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فلفل دلمه و كمك 
به مبتلايان به امراض قندى

به گفته متخصصين تغذيه، خوردن يك فلفل دلمه در روز 
موجب كاهش خطر ابتلا به چاقى و ديابت مى شود.افراد ديابتى 

مجبور به پيروى از يك رژيم غذايى خاص هستند. به گفته كارشناسان 
تغذيه، افزودن فلفل دلمه به رژيم غذايى اين گروه از افراد نه تنها موجب 

كنترل سطح گلوكز خون شان مى شود بلكه احتمال بروز عوارض و مشكلات 
حاد براى سلامت آنها را نيزكاهش مى دهد.فلفل دلمه حاوى ميزان بالاى مواد 
فيتوشيميايى است كه همچون آنتى اكسيدان هاى قوى عمل مى كنند. اين 
تركيبات همچون تنظيفى مانع از راديكال هاى آزاد مضر منتشرشده بواسطه فشار 
اكسايشى مى شوند و ريسك بروز مشكلات ناشى از بيمارى ديابت را كاهش مى 
دهند.همچنين ميزان كالرى فلفل دلمه بسيار پايين است. در صورت چاقى و 
داراى سابقه ديابت خانوادگى، به شدت در معرض ابتلا به ديابت قرار داريد. 
مطالعات نشان داده اند مصرف فلفل دلمه در كنار ورزش به كاهش وزن 

كمك كرده و سطح قند خون شما را تحت كنترل نگه مى دارد. فلفل 
دلمه داراى مواد چربى سوز است و سرعت متابولسم بدن را 

افزايش مى دهد، در نتيجه چاقى را تحت كنترل نگه 
داشته و سلامت عمومى بدن شما را بهبود

 مى بخشد.

زن روز
زنان  شاخص

نسيم پدراد
نسيم پدراد متولد 18 نوامبر 1981 
كادر  عضو  و  هاليوود  بازيگر،  تهران، 
و  است  لايو  نايت  ساتردى  برنامهٴ 
دانش آموخته رشته تئاتر از دانشگاه 
كاليفرنيا، است.نام پدر او پرويز پدراد 
در  است،انها  امانى  آراسته  او  مادر  و 
سال 1984 زمانى كه نسيم 2 ساله 
بود به امريكا مهاجرت كردند او علاوه 
لوراكس  انيميشن  در  گويندگى  بر 
در  همچنين   ،2 نفرت انگيز  من  و 
است. كرده  ايفا  نقش   ER سريال 

 SNL از نقش هايى كه او در برنامه
داشته است مى توان به نقش «همسر 
نيويورك»  در  احمدى نژاد  محمود 
اشاره كرد.او به عنوان بازيگر سريال 
دوبلور  همچنين  و  تلويزيونى  هاى 
(صداپيشه) فعاليت هاى زيادى انجام 
داده است و از سال 2009 به بعد با 
با  تلويزيونى  مجموعه  يك  در  بازى 
توانست  ها  شب  يكشنبه  شوى  نام 
به محبوبيت قابل توجهى دست يابد.

نسيم پدراد هنرمند كمدين همكارى 
برنامه  چهارم  فصل  در  را  خود 
 Saturday Night Live تلوزيونى
در پاييز امسال آغاز خواهد كرد. او از 

سال 2009 به فهرست بازيكنان اين 
 NBC مجموعه زنده تلوزيونى كانال
از  تقليد  دليل  به  وى  بود.  پيوسته 
شخصيت هايى مانند كيم كارداشيان، 
باربارا والترز و آريانا هافينگتون مشهور 
است. نسيم پدراد خارج تلوزيون بازى 
 Me در نمايشى تك شخصتى با نام
Myself and Iran را نيز به عهده 
بر  انگليسى  اندازه  به  كه  دارد.نسيم 
زبان فارسى هم تسلط دارد، فعاليت 
سال  از  نيز  را  خود  صداپيشگى 
2012 و با حضور در گروه دوبلورهاى 

انيميشن «لوراكس» آغاز كرد.

شد  عاشقان  اى  عاشقان  اى 
آشكارا وجه حق

قدرت  از  هان  گرديد  حجب  رفع 
رب الخلق

اندر  شد  كژى  راستى  زمان  آمد 
كاستى

از  مى خواستى  آن  كه  شد  آن 
عدل و قانون و نسق

يك همسر مناسب در زمينه يك همسر مناسب در زمينه 
رابطه زناشويىرابطه زناشويى آيا تا بحال به اين فكر كرده ايد كه 

و  مراقبت  به  نياز  هم  هايتان  گوش 
نظافت دارند؟ به جز گوش پاك كن 
وسيله ديگرى براى نظافت گوش مى 
شناسيد؟ بايد بدانيد كه عوامل موثر 
به  تنها  شنوايى  كم  و  ناشنوايى  در 
ضمن  شوند.  نمى  ختم  ارثى  عوامل 
مفيد  هاى  روش  و  مراقبت  با  اينكه 
مراقبتى همچون استراحت گوش ها 
مى توانيد حتى از نفوذ عوامل ارثى به 

گوش هاى خود بكاهيد.
ضريب خطر شغل خود را براى 

شنوايى بسنجيد
صدا  و  سر  پر  مشاغل  حتى  گاه 
شنوايى  كم  و  ناشنوايى  باعث 
با  مرتبط  مشاغلى  شوند.  مى  افراد 
صدا،  پر  هاى  دستگاه  و  ابزارآلات 

و  تلفن  با  مكرر  مكالمات  انجام 
موسيقى  و  صدا  با  مرتبط  كارهايى 
براى  بالايى  ريسك  درصد  همواره 
كم شنوايى و ناشنوايى دارند. سعى 
بار  هستيد،  كه  شغلى  هر  در  كنيد 
را  محيط  صداى  حجم  و  صوتى 
تخمين بزنيد و با روش هاى مختلف 
از صداها بكاهيد. استراحت دادن به 
گوش ها هر از چند ساعت، مى تواند 
به اين امر كمك كند. اما در مواردى 
از  بايد  است،  زياد  بسيار  صدا  كه 

وسايل حفاظتى استفاده كرد.

كاهش استفاده از گوش پاك كن 
كن  پاك  گوش  از  مدام  استفاده 
باعث مى شود درصد عفونت گوش 

در  موجود  جرم  كه  چرا  برود.  بالا 
اسيدى  و  چربى  خاصيت  گوش 
دارد و از عفونت كانال گوش و ترك 
خوردن پوست گوش جلوگيرى مى 
اسيدى  خاصيت  اينكه  ضمن  كند. 
باكترى  و  قارچ  رشد  از  گوش 
از  استفاده  كند.  مى  جلوگيرى 
كاهش  بر  علاوه  كن  پاك  گوش 
فشرده  باعث  گوش،  كاركرد  روند 
مى  آن  تجمع  و  گوش  جرم  شدن 
شود. بهتر است براى نظافت گوش، 
خارجى  فضاى  كردن  پاك  به  فقط 
كنيد.  اكتفا  نرم  دستمال  يك  با 
كانال گوش را هرگز با مواد شوينده 
مايعات  ورود  از  و  نشوييد  شامپو  و 
آن  داخل  به  آب  همچون  مختلف 
بپرهيزيد. البته اگر در اثر استحمام 
گوش  وارد  آب  استخر،  به  رفتن  يا 

خشك  را  آن  سشوار  با  شد،  شما 
كنيد يا كمى صبر كنيد تا مكانيزم 
گوش، آب را خود به خود به بيرون 

هدايت كند.
جسم خارجى داخل گوش نكنيد

بسيار واضح است كه نبايد اجسام 
و  كليد  كبريت،  چوب  مثل  خارجى 
ببريد،  فرو  گوش  داخل  را  خودكار 
چرا كه موجب عفونت مى شوند. اگر 
جسم خارجى در گوش شما وارد شد، 
گوش را به سمت پايين نگه داريد و 
تكان  را  گوش  لاله  و  سر  آرامى  به 
دهيد تا جسم را خارج كنيد. اگر با 
كردن  خارج  به  موفق  اقدامات  اين 

جسم مورد نظر نشديد، از انجام 

روش هاى 
ديگر خوددارى 

دكتر  به  فورا  و  كنيد 
مراجعه كنيد، چون ممكن است به 

پرده گوش خود آسيب برسانيد.
واكنش هاى گوش را جدى بگيريد

به  گوش  خارش  براى  هرگز  شايد 
دكتر مراجعه نكرده باشيد اما بدانيد 
بيمارى  براى  نشانه  يك  خارش  كه 
گوش است. بهتر است واكنش هاى 
گوش ها را اعم از درد و خارش جدى 
بگيريد و به دكتر متخصص مراجعه 
كنيد. از خاراندن گوش پرهيز كنيد و 
اجازه بدهيد از شدت آن خود به خود 
كاسته شود. عفونت گوش را سرسرى 
نگيريد و براى درمان آن اقدام كنيد. 
در كودكان اگر خارش و درد گوش 
را مشاهده كرديد، فورا با متخصص 
مشورت كنيد، چرا كه ممكن است 
شنوايى  مشكل  بروز  براى  اى  نشانه 
شده  مواجه  گوش  درد  با  اگر  باشد. 
دود  از  آن  تسكين  براى  هرگز  ايد، 
شديد  گرماى  حرارت  يا  سيگار 

استفاده نكنيد.
از بخش خارجى گوش مراقبت كنيد 
بخش خارجى گوش به ميزان بخش 
دردها،  است.  اهميت  داراى  داخلى 
اين  سرمازدگى  و  سوختگى  جوش، 
بخش را ساده نگيريد. مهمترين چيز 
به  توجه  گوش،  خارجى  بخش  در 
قرار  آن  در  كه  است  هوايى  شرايط 
داريد. بايد از گوش هايتان در برابر 
باد، سوز سرما، آفتاب شديد، باران و 
برف محافظت كنيد. كلاه هاى گوش 
دار و گوشى هاى پشمى و گرم در 
اينكه  ضمن  موثرند،  سرد  هواى 
سد  آفتابى  هواى  در  كلاه  گذاشتن 

دفاعى براى گوش ها نيز هست.

يك 
همسر 

آل  ايده 
هاى  ويژگى  چه 
چه  و  دارد  شخصيتى 
خود  همسر  با  جنسى  رفتارهاى 
برقرار مى كند شخصيت و روحيات 
چگونه  زناشويى  روابط  زمينه  در  او 

است
اين  ايجاد  از  گيرى  پيش  هدف  با 
گونه مشكلات و با احترام به حريم 
دانايى  افزايش  جهت   ، خانواده 

بهبود  به  كمك  و  جوان  زوجهاى 
به  اقدام  همسران  روابط  واستحكام 

تهيه و ارائه مطلب زير نموده ايم.
خيلى  مانند  توانيد  مى  نيز  شما 
ها  واژه  اين  از  ديگر   هاى  زوج  از 
براى بالا بردن حرارت جنسى خود 
استفاده كنيد. اجازه ندهيد كه ترس 
يك  داشتن  از  را  شما  خجالت،  و 
محروم  بخش  لذت  و  گرم  نزديكى 

سازد.
در  آل  ايده  مرد  هاى  ويژگى  از 
رابطه جنسى ميتوان 10 مورد ذيل 
موارد  اين  گيرى  بكار   ، برد  نام  را 
مردى  هر  و  نيست  دشوار  آنچنان 
براى  و  بيايد  بر  آن  پس  از  ميتواند 
همسر خود يك مرد واقعى در رابطه 
مناسب  تحريك  يك  باشد،  جنسى 
به  را  همسرتان  ميتواند  شما  توسط 
اوج ببرد. زنان تلاش هاى شما را به 
خوبى درك ميكنند و نسبت به آن 
آنها  خواسته   ، ميدهند  مثبت  پاس 
پيچيده نيست، آنها را بكار بگيريد تا 

خيلى زود اثرات آنرا مشاهده كنيد.
با  و  آرامى  به  كه  مردهايى   -  1

ملايمت عشق ورزى ميكنند:
وقت  همسرشان  تحريك  براى 
مى  فرصت  او  به  و  كنند  مى  صرف 
دهند تا شعله ى شهوتش به آرامى 

روشن شود.
با  نيز  بستر  در  كه  مردهايى   -  2

همسرشان صحبت ميكنند:
آقايونى كه نميخواهند احساساتشان 
را با كلمات عاشقانه در حين رابطه 
جنسى بيان كنند، به اين نكته دقت 
كنند كه بيان احساسات عاشقانه در 
قبل، هنگام و بعد از نزديكى به زن 

احساس محبوبيت و امنيت ميدهد.
بوسيدن  در  كه  مردهايى   -  3

مهارت دارند:
هر بوسه عاشقانه ميتواند به مانند 
همسرتان  قلب  بر  پرقدرت  پيامى 

فرود مى آيد و او را شعله ور سازد.

4 - مردهايى كه با چشمان خود 
را  او  دهند  مى  نشان  همسرشان  به 
دوست دارند و به او عشق مى ورزند:

چشمى  ارتباط  كه  بدانيد  را  اين 
بين دو نفر نيرومند ترين و موثرترين 
فعال  پيامدش  كه  است  ارتباطات 
شدن چرخه هاى ديگر بدن هر دو 

طرف است، پس با نگاهى عاشقانه به 
همسرتان احساس محبوبيت بدهيد 

و از مزاياى اين ارتباط لذت ببريد.
موهاى  با  كه  مردهايى   -  5

همسرشان بازى ميكنند.
6 - مردهايى كه در تحريك كردن 
كردن  لمس  وسيله  به  همسرشان 

مهارت دارند:
زنها در پروسه آمادگى براى نزديكى 
نياز دارند كه با نوازش و لمس آرام، 

آماده عمليات جنسى شوند.
7 - مردهايى كه از ماساژ دادن به 

همسر خود لذت ميبرند:
است،  كردن  لمس  عشق  زبان 
فيزيكى  هايى  زايده  شما  دستهاى 
قوى  هايى  فرستده  بلكه  نيستند 
اند كه نيروى جنسى شما را منتقل 
معناى  عاشقانه  نوازشى  با  ميكنند، 

واقعى اين جمله را درك كنيد.
8 - مردهايى كه عشق خود را در 
بيرون از اتاق خواب نيز به همسرشان 
نشان مى دهند و او را به احساس و 

باور محبوبيت وادار مى كنند:
شاخه  يك   ، دارم»  «دوستت  يك 
گل ، يك اس ام اس عاشقانه و يك 
تك زنگ نيم روزى كه به همسرتان 
احساس محبوبيت بدهد ، ميتواند در 
شب هنگام به طوفانى عشقى تبديل 

شود.
عشق  از  پيش  كه  مردهايى   -  9
و  فيزيكى  لحاظ  به  را  خود  ورزى 

جسمانى آماده مى كنند:
كارهايى مانند خوشبو كردن دهان، 
 … و  گرفتن  دوش  و  زدن  عطر 
جسمى  كردن  آماده  براى  ميتوانند 

شما موثر باشند.
همسرشان  به  كه  مردهايى   -  10

وفادارند:
فراموش نكنيد اگر همسرتان حس 
لذت  هاى  لحظه  شريك  تنها  كند 
تان است ،تلاش بيشترى براى لذت 

بردن مضاعف شما مى كند.

طاهره قره العين

مراقب گوش خود باشمراقب گوش خود باش




