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عباس علوى
و  پزشك  علوى   عباس  دكتر 
دانشمند متخصص در زمينه پزشكى 
در  علوى  پروفسور  ايست.   هسته 
تبريز-ايران متولد شده است و مدرك 
از   1964 سال  در  را  خود  پزشكى 
دانشگاه علوم پزشكى تهران دريافت 
خود  تخصص  دوره  او  است.  كرده 
را در سال 1966 در مركز پزشكى 
آغاز  فيلادلفيا  در  اينشتين  آلبرت 
كرد. علوى پس از كسب تخصص در 
زمينه هماتولوژى/سرطان شناسى در 
دانشگاه پنسيلوانيا، تحصيل خود را 
در تصوير بردارى پزشكى در موسسه 
آغاز  هاروارد  دانشگاه  به  وابسته  اى 
عنوان  به   1971 سال  در  او  كرد. 
به  اى  هسته  پزشكى  پژوهشگر 
دانشكده پزشكى دانشگاه پنسيلوانيا 
اين  اساتيد  جمع  به  و  پيوست 
دانشگاه ملحق شد. او در حال حاضر 
علاوه بر سمت استادى، مدير بخش 
«پژوهش و آموزش» راديولوژى اين 

دانشگاه است.    
افتخارات  و  جوايز  علوى  دكتر 

از  كه  است  كرده  كسب  متعددى 
جورج  جايزه  به  توان  مى  ميان  آن 
چارلز جامعه پزشكى هسته اى براى 
پيشگامى در زمينه هسته اى، جايزه 
و  اى،  هسته  پزشكى  جامعه  كسن 
دانشگاههاى  از  افتخارى  مدارك 
و  فيلادلفيا  علوم  دانشگاه  بولونيا، 

دانشگاه شيراز-ايران اشاره كرد.
سابقه  پر  حاميان  از  يكى  علوى 
تحقيقى  و  آموزشى  فرصتهاى 
پزشكى  رشته  دانشجويان  براى 

هسته ايست.  فریدون مشیری

هر فصلى 
مواد  سال  در 
غذايى خاص خودش 
را به همراه مى آورد پس ما هم 
مصرف  به  فصل  آن  به  توجه  با  بايد 
غذايى خود ادامه دهيم خوب حالا مى 
توانيد براى اين از اطلاعات بيشترى 
ى  بهره  متن  اين  از  شويد  برخوردار 
كامل را ببريد پس بايدمتن زير را به 
صورت كامل خوانده و آن را به حافظه 
ى خود بسپاريد.لاغر شدن نياز به تغيير 
سبك زندگى، تغذيه ى درست و ورزش 
منظم دارد. اما اگر با رسيدن فصل پاييز 
قصد داريد چند كيلو كم كنيد مى توانيد 
روى مواد غذايى معرفى شده در اين 
مطلب حساب كنيد. اين مواد غذايى 
كم كالرى اند، به شما احساس سيرى 
طولانى مدتى مى دهند و در سوزاندن 
كالرى ها به شما كمك مى كنند. توصيه 
مى كنيم با مصرف زياد اين مواد غذايى 
به استقبال فصل سرما و خوش اندام تر 

شدن برويد.
چغندر

چغندر يكى از سبزيجاتى است كه 
حاوى بيشترين ميزان قند است اما 
يعنى  دارد  كمى  كالرى  حال  اين  با 
فنجان. اگر  كالرى در هر  حدود 50 
چغندر را با سبزيجات ديگر ميل كنيد 
نظير  بى  لاغرى  غذايى  ماده ى  يك 

مصرف كرده ايد.
بروكلى

مواد  و  فيبر  از  سرشار  بروكلىِ 
مغذى است كه هر دو براى سلامت 
بر  علاوه  است.  ضرورى  و  لازم  شما 
به  و  است  كالرى  كم  بروكلى  اين 
مدتى  طولانى  سيرى  احساس  شما 
مى دهد. زمانى كه گرسنه نباشيد هم 
كه خودتان بهتر مى دانيد، كمتر به 

سراغ پرخورى مى رويد.
زغال اخته

حاوى  و  كالرى  كم  اخته  زغال 
عين  در  اما  است  كمى  گلوسيدهاى 
حال سرشار از فيبر است. نصف فنجان 
است.  كالرى   25 حاوى  اخته  زغال 
كمتر  آن  ترش  طعم  دليل  به  شايد 
غذايى  ماده ى  اين  مصرف  به  تمايل 
زغال  مى كنيم  توصيه  باشيد.  داشته 
اخته را به عنوان مثال به سالادهايتان 
اضافه كنيد و از خواص آن بهره ببريد.

كرفس
افرادى كه قصد لاغرى دارند كرفس 
زيادى مى خورند به خاطر اين كه يك 
دو  است.  كالرى  كم  غذايى  ماده ى 
شاخه كرفس حاوى حدود 95 درصد 
آب است. كرفس سرشار از فيبر است 
مغذى  ماده ى  يك  فيبرها  همين  و 

سالم ساخته است.
قارچ

در  و  مغذى  و  برانگيز  اشتها  قارچ 

عين حال كم كالرى است. هر نصف 
فنجان قارچ حاوى 10 كالرى است. 
اين ماده ى غذايى پرطرفدار كمابيش 
فاقد چربى است و منبع خوب فيبرها، 
پتاسيم، سلنيوم، ريبوفلاوين، تيامين، 
زينك  و   B6 ويتامين  اسيدفوليك، 
(روى) است.بايد بدانيد دو هفته مصرف 
وزن  كاهش  باعث  خام  قارچ  منظم 
خواهد شد. در واقع بيشتر ستاره هاى 
غذايى  رژيم  لاغرى  براى  سينما 
مى كنند. دنبال  را  خام  قارچ  حاوى 

كلم
كلم سرشار از فيبر بوده و كم كالرى 
است. هر فنجان كلم برگ خرد شده 
جزو  كلم ها  است.  كالرى   20 حاوى 
محسوب  مغذى  بسيار  سبزيجات 
مى شوند و براى افرادى كه قصد لاغرى 
دارند يك ماده ى غذايى فوق العاده است.

كدو تنبل
لاغر  غذايى  ماده ى  يك  تنبل  كدو 
كننده ى بسيار موثر است. اين كدوى 
گرد و قلمبه كم كالرى بوده و در عين 
حال سرشار از فيبر، ويتامين ها و مواد 

معدنى است. بايد بدانيد كه كدو تنبل 
حاوى ميزان زيادى بتاكاروتن است.

كلم بوك چوى 
چينى  كلم  يك  چوى  بوك  كلم 
است. هر فنجان كلم پخته حاوى 20 
آب  از  سرشار  كلم  اين  است.  كالرى 
و انواع فيبرها مى باشد و باعث ايجاد 
احساس سيرى طولانى مدت مى شود. 
به اين ترتيب شما را در مسير لاغرى 

قرار مى دهد.
كاهو

خود  اندام  زيبايى  و  لاغرى  به  اگر 
اهميت مى دهيد كاهو را دريابيد. كاهو 
سيرى  احساس  و  است  كالرى  كم 
طولانى مدتى ايجاد مى كند به خاطر 
اين كه سرشار از فيبر است. بسيارى 
از ستاره هاى هاليوودى براى لاغرى 
از اين ماده ى غذايى استفاده مى كنند.

بلال
احتمالاً خواندن اين آيتم شما را هم 
انداخت.  زغال  بوى  و  بلال  شير  ياد 
حاوى  متوسط  بلال  هر  بدانيد  بايد 
غذايى  ماده ى  اين  است.  كالرى   83
خوشمزه سرشار از پتاسيم و تيامين 
است و حاوى ميزان قابل توجهى فيبر 
و پروتئين مى باشد. بلال جلوى اشتهاى 
زياد را مى گيرد و سيرى طولانى مدتى 
ايجاد مى كند.فلفل تند طعم تندى به 
غذاها مى دهد و در عين حال كم كالرى 
يا  متابوليسم  مى خواهيد  اگر  است. 
همان سوخت و ساز بدنتان را تحريك 

كنيد به سراغ فلفل تند برويد.
هويج فرنگى

غذايى  ماده  يك  فرنگى  هويج 
و  كالرى  كم  و  مغذى  نشاسته اى 
نصف  هر  در  است.  فيبر  از  سرشار 
فنجان از اين هويج 60 كالرى وجود 
دارد. هويج فرنگى شما را سير مى كند 

و جلوى پرخورى را مى گيرد.
فلفل تند

غذاها  به  تندى  طعم  تند  فلفل 
كالرى  كم  حال  عين  در  و  مى دهد 
يا  متابوليسم  مى خواهيد  اگر  است. 
همان سوخت و ساز بدنتان را تحريك 
اين  برويد.  تند  فلفل  سراغ  به  كنيد 
سوزاندن  به  پرطرفدار  غذايى  ماده ى 
چربى ها كمك كرده و احساس سيرى 

طولانى مدتى هم ايجاد مى كند.
گلابى

به  كه  است  فيبر  از  سرشار  گلابى 
كنترل دستگاه گوارش كمك مى كند. 
به  فيبرى  حاوى  غذايى  ماده ى  اين 
سيرى  احساس  كه  است  پكتين  نام 
طولانى مدتى ايجاد مى كند و جلوى 

پرخورى را مى گيرد.
سيب

وعده ى  ميان  يك  سيب  عدد  يك 
سيب  مى شود.  محسوب  آل  ايده 
يك  است.  كالرى  كم  و  طعم  خوش 
عدد سيب 140 گرمى به زحمت 90 

كالرى دارد.

هر فصلى 
مواد  سال  در 
غذايىخاصخودش

آيا بلند قدها به 
بيمارى قلبى مبتلا نمى شوند؟

پژوهشگران انگليسى در اين  تحقيق به ارزيابى اطلاعات بالغ  
بر 65 هزار شخص مبتلا به بيمارى شريان هاى كرونرى و 128 هزار 

نفر ديگر كه به اين بيمارى دچار نبودند، پرداختند.بيمارى شريان هاى 
كرونرى نوعى از بيمارى هاى قلبى به حساب مى آيد كه موجب مى شود 

پلاك هايى در اين شريان ها كه تامين كننده خون مورد نياز قلب هستند، ايجاد 
شود.در اين بررسى محققان به مطالعه روى 180 شاخص ژنتيكى تاثير گذار بر قد 
افراد پرداخته تا ارتباط آن ها را با بيمارى شريان هاى كرونرى پيدا كنند و مشخص 
شد به ازاى هر شش سانتى متر افزايش در قد فرد خطر ابتلا به بيمارى شريان هاى 
متفاوتى  فاكتورهاى  مى يابد.اگرچه  كاهش  درصد  متوسط 13,5  طور  به  كرونرى 
همچون استعمال سيگار بر خطر ابتلاى فرد به بيمارى شريان هاى كرونرى تاثير 
مى گذارد، يافته هاى اين مطالعه تاكيد مى كند عوامل بروز اين بيمارى بسيار پيچيده 
است.در اين مطالعه همچنين آمده  است: وجود تعداد بيشترى از شاخص هاى 
ژنتيكى افزايش دهنده قد با كاهش خطر ابتلا به بيمارى شريان هاى كرونرى 

ژنتيكى  شاخص هاى  اين  ميزان  بيشترين  از  كه  افرادى  است.  مرتبط 
برخوردارند 26 درصد كمتر در معرض ابتلا به اين بيمارى هستند.

ارتباط ميان قد و خطر ابتلا به بيمارى شريان هاى كرونرى تنها 
در مردان مشاهده شده و لازم است براى مشخص شدن 

اين ارتباط در زنان نيز بررسى هاى بيشترى 
انجام شود.

بهبود  براى  را  ساده  هاى  راه  اين 
زندگى  و  غذايى  رژيم  لباس،  كمد 
اجتماعى تان امتحان كنيد. مطمئن 
مى  بهترى  مرد  شما  از  آنها  باشيد 
ديگرى  چيز  اين  از  بيش  آيا  سازند. 

هم مى خواهيد؟
چاقوى مخصوص سرآشپز 

داشته باشيد!
مقاله  اين  نويسنده  عنوان  به  من 
توانم  مى  حتى  نيستم،  سرآشپز 
تعداد وعده هاى غذايى كه در طول 
حساب  را  ام  كرده  آشپزى  سال 
خريدن  از  بعد  من  زندگى  اما  كنم. 
اى  حرفه  چاقو  سرويس  دست  يك 
تغيير  بومى  آشپزى  موسسه  يك  از 
اى  حرفه  سرويس  داشتن  كرد. 
خرد  صحيح  نحوه  دانستن  و  چاقو 
گوشت  و  ها  ميوه  سبزيجات،  كردن 
براى  بلكه  پز  و  پخت  براى  تنها  نه 
نيازهاى روزمره مانند برش دادن يك 

ساندويچ ساده ضرورى است.
ژاكت نازك بپوشيد 

مردان  براى  لازم  شر  يك  ژاكت 
كه  طورى  ولى  بپوشيد  ژاكت  است. 
ديده نشود. ژاكت نازك تعرق بدن را 
كاهش مى دهد، ضمن اينكه شما را 
گرم نگه مى دارد. ولى از طرفى اين 
يا  كت  جلوى  از  كه  دارد  را  اشكال 
را  مشكل  اين  شود.  مى  ديده  پالتو 
مى توانيد با انتخاب ژاكت يقه هفت 
نمى  هم  هميشه  ولى  كنيد  مرتفع 
توانيد اين اطمينان را داشته باشيد 
كه از پشت كت شما ديده نشود. من 
پيدا  مشكل  اين  براى  حل  راه  يك 
كرده ام، مى توانيد حاشيه ژاكت را 
با اندازه پالتو يا كت ميزان كنيد و آن 

را كوك بزنيد.
كت و شلوارتان را 3 بار در 

سال خشكشويى كنيد
اگر كت و شلوارى شيك خريده ايد، 
به بهانه از بين بردن چروك هايش آن 
را مدام به دست خشكشويى ندهيد. 
مواد شيميايى موجود در پاك كننده ها 
به بافت پارچه صدمه مى زنند و لباس 
گران قيمت شما را خراب مى كنند. 

اگر عادت به سپردن لباس هاى رسمى 
خود به خشكشويى داريد، بايد اين را 
خشك  شستشوى  بار  هر  كه  بدانيد 
پوشاك همچون پاره كردن تار و پود 
آنها است. پس وقتى كت و شلوار شما 
كثيف يا رنگى شد، آن را به خشكشويى 
بسپاريد. ايده آل تنها سه يا چهار بار در 

سال شستشوى خشك است. 

ياد بگيريد چطور شراب 
سفارش دهيد

مشروبات  كه  رسيده  فرا  آن  وقت 
ارزان قيمت دوران نوجوانى را كنار 
بگذاريد و يك شراب اصيل سفارش 
دهيد. بسيارى از كتاب ها و سايت ها 
به شما درباره انتخاب بهترين شراب 
كمك مى كنند، اما هيچ راهى بهتر 
شراب  چشيدن  طريق  از  آموزش  از 
نيست. يك بار مخصوص شراب و يا 
رستورانى با بهترين منوى شراب در 
اين  كنيد،  پيدا  تان  زندگى  منطقه 
يك  وقتى  است.  مهم  قانون  يك 
مى  يا  داريد  عاشقانه  ملاقات  قرار 
خواهيد يك رابطه را به تازگى شروع 
سوالات  كه  است  مهم  خيلى  كنيد 
نوشيدنى  درباره  دقيق  و  جزئى 
كنيد  مطرح  پارتنرتان  علاقه  مورد 
برايش  هم  عالى  پيشنهادهاى  و 
داشته باشيد. يكى ديگر از راه هاى 
آشنايى با شراب هاى خوب گرفتن 
مهمانى شراب است، در اين مهمانى 
با دوستان خود هميشه بطرى هاى 
جديدى از شراب را كشف مى كنيد 
بينيد. مى  مالى  ضرر  هم  كمتر  و 

نامه 
بنويسيد

ايميل  بله، 
از  كارآمدتر  ديگر 

نوشتن نامه است. اما اگر مى 
خواهيد دوستان و همكاران خود را 
تحت تاثير قرار دهيد گاهى برايشان 
احساس  كار  اين  بنويسيد.  نامه 
و  دهد  مى  مقابل  طرف  به  خوبى 
براى شما فرصت خوبى براى تمرين 
نمى  است.  شده  فراموش  هنرهاى 
با  بنويسيد؟  نامه  يك  چطور  دانيد 
مى  باره  اين  در  هايى  كتاب  خريد 
توانيد شيوه هاى موثر و زيباى نامه 
نگارى را ياد بگيريد و حتى با نامه 
آشنا  دنيا  بزرگ  نويسندگان  نگارى 

شويد.
گپ زدن را ياد بگيريد 

نظر  به  بديهى  امرى  اين  شايد 
برسد ولى يكى از مهمترين مهارت 
هاى زندگى است. گپ زدن يعنى 
كنيد؛  برقرار  ارتباط  چطور  اينكه 
از گرفتن ارتباطات شغلى، انتخاب 
زندگى.  شريك  انتخاب  تا  دوست 
به  نياز  ديگر  مهارت  هر  شبيه 
كتابهاى  هم  باز  دارد.  تمرين 
شده  نوشته  زمينه  اين  در  زيادى 
براى  كليدى  سوال  چند  من  ولى 
شما دارم كه با طرح آن مى توانيد 
بزنيد.  كوتاه  گپ  يك  براحتى 
كجا  از  را  ميزبان  چون  سوالاتى 
شهر  منطقه  كدام  شناسيد؟  مى 
راهى  چه  از  يا  كنيد؟  مى  زندگى 

زندگى را مى گذرانيد؟ 
طرف  هاى  واكنش  به  دقت  با 
توجه  سوالات  اين  برابر  در  مقابل 
علايق  به  كنيد  سعى  كنيد، 
عميق  كمى  و  ببريد  پى  مشترك 
او  با  كه  فردى  آيا  شويد.  تر 
هنرمند  يك  كنيد  مى  صحبت 
حرف  هنر  درباره  او  با  پس  است؟ 
طرف  كردن  زده  شگفت  با  بزنيد. 
مقابل يك گپ كوتاه را مى توانيد 
طولانى  و  شيرين  مصاحبتى  به 

كنيد. بدل 

بانوى روياهاى من
عمرى به هر كوى و گذر گشتم كه پيدايت كنم
اكنون كه پيدا كرده ام ، بنشين تماشايت كنم
 الماس اشك شوق را تاجى به گيسويت نهم
كنم سراپايت  زيب  را  شعر  باغ  هاى  گل 
 بنشين كه با من هر نظر،با چشم دل ،با چشم سر
هر لحظه خود را مست تر ، از روى زيبايت كنم
 بنشينم و بنشانمت آنسان كه خواهم خوانمت
وين جان بر لب مانده را مهمان لبهايت كنم

راه هاى ساده اى براى مرد شدنراه هاى ساده اى براى مرد شدن
از طرز لباس پوشيدن تا خرد كردن سبزيجات از طرز لباس پوشيدن تا خرد كردن سبزيجات 

چه نوع مواد غذایی رژیمی در فصل 
پاییز استفاده کنیم؟


