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چند خاصیت شگفت انگیز کدو حلوایی
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عدد گردو به دلیل داشتن امگا ۳ برای مصرف روزانه به 
سالمندان توصیه می شود. گردو جزو روغن های بافت 
گیاهی اســت که می توانــد جنبه حفاظتی بــرای عروق 

سالمندان داشته باشد.

ت
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ت
مثب

این گیــاه کم کالــری خــواص زیــاد و عجیبی دارد کــه اگــر از فواید 
منحصر به فرد آن مطلع شوید، حتما به مصرف آن بیشتر علاقه مند 
می شــوید. اگر بیماری یا مشــکل خاصی دارید حتمــا برای مصرف 

آن  بــا پزشــک خــود مشــورت کنیــد. خاصیت هــای کــدو 
آن قــدر زیاد اســت کــه به ناچــار آن هــا را در دو قســمت 

 در صفحــه 60+ چــاپ می کنیــم. قســمت بعــدی را 
یک شنبه آینده همین جا بخوانید.

  از ســرطان پروســتات محافظت می کنــد| مقدار 
زیاد کار و تنوئید و روی موجود در کدوتنبل، از بزرگ شدن 
پروستات و تحریک هورمون های مردانه که باعث مشکلات 

پروستات می شوند، جلوگیری می کند.

  بــه حفظ ســلامت سیســتم گوارشــی کمک 
می کنــد| فیبــر موجــود در کــدو همچون یــک ملین 
طبیعی، حرکت روده را بهبود می بخشد و مواد زاید را 
از بدن حذف می کند. درصورت مصــرف بیش از حد 

باعث سوءهاضمه یا هضم نادرست، درد شکم، سوزش 
سردل، گاز معده و نفخ روده می شود.

  باعث خواب راحت تر می شود| تخم کدو سرشار از تریپتوفان است 
که به احســاس خواب آلودگی، آرامش و راحتی بدن کمک می کند. تخم 
کدوتنبل نه تنها موجب خواب بهتر بلکه سروتونین حاصل از آن باعث خلق 

و خوی بهتر هم می شود.

  آب کدو حلوایی برای کلیه های سنگ ساز مناسب است  | برای 
افرادی که از سنگ های کلیه و کیسه صفرا رنج می برند، مصرف روزانه 
آب کدوحلوایی به مدت ۱۰ روز پیشنهاد می شود. در این دوره 
کافی است روزی ســه مرتبه و هربار نصف لیوان آب این 

میوه را مصرف کنند.

   از ســرماخوردگی جلوگیری می کند| 
کدو حلوایــی منبــع غنــی ویتامیــن های 
C، E و بتاکاروتن اســت کــه همه آن ها 
خاصیــت آنتی اکســیدانی دارنــد 
و مصــرف آن بــرای افــرادی کــه 
مستعد سرماخوردگی و آنفلوآنزا 
در فصــل ســرد هســتند، بســیار 

مفید است. 
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ماجرای 55 سال عشق و 
عاشقی پروفسور و همسرش 
پای صحبت پروفسور پرویز کردوانی که چند روز دیگر

90ساله می شود
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چرا باید از تنهایی دوری کنیم؟

سلامت 

مهدیس مرادیان| خبرنگار

پروفسور کردوانی از افرادی است که دوستداران محیط زیست و حتی 
مــردم عــادی هــم او را بــا نظریاتــش در موضوعــات زیســت محیطی 
می شناسند. او که فرزند کویر است، ســال ها در این زمینه به تحقیق و 
تحصیل پرداخته  اســت و بــه عنوان پدر علم کویرشناســی شــناخته 
می شــود. وی درباره فعالیت کم این روزهایش می گویــد: »این دومین 
مصاحبه ای است که بعد از دوران بیماری ام انجام می دهم. مدتی است 
به بیماری خونی دچار شــده ام اما  الان حالم جا آمده است ، کم کم باید 
راه بیفتم و روال ســابق را در پیــش بگیرم.« گفت وگوی ما با این اســتاد 

دوست داشتنی را بخوانید.

این روزها چه می کنید؟
در این دوران کرونا بیشتر وقت مان 
را در خانه  گذرانده ایم. ابتلای من به 
بیماری هم این قرنطینه را طولانی تر 
کرده است. اما تمام این  اتفاقات یک 
حسن داشت، آن  هم خودکفا شدن 
همسرم بود. او از  دوران کودکی در 
خانه شان مستخدم داشــت و اصلا 
به خانه داری وارد نبود ولی در مدت 
بیماری من مثل یک پرستار صمیمی 
به من می رســید و از مــن نگهداری 
می کرد. همین موضوع مــا را به هم 
نزدیک تر کرد. همیشــه به جایگاه و 
شخصیت ممتازی که همسرم دارد 

افتخار می کنم. مراسم عروسی مان را در ساده ترین حالت ممکن برگزار کردیم. 
تا الان هم در زندگی  مشترک مان موفقیم و از وضعیت بچه ها هم راضی هستیم. 
با این که 55 ســال از زندگی مشــترک مان می گــذرد حتی یک بار هــم  دعوا و 

بحث  نداشتیم.

از زندگی مشترک تان بیشتر بگویید
در دوران تحصیلاتم در خارج از کشور شاگرد ممتاز بودم. آشنایی ام با فریده 
هم به همان زمان بازگشــتم بــه ایران  برمی گــردد. او قرار بود کســی را برای 
ازدواج به من معرفی کند که اسمش ســیما بود ولی همان جا زیرآب او را زد و 
گفت سیمای زیبایی دارد اما نمی دانم سیرت زیبایی هم دارد یا نه؟! آن زمان 
فریده در دانشگاه تهران روزنامه نگاری می خواند، من شیفته  سواد و کمالاتش 
شدم. او خانواده مرفهی داشت اما ســاده و باوقار لباس می پوشید. آن جا بود 
که فهمیدم او همانی است که من می خواهم. البته اهل کار خانه نبود! اوایل 
زندگی از مادرش دســتور پخت چنــد غذا را پرســیده بود، با این کــه آن زمان 
مستخدم داشتیم ولی یک روز  که داشت آشپزی می کرد از آشپزخانه صدای 
فریاد شنیدم که داد می زد خاموشش کند! فکر کردم چیزی آتش گرفته اما بعد 
فهمیدم فریده خطاب به مستخدم می گفته زیر تخم مرغ را خاموش کن، چون 

فکر می کرد اگر چند دقیقه بیشتر بجوشد خراب می شود!

راز سرزندگی و شادابی شما چیست؟
در گذشته بیشتر سبزیجات و میوه مصرف می کردم اما الان به خاطر شرایطی 
که دارم پروتئیــن و ویتامیــن را در برنامه  غذایــی ام گنجانــده ام. در طول روز 
پنج وعده خوراکی می خورم و همیشه گرسنه ام. ســاعت۱۰:3۰ می خوابم 
و ســاعت 3:3۰ صبح بیدار می شــوم. تا 4و نیم ورزش می کنم و صبحانه ام را 
می خورم. تا چنــد ماه پیش که به دانشــگاه می رفتم، مرتــب در حال تحرک و 
ورزش بودم و  در تمام عمرم حتی یک بار هم ســوار آسانسور نشده ام. همیشه 
همه جا می گویم نگذارید افراد مســن برای کار هایشان به شما وابسته شوند، 
اجازه دهید روی پای خودشــان بایســتند. به هم ســن و ســال های خودم هم 
می گویم صرفه جویی کنید، از مواد غذایی ســالم استفاده کنید، کم بخورید، 

مطالعه کنید و از زندگی لذت ببرید.

با انتشــار این عکس نوشــته اســت: »نوه کلاس اولــی اومده به کاربــری 
مادربزرگم سرمشق داده. ایشون هم خیلی جدی داره مشق می نویسه.« 
امیدواریم همه پدر و مادرها و پدربزرگ هــا و مادربزرگ ها در این روزهای 
سخت کرونایی خوب و خوش باشن و بتونن فرزندان و نوه هاشون رو ببینن 

و دل شون شاد بشه.
منتظر عکس های زیبای شما هستیم.

نامبرگرافی

 ۱ تا      ۳ 

نداشتن روابط اجتماعی و تنهایی 
 باعث افزایش 50درصد ابتلا 

به زوال عقل می شود

انزوا و تنهایی باعث افزایش 29 درصدی 
بیماری های قلبی و افزایش 32 درصدی 

احتمال سکته قلبی می شود

احتمال فوت در بیماران قلبی که 
تنها زندگی می کنند، 4 برابر بیش 

 از بیمارانی است که روابط
 اجتماعی قوی دارند

تنهایی با افسردگی، اضطراب و 
 احتمال دست زدن به  رفتارهای

 پر خطر ارتباط دارد

داستانک 

چند بار آن خودنویس نو و زیبا را توی کیفش دیدم ولی 
او فکر می کرد که من ندیــده ام و از من پنهانش 
کرد. تا این که وسوسه شــدم خودنویس را 
از توی کیفش بردارم. بالاخره زنگ تفریح 

این کار را کردم.
 زنگ بعــد وقتی که اضطــراب و نگرانی   اش 

را موقــع گشــتن کیفش دیــدم در دلــم به زرنگــی خودم 
خندیدم.

 هرچه بیشتر می گشــت کمتر به نتیجه می رسید. تا این 
که خودش به سمت من آمد و گفت: »مرا ببخش، من آدم 
بی عرضه  ای هســتم. بــرای تولدت یــک خودنویس زیبا 

خریده بودم ولی مثل این که گمش کردم«!

قسمت

 اول 

خودنویس گم شده


