های  بودند 
غلات  مختلف  دانه‌های  از  آثاری 
باستانی، از جمله گندم و جو است. 
در  کیل  دانشگاه  بیانیه  اساس  بر 
بقایای  همچنین  محققان  آلمان، 
گیاهی وحشی که به دلیل دانه‌های 
پیدا  می‌شود،  شناخته  نشاسته‌ای‌اش 

کردند. 
تکه  یک  گفت:  مارتنز  کوبیاک 
با  دیگ  از  بخشی  زمانی  که  سفال 
بقایای  حاوی  بود،  ضخیم  دیواره 
به  مربوط  که  بود  گیاه  دانه‌های 
است.  پروتئین  از  سرشار  و  کینوا 
که  داشت  وجود  سنجد  همچنین 
شیرینی  طعم  می‌زند،  جوانه  وقتی 

کسی  که  می‌رسید  نظر  به  دارد. 
دانه‌های غلات را با دانه‌های غنی از 
با  را  آن  و  کرده  مخلوط  پروتئین 
آب پخته است. تصادفی نبود، یک 

انتخاب بود. 
دارد  وجود  شواهدی  که  حالی  در 
که نشان می‌دهد مردم ۳۲۰۰۰ سال 
پیش در ایتالیا جو وحشی را آسیاب 
دیگ  که  نمی‌دانیم  هنوز  می‌کردند 
شده  پیدا  تازگی  به  که  شکسته‌ای 
ممکن است اولین تلاش ثبت‌شده و 
ناموفق جهان برای پختن فرنی باشد 
که  نمی‌دانیم  هم  را  این  خیر؟!  یا 
تمیز  نهایت درصدد  در  آیا شخص 
کردن ظرف سوخته برآمده یا آنرا 

رها کرده و بعدها شکسته است؟!
حاوی  جداگانه  سفال  تکه  یک 
احتمال  به   - حیوانی  چربی  بقایای 
در  آمد که  بدست  نیز   – شیر  زیاد 
این  با  بود.  کرده  نفوذ  رس  خاک 
حال، به نظر نمی‌رسد که آشپز هیچ 
کرده  مخلوط  مایع  در  را  دانه‌ای 
شیر  که  است  بعید  بنابراین  باشد، 

بخشی از فرنی باشد. 
است:  معتقد  باستان‌شناس  این 
ما  به  همچنین  زده  جوانه  غلات 
را  آن‌ها  زمانی  چه  که  می‌گویند 
در  که  )زمانی  کردند  برداشت 
آن  در  زدند(  جوانه  تابستان  اواخر 
زمان نمی‌توانستند غلات را در قفسه 
بگذارند و برای استفاده بعدی مانند 
باید  آن‌ها  کنند.  ذخیره  امروز  ما 
می‌کردند،  برداشت  آنچه  از  فوراً 

استفاده می‌کردند. 
تحلیل‌های  و  تجزیه  که  حالی  در 
شواهدی  خاک  نمونه‌های  قبلی 
دانه‌های  و  غلات  با  پز  و  پخت  از 
زمانی  دوره  این  در  مشابه  باستانی 
نشان داده است، با این مطالعه اولین 
غذای  بقایای  محققان  که  است  بار 
در یک ظرف سرامیکی  را  سوخته 
در آلمان نوسنگی پیدا کرده‌اند که 
نگاهی اجمالی به رژیم غذایی افراد 

ارائه می‌دهد.

مرگ بازیگر فیلم‌های »راکی«

»کارل ودرز« که در چهار فیلم اول »راکی« در کنار »سیلوستر 
سن در  می‌کرد،  نقش  ایفای  کرید«  »آپولو  نقش  در   استالونه« 

۷۶ سالگی درگذشت.
فیلم  ایسنا، »کارل ودرز« همچنین در سال ۱۹۸۷ در  به گزارش 
»غارتگر« بازی کرد و نقشی به یاد ماندنی درفیلم  »هپی گیلمور« 
در کنار »آدام سندل« داشت و برای بازی در سریال »مندلورین« 
نامزد دریافت جایزه‌امی برای بهترین بازیگر مهمان در یک سریال 

درام شده بود.
او در انیمیشن »داستان اسباب‌بازی ۴« صداپیشگی شخصیت کارل 
شکست  »پرورش  تلویزیونی  مجموعه  در  و  داشت  برعهده  را 
از  داشت.  عهده  بر  را  خودش  از  خیالی  نقشی  ایفای  خورده« 
دیگر آثار او می‌توان به سریال‌های تلویزیونی »عدالت خیابانی«، 
فیلم‌های  »مستعمره«، »سپر«، »عدالت شیکاگو« و »برادران« و 
»برخورد نزدیک از نوع سوم«، »شکار مرگ« و »بازگشت‌ها« 

اشاره کرد.
»کارل ودرز« پس از همکاری با »آدام سندلر« در سال ۱۹۹۶ در 
کمدی »هپی گیلمور«، برای مدت کوتاهی نقش خود را در فیلم 
»نیکی کوچولو« تکرار کرد و صداپیشگی شخصیتی در انیمیشن 

کمدی »هشت شب دیوانه‌وار« را بر عهده گرفت.
نیواورلئان  در   ۱۹۴۸ ژانویه   ۱۴ در  »ودرز«  ورایتی،  گزارش  به 
متولد شد و ورزش‌های مختلفی از جمله بوکس، فوتبال آمریکایی، 
فوتبال، کشتی و ژیمناستیک انجام داد. او در کالج دانشگاه ایالتی 
سن دیگو فوتبال بازی کرد و همزمان در رشته هنرهای نمایشی 

به تحصیل پرداخت.
او پس از حضور در فوتبال آمریکایی حرفه‌ای، به طور جدی‌تر به 
بازیگری پرداخت و نقش‌های کوچکی در فیلم‌های »باک‌تاون« 
و »فریدی فاستر« و همچنین سریال‌های تلویزیونی از جمله »وقت 

خوب«، »کونگ فو«، »کانن« و استارسکی و هاچ« ایفا کرد.
فیلم  »غارتگر« در نقش سرهنگ آل دیلون در  بازیگر در  این 

کنار »آرنولد شوارتزنگر« و »جسی ونتورا« بازی کرد.
از  تا  خواست  اجازه  »وِدرز«  از  استالونه«  »سیلوستر  که  زمانی 
با  فیلم‌های »راکی«  از مجموعه  فیلم  او در ششمین  از  تصاویری 
عنوان »راکی بالبوآ« در سال ۲۰۰۶ استفاده کند، او نپذیرفت و 
علی‌رغم مرگ شخصیتش آپولو کرید، برای یک نقش واقعی در 
نپذیرفت و  این موضوع را  استالونه  نهایت  اما در  فیلم لابی کرد 

بازیگر دیگری را به خدمت گرفت.
»استالونه« و »ودرز« بعدها آشتی کردند و از تصاویر شخصیت 
آپولو کرید در فیلم‌های »کرید« استفاده شد که در  آن »مایکل 

بی جردن« نقش پسر آپولو کرید را بازی می‌کرد.
»ودرز« در ادامه حرفه خود نقش‌های کوچک‌تری در سریال‌های 
تلویزیونی ایفا کرد و قسمت‌هایی از آنها را نیز کارگردانی کرد. 
او اولین نامزدی‌امی خود را در سال ۲۰۲۱ برای سریال »مندلورین« 
دیزنی پلاس به دست آورد که در آن در ۹ قسمت در سه فصل 
نقش گریف کارگا را بازی کرد. او برای قسمت‌های ۱۲ و ۲۰ 

این سریال روی صندلی کارگردانی نیز نشست.

بازگشت نقش اصلی »بازی مرکب« برای انتقام 

»بازی  کره‌ای  محبوب  سریال  از  تیزر  نخستین  نتفلیکس  کمپانی 
مرکب« را منتشر و اعلام کرد این سریال در سال جاری میلادی 

عرضه می‌شود.
به گزارش ایلنا، کمپانی نتفلیکس سرانجام با انتشار نخستین تیزر 
از فصل دوم سریال »بازی مرکب« اعلام کرد این سریال در سال 
جاری میلادی عرضه خواهد شد اما هنوز تاریخ دقیق آن مشخص 

نشده است.
در فصل دوم این سریال شخصیت اصلی یعنی »سونگ گی هون« 
پس از یک تماس مرموز از برنامه‌های خود برای سفر به آمریکا 
به تعقیب و گریز  انتقام‌جویانه  انگیزه‌ای  با  صرف نظر می‌کند و 

می‌پردازد.
مجموعه »بازی مرکب« زمانی که در سپتامبر سال ۲۰۲۱ پخش 
این  شکست.  را  »نتفلیکس«  سریال  پربیننده‌ترین  رکورد  شد، 
و  مالی  مشکلات  با  و  بدهکار  افراد  از  گروهی  داستان  سریال 
تجربیات متفاوت از زندگی را روایت می‌کند که در مجموعه‌ای از 
بازی‌های کودکانه مرگبار برای یک جایزه نزدیک به ۴۰ میلیون 
دلاری رقابت می‌کنند و این جایزه تنها یک برنده خواهد داشت و 

بازندگان کشته می‌شوند.

»بازی مرکب« همچنین به اولین سریال غیرانگلیسی زبان و اولین 
در یک  بازیگری  تیم  بهترین  نامزد  که  شد  تبدل  سریال کره‌ای 
سریال درام، در جوایز انجمن بازیگران آمریکا در ۲۰۲۲ شد. فصل 
اول »بازی مرکب« مرکب« همچنین برنده سه جایزه گلدن گلوب 

از جمله بهترین سریال درام شد.
کمپانی نتفلیکس سال گذشته مسابقه‌ای را با الهام از سریال »بازی 
مرکب« ساخت که در آن ۴۵۶ شرکت‌کننده بر سر ۴.۵۶ میلیون 
نقدی که می‌تواند زندگی‌شان را متحول کند، رقابت  دلار جایزه 

می‌کنند.

مدیرعامل سازمان منطقه آزاد کیش 
برند  حفظ  ضرورت  بر  تاکید  با 
گفت:  جزیره  این  در  مهمان‌نوازی 
اقشار  تمامی  از  میزبانی  آمادگی 

جامعه در سفرهای نوروزی هستیم.
سرهنگی  رحیم  ایرنا،  گزارش  به 
بیان  با  رسانه‌ها  با  گو  و  گفت  در 
اینکه خدمات شایسته به همه اقشار 
و حفظ کرامت مسافران با هر سطح 
درآمدی باید مورد توجه ویژه قرار 
گیرد، اظهار کرد: کیش همواره در 
ایام نوروز میزبان تعداد قابل توجهی 
ایران  مختلف  نقاط  از  گردشگر 
است که برای ارائه بهترین خدمات 
به آنان تمامی تلاش خود را به کار 

خواهیم گرفت.
نظارت  افزایش  بر  تاکید  با  وی 
بیان  جزیره،  سطح  در  قیمت‌ها  بر 
اعتبار  فروشی  گران  با  نباید  کرد: 
جزیره کیش خدشه دار شود؛ فعالان 
اقتصادی و بازاریان نباید قیمت‌های 
محصولات خود را در ایام نوروز و 
پیک سفرها به جزیره افزایش دهند؛ 
باید شرایطی فراهم شود که مسافران 

احساس  هم  سفر  خاتمه  از  پس 
ونرخ  خدمات  ارائه  از  رضایتمندی 

عرضه کالاها داشته باشند.
و  نوروزی  سفرهای  ستاد  رئیس 
اشاره  با  کیش  جزیره  تابستانی 
کمبود  و  بلیت‌ها  عرضه  نرخ  به 
هماهنگی  یک  با  گفت:  پروازها، 
بین دستگاهی در این رابطه باید مانع 
نوروز  ایام  در  بلیت‌ها  نرخ  افزایش 

شد.
اینکه  بیان  با  ادامه  در  وی 
در  انرژی  تولید  زیرساخت‌های 
تکمیل  حال  در  کیش  جزیره 
است، اضافه کرد: امید است با رفع 
مشکلات مربوط به تولید آب و برق 
تابستانی  در جزیره کیش جشنواره 

پررونقی را شاهد باشیم.

مدیرعامل منطقه آزاد: 

کیش آمادگی میزبانی 
از اقشار مختلف جامعه در نوروز را دارد


