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نوريل روبينى
نوريل روبينى، كه يك اقتصاد دان 
ايرانى- آمريكايى است، در فروردين 
پدر  از  و  تركيه  استانبول  در   1337
او  شد.  متولد  ايرانى  كليمى  مادر  و 
اش  خانواده  همراه  به  خردسالى  در 
به مدت كوتاهى در ايران و اسرائيل 
زندگى كرد. وى از 1341 تا 1362 
در ايتاليا، و عمدتا در ميلان، زندگى 
و  كليميان  محلى  مدرسه  در  و  كرد 
تحصيل  باكونى  دانشگاه  آن  از  بعد 
ليسانس  دانشگاه  اين  از  او  نمود. 
اقتصاد گرفت. نوريل پس از مهاجرت 
به آمريكا دكتراى خود را در اقتصاد 
بين الملل در سال 1367 از دانشگاه 
هاروارد گرفت.  او مسلط به زبانهاى 
انگليسى، فارسى، ايتاليايى، عبرى و 

محاوره فرانسه است.
آمريكا  ملك  بازار  سقوط  روبينى 
و ركود جهانى اقتصاد را كه از سال 
به   2009 در  و  شد  آغاز   2008
بود.  كرده  بينى  پيش  رسيد  پايان 
دانشگاه  بازرگانى  دانشكده  در  او 
رئيس  و  مى كند  تدريس  نيويورك 
«اقتصاد  اقتصادى  مشاوره  موسسه 
كه  آنجا  از  است.  روبينى»  جهانى 

مورد  در  روبينى  پيش بينى هاى 
بحران كنونى اقتصاد صحيح بودند، او 
امروز به چهره معروفى در گفتگوهاى 
درون آمريكا و گفتگوهاى جهانى در 
مورد اقتصاد بدل شده است و بيشتر 
وقت خود را به سفر براى شركت در 
مركزى  بانك هاى  با  مختلف  جلسات 

اروپا و آسيا اختصاص مى دهد.
 2011 سالهاى  در  روبينى  نوريل   
«سياست  مجله  توسط   2012 و 
عنوان  به  پالسى)  (فارين  خارجى» 
جهان  برتر  انديشمند   100 از  يكى 

معرفى شد.  

 

با چه 
روشهايى 
نيم  ا مى تو
اشتهايمان را افزايش

هاى  توصيه  دهيم 
چه  با  كدامند  زمينه  اين  در  مهم 
اين  به  رسيدن  طبيعى  راهكارهاى 
خواهيم  مى  شد؟  خواهد  ميسر  امر 
كنيم: اشاره  ها  آن  از  برخى  به 

همانطور كه شمار بالايى از افراد به 
دنبال راهى براى كاهش وزن هستند 
و بزرگ ترين مشكل خود را پرُخورى 
مشكل  نيز  بى اشتهايى  مى دانند، 
به  همواره  و  است  افراد  از  بسيارى 

دنبال راه هاى افزايش اشتها هستند.
روش هاى  از  استفاده  راه،  بهترين 
طبيعى افزايش اشتهاست. اين روش ها 
هيچ عارضه و خطرى را ايجاد نكرده 
بى اشتها  بچه هاى  براى  به خصوص  و 
بسيار مناسب خواهند بود و به همين 
تاييد  و  منطقى  روش هاى  خاطر 
هستند.  اشتها  افزايش  براى  شده اى 
مصرف بسيارى از داروها براى افزايش 
اشتها به دليل دارا بودن عوارض، بعد 
مدتى متوقف مى شود و فرد به مرور 

زمان بى اشتهاتر خواهد شد.
اين فرد متعاقبا كاهش وزن بيشترى 
خواهد داشت و اين شايع ترين عارضه 
افزايش  داروهاى  از  بسيارى  مصرف 
اشتها  افزايش  بود.  خواهد  اشتها 
دليل  به  كه  افرادى  براى  همچنين 
يا  شيمى درمانى  نظير  بيمارى هايى 
هر بيمارى ديگرى كاهش وزن زيادى 
داشته اند يك آرزو است. اما با انتخاب 
سبك زندگى مناسب و مصرف برخى 
غذاهاى خاص، شما مى توانيد اشتهاى 
خود را افزايش دهيد.در اينجا به برخى 
مواد غذايى كه باعث افزايش اشتها در 
فرد مى شود اشاره مى كنيم. هر كدام 
از اين مواد غذايى مى تواند به درجات 
مختلفى در افراد باعث افزايش اشتها 
شود و همچنين مكانيسم اثر هر يك 
متفاوت  ديگرى  با  مى تواند  آنها  از 
ماست،  جينسينگ،  زردچوبه،  باشد: 
مركبات، آب قره قروت، چاى گياهى، 
و  نعناع  عرق  و  برگ  گريپ فروت، 

روغن هسته خرما.
علاوه بر موارد ذكر شده محرك هاى 
كه  دارند  وجود  زيادى  اشتهاى 
مصرف آنها مى تواند براى شما بسيار 
كمك كننده باشد. اما فراموش نكنيد 
مستمر  و  كافى  مقادير  مصرف  كه 
هدف  به  رسيدن  براى  تركيبات  اين 
گفتيم  كه  همان طور  است.  لازم 
بى اشتهايى مى تواند عارضه داروهاى 
بيماران  براى  باشد.  شيمى درمانى 
سرطانى پزشك ممكن است داروهاى 

افزايش دهنده اشتها را توصيه كنند.
روغن  نظير  غذايى  مواد  مصرف 
زيتون، كره بادام زمينى و روغن كانولا 
همچنين از توصيه هاى پزشكان براى 

افزايش اشتها است. لازم است بدانيد 
ريشه زنجبيل و شنبليله براى افزايش 
موثر  كودكان  در  به خصوص  اشتها 

شناخته شده اند.
مهم ترين و البته تأثيرگذارترين راه 
در افزايش اشتها داشتن برنامه زمانى 
تعيين شده اى براى غذا خوردن است. 
شما حتما بايد از كارهايى نظير گرسنه 
ماندن براى مدت زياد، مثلا به بهانه 
افزايش اشتها براى وعده غذايى بعدى 
و پرخورى يا نداشتن وقت براى غذا 

خوردن خوددارى كنيد.
وعده هاى غذايى كوچك و مكرر را 
به جاى وعده غذايى بزرگ و پرحجم 
افزايش  باعث  كار  اين  كنيد.  مصرف 
اشتها در شما خواهد شد چرا كه به 

مرور زمان معده شما براى حجم هاى 
همين  به  شد.  خواهد  آماده  بيشتر 
تعداد  كه  مى كنيم  توصيه  خاطر 
لقمه هاى غذاهاى خود را به مرور و طى 
وعده هاى مكرر يكى يكى افزايش دهيد.

متخصصان  از  بسيارى  گفته  به 
تغذيه، وارد كردن غذاهاى پروتئينى 
باعث  مى تواند  روزانه  غذايى  رژيم  به 

افزايش اشتها در فرد شود.
فراموش نكنيد كه يكى از مهم ترين 
راه هاى افزايش اشتها توجه به كالرى 
دريافتى است. از اين رو مصرف غذاهاى 

نظير  غذايى  ارزش  بدون  و  پركالرى 
چرب  وعده هاى  ميان  و  فست فودها 
و شور علاوه بر كاهش اشتها، كمبود 
مواد ريزمغذى را نيز ايجاد مى كنند.

مكمل هاى  و  گياهان  مصرف 
نظير  اشتها  طبيعى  افزايش دهنده 
زنجبيل، گل ميخك، سير، چاى سبز، 
هل و فلفل سبز مى تواند در افزايش 
اشتها كمك كننده باشد. گل گاوزبان 
در  مى توانند  نيز  بيدمشك  عرق  و 

افزايش اشتها موثر باشند.

اقدام اشتباه ديگرى كه بسيارى از 
مقادير  مصرف  مى دهند  انجام  افراد 
ميان  وعده هاى  در  مايعات  بالاى 
غذاست.  همراه  به خصوص  و  غذايى 
در نتيجه اين عادت غلط فرد بعد از 
احساس  غذا  از  كمى  حجم  دريافت 
پرُى و بى اشتهايى مى كنند. به همين 
مصرف  از  مى كنيم  توصيه  خاطر 
هرگونه نوشيدنى قبل از اتمام وعده 
كنيد  سعى  كنيد.  خوددارى  غذايى 
نيم ساعت تا يك ساعت قبل از وعده 
غذايى چاى، آب ميوه و نوشيدنى هاى 
ديگر، سبزى و سالاد و غذاهاى پر فيبر 

مصرف نكنيد.
راهكار  كافى  و  مناسب  ورزش 
البته  و  اشتها  افزايش  در  مناسبى 

ورزش هايى  است.  جذب  و  هضم 
نظير دوچرخه سوارى، آهسته دويدن 
و راه رفتن بهترين ورزش ها براى اين 

منظور هستند.
اگر شما فردى هستيد كه با رعايت 
تمام اين توصيه همواره بى اشتها بوده 
و راهكارهاى توصيه شده تأثير مثبتى 
است  بهتر  نداشته،  شما  اشتهاى  در 
براى داشتن يك برنامه غذايى مناسب 
به مشاور تغذيه يا رژيم درمان مراجعه 
دريافت  با  تغذيه  مشاور  يك  كنيد. 
اطلاعات رژيم غذايى و سبك زندگى 

شما، به علت اين بى اشتهايى در شما 
پى برده و بهترين برنامه درمان را به 

شما ارائه مى دهد.
فراموش نكنيد كه غذا خوردن بدون 
برنامه و تلاش براى پرخورى و دريافت 
غذاهاى پركالرى براى افزايش اشتها 
و ورزش شديد اگرچه در كوتاه مدت 
حجم غذاى دريافتى شما را افزايش 
درمانى  راهكار  هرگز  ولى  مى دهد 
مناسب براى درمان كامل بى اشتهايى 

در شما نخواهد بود.

قاصدك ! هان ، چه خبر آوردى ؟
از كجا وز كه خبر آوردى ؟
خوش خبر باشى ، اما ، اما 

گرد بام و در من 
بى ثمر مى گردى 

انتظار خبرى نيست مرا 
نه ز يارى نه ز ديار و ديارى بارى

برو آنجا كه بود چشمى و گوشى با كس 
برو آنجا كه تو را منتظرند 

قاصدك 
در دل من همه كورند و كرند 

دست بردار ازين در وطن خويش غريب 

شايد در سريال «دوستان» قسمتى 
ريچل  و  مونيكا  چندلر،  جوى،  كه  را 
مسابقه آنچه از يكديگر مى دانند را 
اجرا كردند، را به ياد داشته باشيد. آنها 
آپارتمان،  يكديگر،  روزمره  زندگى  از 
اطلاع  يكديگر  فانتزى  و  مهمان ها 
مردم  اكثر  كنم  مى  فكر  داشتند. 
خواست  و  باورها  خود،  دوستان  از 
هايشان اطلاع دارند. من براى انتقال 
صحيح اين باورها دوستان خود را به 
دوستان  ام،  كرده  تقسيم  دسته  سه 
و  شنا  به  مربوط  دوستان  اصلى، 
دوستان موارد اضصرارى. اما اين تنوع 
در گروه دوستى ها باعث نمى شود كه 
آنها را از صميم قلب دوست نداشته 
باشم. پس لطفا، اين دسته بندى ها را 

جرم نپنداريد.
گروه انديشه گرا

شما مى توانيد امور جارى، سياست، 
زمين،  كره  شدن  گرم  جهانى،  صلح 
بهترين  و  اپرا  ادبيات،  فمينيسم، 
مطرح  آنها  با  را  طبيعى  محصولات 
درباره  نمى توانيد  هرگز  ولى  كنيد 
برنامه  شخصيت  بهترين  تشخيص 
«برادر بزرگ» يا تقابل مك دونالد و 
چرا  كنيد.  بحث  آنها  با  كينگ  برگر 
كه كمى متفاوت به نظر مى رسيد. در 
اين معاشرت شما احساس هوشمندى 
براى  آنها  و  مى كنيد  دوستى  نوع  و 
شما الهام بخش و مفيد هستند. من 
با چند نفر از اين گروه دوست هستم 
و سوالات عميق فلسفى و اجتماعى را 
با آنها مطرح مى كنم و با هم به درك 
هرگز  ولى  رسيم.  مى  تازه  چيزهاى 
نمى توانم خود را تصور كنم كه با آنها 
برنامه رقص Chippendales مى بينم 

و شراب مى خورم.
گروه سرگرم كننده

شما مى توانيد ناخن هاى خود را با 
هم در يك آرايشگاه ترميم كنيد، مدل 
هم  با  را  غريب  و  عجيب  موى  هاى 
تجربه كنيد و به آنها در صاف كردن 
موهايشان پيشنهاد بدهيد، در حاليكه 
و  مى خوريد  كيك  و  چيپس  هم  با 
برنامه تلويزيونى تماشا مى كنيد. اين 

گروه اغلب جوانتر از شما و به شدت 
وفادار هستند. اما اين گروه در مورد 
هر چيزى بالاتر از يك سطح دركى 
خاص، صحبت نمى كنند و شما بايد 
حرف هاى مهم را براى خودتان نگه 
مشكلات  درباره  آنها  با  وقتى  داريد. 
اين  اش  مزيت  تنها  زنيد،  مى  حرف 
است كه شما را به خنده وا مى دارند. 
با آنها مى توانيد امور جارى و روزمره را 
با شگفتى تمام پشت سر بگذاريد. اين 
گروه شما را با غلط هاى املائى فاحش 
در فيس بوك متعجب مى كنند و از 
چيست؟  وبلاگ  پرسند:  مى  شما 
اين افراد مى توانند به شما احساس 

يك فوق دانشمند را بدهند كه پر از 
ايده هاى جالب است. اما هشيار باشيد 
در اثر معاشرت با آنها احساس قديمى 

بودن و از مدافتادگى نكنيد.
گروه مادر

اين گروه مى توانند تركيبى از موارد 
بالا و سرشار از حس مادرانه باشند. ما 
با آنها به مقايسه يادداشت ها، مشكلات 
و مخاطره ها مى پردازيم و همدردى، 
مى  احساس  را  حمايت  و  همفكرى 
كنيم و وقتى خسته هستيم آنها به 
سرپا ايستادن ما كمك مى كنند. آنها 
همچنين مى توانند سرنخ بسيارى از 

راه حل ها را به ما بدهند، مثلا در 

مواجهه 
فرزندمان،  با 

است  اين  حداقل 
گروه  اين  فرزندان  با  كه 

معاشرت  پاداش  ميشوند.  بازى  هم 
صنايع  آموختن  مادران،  گروه  با 
با  بازى  نحوه  آموزش  و  دستى 
برخى از اسباب بازى ها و يك وعده 
است.  خانواده  براى  سالم  غذاى 

گروه گرفتار
هر زمان كه با هم هستيد، هر دو 
بيشتر  بايد  كه  كنيد  مى  احساس 
هم  با  بودن  ولى  ببينيد  را  يكديگر 
هميشه سخت تر از تصور شماست. 
بسيار  مشغله  و  پر  هاى  برنامه  آنها 
دارند و تمام وقت كار مى كنند. شما 
محافل  همان  در  را  آنها  بايد  فقط 
با  مصاحبت  از  كنيد،  ملاقات  كارى 
در  باشيد  اميدوار  و  ببريد  لذت  هم 
داشته  بيشترى  وقت  ديگرى  زمان 
دوستان  اين  بزنيد.  گپ  تا  باشيد 
مختصر و قابل دسترس نيستند، در 
دسترس  در  طورى  دوستى  حاليكه 

بودن هم هست.

مهدی اخوان ثالث

چند دسته دوست داریم؟

با چه 
روشهايى 
نيم  ا مى تو
اشتهايمان را افزايش
ا

مواجهه 
فرزندمان،  با 

است  اين  حداقل 
گ ا ا ن ف ا ك

سرطان پروستات
همانند  پروستات  سرطان  بندى  مرحله 

بسيارى از سرطان هاى ديگر تابع سه فاكتور است كه 
عبارتند از: 1. انداره تومور 2. تعداد غدد لنفاوى درگير شده 

در محيط اطراف پروستات 3. وجود يا عدم وجود دست اندازى به 
و… ها  دنده  لگن،  فقرات،  ستون  هاى  استخوان  مثل  دوردست  نقاط 
براى مرحله بندى سرطان پروستات از اقدامات زير استفاده مى كنند.

1. سى تى اسكن لگن  2. اسكن از استخوان هاى سرتاسر بدن  3. ام آرآى از نوع 
داخل مقعدى كه براى بررسى كيسه هاى منى و همچنين كپسول پروستات مورد 
استفاده قرار مى گيرد.پس از انجام اقدامات تشخيصى براى ارزيابى وضعيت و مرحله 
بيمارى همچنين اقدامات تشخيصى تكميلى ديگر كه در پيش آگهى سرطان دخالت 
دارند مثل درجه سلول هاى سرطانى در زير ميكروسكوپ و سطح اوليه PSA در خون، 
پزشك درمان را انتخاب مى كند.مرحله بندى سرطان پروستات را بررسى مى كنيم.
مرحله اول: سرطان محدود به پروستات است اما نه لمس كردن و نه سونوگرافى 
هيچكدام قادر به مشخص كردن آن نيستند.مرحله دوم: در اين مرحله سرطان 
همچنان محدود به پروستات است اما با استفاده از معاينه و سونوگرافى 

از  بيرون  به  سرطان  مرحله  اين  در  سوم:  است.مرحله  گزارش  قابل 
پروستات نفوذ كرده و حتى كيسه منى را هم گرفتار كرده است.

مرحله چهارم: سرطان علاوه بر بافت هاى اطراف به غدد 
لنفاوى داخل لگن و يا ساير قسمت ها از جمله 

متاستاز  دوردست  استخوان هاى 
است. داده 

افزاينده هاى طبيعى اشتهاافزاينده هاى طبيعى اشتها


