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گروه  بهداشت و سلامت-      با آغاز فصل تابستان 
و گرم شــدن هوا، میوه های خنک و آبدار بیش از 
همیشــه در سبد غذایی خانواده ها جای می گیرند 
و یــکی از محبوب ترین این میوه ها بدون شــک 
هندوانه است؛ میوه ای با طعم دلنشین، رنگ جذاب 
و خواصی که شاید بسیاری از ما از آن بی خبر باشیم.

منبع غنی از آب و رطوبت بخش طبیعی
هندوانــه حدود ۹۲ درصــد از وزن خود را از آب 
تشکیل می دهد. این ویژگی آن را به یک نوشیدنی 
طبیــعی و مؤثر برای تأمیــن آب بدن در روزهای 
گرم تبدیل می کند و مصرف هندوانه در فصول گرم 
به پیشگیری از کم آبی بدن کمک می کند. این میوه 
علاوه بر تأمین آب، حاوی ترکیبات معدنی است 
که به تعادل الکترولیت های بدن نیز یاری می رساند.

سرشار از آنتی اکسیدان ها
هندوانــه حــاوی مقادیــر قابــل توجــهی از 
آنتی اکسیدان هــایی مانند لیکوپــن، بتاکاروتن و 
ویتامین C است. لیکوپن همان ترکیب رنگ دانه ای 
است که رنگ قرمز جذاب هندوانه را ایجاد می کند. 
این ماده به عنوان یک آنتی اکسیدان قوی شــناخته 
می شــود که می تواند بــا رادیکال های آزاد مقابله 
کرده و به کاهش خطر ابتلاء به بیماری های مزمن 
از جمله بیماری های قلبی و برخی انواع ســرطان 

کمک کند.
رازهای سلامت در دل میوه ای سرخ و خنک

مطالعات نشــان داده اند که مصرف منظم هندوانه 
می تواند به بهبــود سلامت قلب کمک کند، چرا 
که لیکوپن می تواند سطح کلسترول بد )LDL( را 

کاهش داده و از اکسیداسیون آن جلوگیری کند.
مناسب برای سلامت پوست و مو

وجود ویتامین C و ویتامین A در هندوانه، آن را به 
میوه ای دوست دار زیبایی تبدیل کرده است. ویتامین 
C در سنتز کلاژن نقش کلیدی دارد که برای حفظ 
طراوت و خاصیت کشســانی پوســت ضروری 
است. ویتامین A نیز به بازسازی سلول های پوستی 

کمک می کند.
به تأمین آب بدن کمک می‌کند

نوشیــدن آب یک راهکار مهم بــرای تأمین آب 
مورد نیاز بدن اســت و باعث حفظ رطوبت بدن 

می شود. ولی خوردن برخی مواد غذایی که حاوی 
میزان زیادی آب هســتند نیز می تواند برای تأمین 
آب بدن کمک کننده باشــد. شاید برایتان عجیب 
باشــد ولی باید بدانید که ۹۲ درصد از هندوانه را 
آب تشــکیل می دهد. حجم زیــاد آب در میوه و 
سبزیجات موجب می شود که بعد از خوردن آنها 
احســاس سیری کنید و ترکیب آب و فیبر در این 
خوراکی ها به این معنی است که بدون اینکه کالری 
زیادی را وارد بدن خود کنید، در حال مصرف حجم 

مناسب ماده غذایی هستید.
کمک به عملکرد عضلات

هندوانه حاوی سیترولین، یک نوع آمینواسید طبیعی 
است که نقش مهمی در کاهش خستگی عضلانی 
و بهبود عملکرد ورزشی ایفا می کند. ورزشکاران 
اغلب از آب هندوانه به عنوان یک نوشیدنی طبیعی 

برای ریکاوری استفاده می کنند.
حاوی ترکیباتی است که به جلوگیری از 

سرطان کمک می کند
محققــان بر روی لیکوپن و دیگر ترکیبات گیاهی 
ویژه ای که در هندوانه وجود دارد، تحقیقاتی انجام 
داده اند تا ببینند که آیا اثر ضد سرطانی دارد یا خیر. 
نتایج نشــان داده که مصــرف لیکوپن با احتمال 
کمتری در ابتلاء به برخی از سرطان ها همراه است. 
قوی ترین ارتباط دیده شده بین لیکوپن و سرطان 
سیستم گوارش بوده است. همچنین نتایج به دست 
آمده نشان می دهد سرطان با کم کردن فاکتور رشد 
شبه انسولین کاهش یافته است، این ماده پروتئینی 
است که در تقسیم سلولی نقش دارد و میزان بالای 
آن با بیماری سرطان مرتبط است. این ماده همچنین 
برای توانایی اش در مهار رشد تومور مورد بررسی 

قرار گرفته است.
تخمه هندوانه حاوی میزان زیادی منیزیم اســت 
که به پاک سازی روده و پوست کمک می کند. این 

ماده همچنین برای درمان جوش مفید است. منیزیم 
از ریزش مو جلوگیری می کند و رشــد مو را هم 

تحریک می کند.
میوه ای کم کالری مناسب برای رژیم های لاغری

هندوانــه یکی از کم کالری ترین میوه ها به شــمار 
می رود. همان طــور که گفته شــد در هر پیمانه از 
هندوانه که وزن آن ۱۵۴ گرم است، فقط ۴۶ کالری 
وجود دارد. این میــزان کالری از کم شیرین ترین 

میوه ها مانند انواع بری نیز کمتر است.
رازهای سلامت در دل میوه ای سرخ و خنک

هندوانه با وجود طعم شیرین، از میوه های کم کالری 
به شمار می رود. هر ۱۰۰ گرم از این میوه تنها حدود 
۳۰ کالری دارد. این ویژگی، آن را به انتخابی مناسب 
برای افرادی تبدیل می کند که می خواهند در عین 
لذت بردن از یک میوه خوشمزه، مراقب وزن خود 

نیز باشند.
نکاتی برای مصرف بهتر هندوانه

خنــک میل کنید؛ برای افزایش حس تازگی، بهتر 
اســت هندوانه را خنک مصرف کنید و بهتر است 
تازه باشــد؛ پس از برش دادن هندوانه، آن را طی 
چنــد روز مصرف کنید تا ویتامین ها و مواد مغذی 

آن حفظ شوند.
با دیگر میوه ها ترکیب کنید؛ تهیه سالاد میوه با ترکیب 
هندوانــه و میوه های دیگر می تواند یک میان وعده 

سالم و جذاب برای تمام اعضای خانواده باشد.
هندوانه فراتر از یک میوه تابســتانی است. این 
میوه سرشار از ویتامین ها، آنتی اکسیدان ها و آب 
اســت که می تواند به سلامت کلی بدن، زیبایی 
پوســت و عملکرد بهتر اندام های داخلی کمک 
کند. با افزودن این میوه خوشمزه به رژیم غذایی 
روزانه خود، می توانید از فواید شگفت انگیز آن 
بهره مند شــوید و تابستانی ســالم و پرانرژی را 

تجربه کنید.

گروه  بهداشت و سلامت -   همه برای فعالیت بدنی سالم و 
کافی به عضویت در باشگاه ورزشی نیاز ندارد. شما می توانید 
در راحتی و آسایش خانه خود ورزش کنید و گزینه‌های زیادی 

علاوه بر دوچرخه ثابت یا تردمیل دارید.
در ادامــه به نکاتی خواهیم پرداخت که می توانید از آنها برای 
تنظیم یک برنامه ورزشی سودمند در خانه خود استفاده کنید.

یک مکان مناسب انتخاب کنید: یک نقطه در خانه خود را برای 
تمرینات خود تعیین و مرتب کنید. به طور خودکار زیرزمین 
یا گاراژ خود را انتخاب نکنید چون اگر فضای جذابی نباشد، 

نمی خواهید زمان زیادی را در آنجا بگذرانید.
بــه دنبال مــکانی در نزدیکی جایی باشید کــه اغلب در آن 
می نشینید. به عنوان مثال، یک گوشــه خالی یا مکانی نزدیک 
تلویزیون می تواند عالی باشد. دیدن محل تمرین شما ممکن 

است شما را به بلند شدن و حرکت ترغیب کند.
مایحتاج را بخرید: به تجهیــزات فانتزی زیادی نیاز ندارید. 
می توانید برخی از وسایل اساسی مانند تشک ورزشی، توپ 
تعادل، کش های مقاومتی و چند دمبل را خریداری کنید. یا بر 
اساس نوع فعالیتی که می خواهید انجام دهید، لیست خود را 

تهیه کنید.
کمی وسایل راحتی اضافه کنید: هر روشی که برای سرگرمی 
خود ترجیح می دهید، آن را آماده کنید و سپس آن را در جایی 

نگهداری کنید تا در طول تمرین از آن لذت ببرید.
مثلا یک لیست پخش با آهنگ هایی که دوست دارید درست 
کنیــد. یک کتاب صوتی دانلود کنید. یک فصل کامل از یک 
تمریــن عالی را روی DVR خود ضبط کنید یا آن را به صف 

پخش خود اضافه کنید.
از وب استفاده کنید: به مربی نیاز دارید؟ وب را برای کلاس های 
تناســب اندام آنلاین بررسی کنید. می توانید یوگا، تمرینات 
قدرتی و موارد دیگری را که از طریق وســایل الکترونیکی یا 

رایانه خود تماشا می کنید، پیدا کنید.
برخی رایگان هستند و برخی با پرداخت هزینه در حین استفاده 
قابل دســترس هستند. برخی دیگر نیاز به عضویت و هزینه 

ماهانه دارند.
بازی کنید: اگر مایل به سرمایه گذاری کمی پول هستید، تمام 
سیستم های بازی اصلی - مانند مایکروسافت ایکس باکس 
وان، نینتندو وی یو و ســونی پلی استیشن ۴ - با حسگرهای 
حرکــتی که حرکات شــما را ردیابی می کننــد، ورزش را 

سرگرم کننده می کنند.
برخی از بازی های تناسب اندام، کالری هایی را که پس از آن 

سوزانده اید، تخمین می زنند.
رزرو کنیــد: وقتی در خانه ورزش می کنید، به راحتی ممکن 
اســت اجازه دهید کارهای روزمره زندگی در ورزش شــما 
تداخل ایجاد کنند. به همین دلیل اســت که داشتن یک زمان 

مشخص برای ورزش بسیار مهم است.

زمانی را پیدا کنید که برای شما مناسب تر باشد )صبح، قبل از 
شام، عصر( تا موفقیت خود را تضمین کنید.

در ابتدای هر هفته به تقویم خود نگاه کنید و تمرینات خود را 
در آن زمان قرار دهید. اگر یک روز زمان مورد نظر شما کارساز 

نبود، زمان دیگری را پیدا کنید که مناسب باشد.
بداهه پردازی کنید: وقتی احســاس کردید که انرژی دارید و 
کالری می ســوزانید، انگیزه بیشتری برای ادامه دادن خواهید 
داشــت. وقتی به خصوص کمبود وقت دارید، این موارد را 

امتحان کنید:
- کمی موسیقی پخش کنید.

- هنگام تماشای تلویزیون، راه بروید.
- هنگام تمیز کردن یا سر و کله زدن با وسایل، تعداد قدم هایتان 
را افزایش دهید. هر بار یک کیسه خرید را با خود حمل کنید. 
به جای یک بار، دو بار از پله ها بالا بروید. با این ترفندها کالری 

بیشتری خواهید سوزاند.

نکاتی برای تسهیل ورزش کردن در خانه

  با آغاز روزهای گرم تابستان، هندوانه به یکی از 
پرطرفدارترین میوه ها در سفره های ایرانی تبدیل می شود. اما این 

میوه‌ی خوش‌رنگ و آبدار، فراتر از طعمی دلنشین، خواص بی شماری 
برای سلامت بدن دارد.

راز سلامتی راز سلامتی 
در دل در دل 

میوه ای سرخ میوه ای سرخ 
و خنکو خنک

گــروه حوادث -     کیفرخواســت پرونده عــاملان قتل مادر و 
دختر۱۳ســاله تهرانی که با قرص برنج دســت به جنایت هولناکی 

زده بودند، صادر شد.
اردیبهشت ماه سال 1403، کارکنان انتظامات یکی از بیمارستان های 
غرب تهران از طریق تماس تلفنی مرگ مشکوک یک مادر و دختر 
13ســاله  را روی تخت بخش اورژانس به مرکز فوریت های پلیسی 
110، گزارش کردند. به دنبال اعلام این خبر، پرونده در شــعبه اول 
دادسرای امور جنایی تشکیل شد و تحقیقات کارآگاهان اداره دهم 

پلیس آگاهی تهران بزرگ آغاز شد.
تحقیقات ابتدایی حکایت از آن داشــت که این مســمومیت  سابقه 
داشته و پدر خانواده از این حوادث جان سالم به در برده است. او در 
تحقیقات اولیه گفت: ما یک خانواده 4نفره بودیم، پس از این حادثه 
ناگوار به همراه دختر 18ســاله ام به نام پریا زندگی می کنم، چند روز 
قبل از اینکه همســر و دختر 13ساله ام فوت کنند خانوادگی دچار 
مسمومیت شدیم و به بیمارستان رفتیم اما فکر کردیم که این ماجرا 
به خاطر غذای تن ماهی است که شام خورده بودیم، به همین خاطر 

دیگر موضوع را پیگیری نکردیم.
وی ادامه داد: تا اینکه بار دوم و در شــب حادثه دوســت صمیمی 
دختــر بزرگم به نام الینا خانه ما مهمان بود که با کمک دختر بزرگم 
غذا را ســر میز آوردند ولی پس از صرف شام دوباره مسموم شدیم 
و خانوادگی به بیمارســتان رفتیم امــا اقدامات کادر درمان فایده ای 

نداشت و متأسفانه 2 نفر از اعضای خانواده ام را از دست دادم.
تحقیقات همچنان ادامه داشت تا اینکه متخصصان پزشکی قانونی 
اعلام کردند علت تامه فوت این مادر و دختر مصرف قرص سیانور 
بوده اســت که همین موضوع فرضیه وقوع جنایتی هولناک را برای 

کارآگاهان جنایی اداره دهم پررنگ کرد.
کارآگاهان در نخســتین گام، پای در خانه موردنظر گذاشــتند و در 
بازرسی ها مقداری ســم آرسنیک پیدا کردند که در ادامه مشخص 
شــد شب حادثه الینا اصرار داشته اســت اعضای خانواده دوست 
صمیمی اش زیاد ماســت بخورند! همچنیــن با اقدامات اطلاعاتی 
مشــخص شد این 2 دوســت صمیمی به ناصرخسرو تردد زیادی 
داشــته اند که همین سرنخ کلیدی کافی بود تا متهمان در یک قدمی 

بازداشت قرار بگیرند.
تیم جنایی در این شــاخه از تحقیقات مقداری ســم سیانور از خانه 
الینا کشــف و پس از کســب مجوزهای لازم قضائی این 2 دوست 
صمیمی را به اتهام مشارکت در قتل عمدی بازداشت کردند که الینا در 
جریان بازجویی های اولیه به ارتکاب جنایتی تکان دهنده با همدستی 

دوستش اعتراف کرد.
دختر جوان ماجرای جنایت را این طور توضیح داد: با پریا دوســت 
صمیمی هستم اما به خاطر درس خواندن و آزمون کنکور این اواخر 
زیاد به خانه شان می رفتم، در این میان با رؤیاپردازی هایی که داشتیم 

با یکدیگر تصمیم گرفتیم اعضای خانواده اش را با خوراندن سمّّ به 
قتل برســانیم و ســپس تمام اموال را تصاحب و در نهایت از ایران 

مهاجرت کنیم.
متهم گفت: به خاطر همین به خیابان ناصرخسرو رفتیم و آرسنیک 
غیرمجاز خریدیم اما پس از اینکه سمّّ را به آنها خوراندیم فایده ای 
نداشت که متوجه شدیم فروشنده آن جنس تقلبی به ما داده است، 
برای همین بار دیگر به ســمت بازار تهران رفتیم و سیانور خریدیم. 
شب حادثه با شگردهای مختلف و از پیش طراحی شده با کمک پریا 
آنها را به خانواده اش خوراندیم که باعث مرگ مادر و دختر شد اما 

پدر خانواده جان سالم به در برد.
او ادامه داد: پس از ارتکاب جنایت عذاب وجدان شدیدی گرفتیم و 
بسیار ترسیده بودیم، سعی در عادی سازی شرایط داشتیم که ناگهان 
توســط پلیس دستگیر شدیم، یک اشتباه کودکانه  و جبران ناپذیری 

کردیم و بسیار پشیمان هستیم.
پس از این اعترافات تکان دهنده و با توجه به حســاسیت موضوع، 
کارآگاهــان اداره دهم پلیــس آگاهی هویت فردی را که در خیابان 
ناصرخسرو به این 2 دختر 18ساله قرص برنج فروخته بود، شناسایی 

کردند و او را بازداشت کردند.
متهــم پس از انتقال به اداره دهــم پلیس آگاهی صراحتاًً به 6 مرتبه 
فــروش انواع قرص های مرگبار از جمله قــرص برنج به 2 دختر 
18ساله در خیابان ناصرخسرو اعتراف کرد و در بررسی های بیشتر 
هم مشخص شد این 2 دختر جوان در گذشته با شگرد های مختلف 9 
بار به جان اعضای خانواده در تهران و شمال کشور سوءقصد کردند.

چندی قبل اولیای دم مقتولان به شعبه اول دادسرای جنایی مراجعه 
کردنــد و ضمن اعلام گذشــت از درخواســت قصاص متهمان، 

خواستار دریافت دیه از الینا شدند.
با اتمام جلسات بازپرسی از متهمان این پرونده، بازسازی صحنه جرم 
و تحقیقات تکمیلی، قاضی محســن اختیاری صدور قرار جلب به 
دادرسی را صادر کرد و کیفرخواست 2 قاتل 18ساله به اتهام مشارکت 
در قتل عمدی و فروشنده قرص برنج به اتهام معاونت در قتل عمدی 

از سوی دادسرای ناحیه27 )جرائم جنایی، ویژه قتل( صادر شد،
بدین ترتیب، دو دختر 18ســاله بــه زودی از جنبه عمومی جرم در 
دادگاه کیفری یک استان تهران محاکمه خواهند شد و فروشنده مواد 

نیز همراه آنان پای میز محاکمه خواهد رفت.

چ رؤیای  پایان تلخ و پو
مهاجرت!

گروه  حوادث -     کیفرخواست پرونده مردی 
که به خاطر اختلاف بر سر هزینه شارژ و مسائل 
ســاختمان، زوج جوانی را به قتل رسانده بود، 

صادر شد.
روز حادثه، صدای درگیری 2 همســایه  در یک 
ساختمان، ســکوت صبحگاهی محله کارگر 
جنــوبی را در هم شکســت و خیلی زود وقوع 
جنایتی هولناک به مرکز فوریت های پلیسی 110، 

گزارش داده شد. 
طولی نکشید که ماجرای این مرگ مشکوک در 
بیسیم کارآگاهان اداره دهم پلیس آگاهی تهران 
بزرگ پیچید و خیلی زود تیم بررسی صحنه جرم 

پای در ساختمان موردنظر گذاشتند.
ماشین های کلانتری 115 رازی، پلیس آگاهی، 
مأموران تیم تشــخیص هویــت، آمبولانس 
پزشکی قانونی و خودروی بازپرس ویژه قتل در 
محل حضور داشتند؛ جمعیت زیادی نیز اطراف 
حلقه زردرنگ امنیتی جمع شــده و با نگرانی 
به دنبال اخبار تازه ای از این جنایت هولناک بودند.
تیم جنایی در راه پله های ســاختمان موردنظر با 

جســد زن و شــوهر جوانی مواجه شدند که 
براثــر ضربات متعدد چاقو به قتل رسیده بودند 
و یک پسر حدوداًً 3ساله با لباس خونین و چهره 
بهت زده که فرزند 2 مقتول بود، در صحنه جنایت 
حاضر بود و بررسی ها نشــان می داد که او این 
درگیری مرگبار را از نزدیک مشاهده کرده است.

مأموران تیم تشــخیص هویت پلیس آگاهی 
در نخســتین  گام از اجساد و صحنه جرم اقدام 
به انگشت نگاری کردند. گزارش های اولیه نیز 
حکایت از آن داشــت که این زن و شــوهر در 
جریــان درگیری با یکی از همســایه ها به قتل 
رسیده انــد و عامل ایــن جنایت قبل از رسیدن 

پلیس فرار کرده است،
بدین ترتیب اقدامات اطلاعاتی آغاز شد و طولی 
نکشید تردد متهم در همان حوالی صحنه جرم 
شناسایی شد که در ادامه تیم پلیسی او را به اتهام 

مباشرت در قتل عمدی بازداشت کردند.
متهم ماجرای جنایت را این طور توضیح داد: چند 
وقت پیش در یکی از واحد های این ســاختمان 
ساکن شدم و در همان ابتدا با مرد همسایه بر سر 

مسائل مربوط به ساختمان اختلاف پیدا کردم، 
حتی به خاطر این موضوع در دادســرای محله 
شکایت خود را ثبت کردم اما به نتیجه ای نرسیدم.
مرد جنایتکار گفت: ســاعتی قبل طبق معمول 
به خاطر شــارژ و دیگر مســائل ساختمانی با 
همسایه مشاجره پیدا کردم و به خانه  آمدم؛ خیلی 
عصبانی شدم به همین خاطر چاقویی را برداشتم 
و برای ترساندن به خانه آنها رفتم، مرد همسایه 
بیرون آمد که با یکدیگر درگیر شدیم و در جریان 

این نزاع با 14 ضربه چاقو او را به قتل رساندم.
او ادامه داد: همســر مقتول کــه فرزندش را به 
آغوش کشیده بود به ســمت آشپزخانه رفت و 
چاقویی را برداشت، او قصد داشت به من حمله 
کند که به او نیز 3 ضربه وارد کردم؛ ســپس آنها 
نزدیک هم روی زمین افتادند و جان دادند، پسر 

3ســاله این زوج نیز شاهد جنایت بود. پس از 
پایان بررسی صحنه جرم و اظهارات تکان دهنده، 
کارآگاهــان اداره دهم پلیس آگاهی مأموریت 
یافتند با اقدامات فنی و اطلاعاتی تحقیقات خود 

را در رابطه با این پرونده ادامه دهند.
صدور کیفرخواست برای متهم

خردادماه امســال، با اتمام جلســات بازپرسی 
از متهــم این پرونده، بازســازی صحنه جرم و 
تحقیقات تکمیلی، قاضی ســالار صنعتگر از 
بازپرس پرونده، صدور قرار جلب به دادرسی را 
صادر کرد و کیفرخواست قاتل به اتهام مشارکت 
در 2 فقره قتل عمدی از سوی دادسرای ناحیه27 
)جرائــم جنایی، ویژه قتل( صادر شــد،بدین 
ترتیــب، متهم  بــه زودی در دادگاه کیفری یک 

استان تهران محاکمه خواهد شد.

به خاطر  همسایه کشی 
پول شارژ! 

گروه  بهداشت و سلامت-       دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت در پاسخ به باور 
غلط مبنی بر موثر بودن مصرف آبلیمو و سرکه به صورت ناشتا در لاغر شدن، عنوان کرد که 
این باور فاقد شواهد علمی کافی بوده و سرکه سیب و آبلیمو به علت اسیدی بودن ممکن 

است در مصارف زیاد و به صورت ناشتا، برای بدن مضر باشند.
دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت در پاسخ به اینکه آیا مصرف آبلیمو و سرکه به 
صورت ناشتا به لاغری کمک می کند؟، مطرح کرد: سرکه سیب و آبلیمو به احتمال زیاد برای 
کاهش وزن موثر نیست. طرفداران سرکه سیب ادعا می کنند که این سرکه دارای فواید بی 
شماری برای سلامتی است و نوشیدن مقدار کم یا مصرف مکمل قبل از غذا به کاهش اشتها 
و سوزاندن چربی کمک می کند، با این حال، پشتیبانی علمی برای این ادعاها وجود ندارد.

بنابر اعلام وزارت بهداشت، مطالعات در مورد موثر بودن سرکه سیب برای کاهش وزن، به 
طور مداوم کاهش وزن قابل توجه و پایدار را در گروه های مختلف افراد نشان نداده است. 
اگرچه اســتفاده گهگاهی از سرکه و آبلیمو، برای اکثر افراد بی خطر است، اما در مجموع 
سرکه سیب و آبلیمو بسیار اسیدی هستند و اگر آن را اغلب یا به مقدار زیاد بنوشید، ممکن 

است گلوی شما را تحریک کند، سرکه سیب ممکن است با برخی مکمل ها یا داروها از 
جمله دیورتیک ها و انســولین تداخل داشــته باشد. همچنین، ممکن است سبب کاهش 

سطوح پتاسیم بدن شود.
در مجموع، شواهد علمی مبنی بر اینکه مصرف سرکه )چه از نوع سیب باشد چه نباشد( 
و آبلیمو وسیله ای قابل اعتماد و طولانی مدت برای کاهش وزن اضافی است، قانع کننده 
نیســت. حتی در میان طرفداران ســرکه سیب برای کاهش وزن یا سایر فواید سلامتی، 
مشــخص نیست چه زمانی باید سرکه سیب بنوشید، به عنوان مثال، آیا زمان خاصی از 
روز وجود دارد که ممکن اســت بهترین باشــد؟ یا چه مقدار سرکه سیب در طول روز 

ایده آل است؟

لاغری با مصرف ناشتای 
آبلیمو و سرکه سیب؛ 

آری یا خیر؟

گروه  حوادث -      امروز که در چهل وچهارمین بهار زندگی ام 
به گذشــته می نگرم، تازه می فهمم که جوانی ام را تباه کرده ام و 
درطول این سال ها فقط بازیچه ای برای سرگرمی دیگران بودم. 
وقتی به روزهایی می اندیشم که تصاویرم را برای خانواده مردی 

می فرستادم که زندگی اش تلخ وآشفته شود دیگر...
زن جوانی که با چشــمانی اشکبار مقابل کارشناس اجتماعی 
کلانتری شفای مشهد نشسته بود،تقویم خاطرات تلخ زندگی 
اش را به دوران کودکی ورق زد و گفت:یک ساله بودم که مادرم 
به دلیل بیماری از دنیا رفت و تنها تصویری تاریک و مبهم از او 

درخاطرم باقی ماند!
به همین خاطر هیچ وقت لبخندهای مادرانه و نوازش دستانش 
را احســاس نکردم. دراین شرایط بود که سایه نامادری بر سرم 

خودنمایی کرد اما او هرگز نتوانســت عشق ومحبت مادرانه را 
نثارم کند. من درجست وجوی»دوست داشتن«بودم ویک حامی 
که دستم را بگیرد و عشق وعاطفه را درخانه فریاد بزند ولی گویی 
صدای خنده هم درمنزل ما گم شده بود. زمانی که کیف مدرسه را 
هم به دست گرفتم تا دختری تحصیل کرده باشم بازهم افکارم در 
گردابی خالی بیهوده می چرخید! قلبم شکسته بود! حتی تصاویر 
دفتر وکتاب ها نیزآزارم می داد .فقط دوســت داشــتم از غربت 

درونی ام فرارکنم ،شاید سرنوشتم به گونه دیگری رقم بخورد!
با این وجود تا مقطع دبیرســتان تحصیل کردم و در ۲۰ سالگی 
منتظر جوانی با اسب سفید بودم که با »صادق«آشنا شدم. او ۱۲ 
سال از من بزرگتر بود و من درحالی به عشقی پوشالی تن دادم 
کــه اعتیاد به موادمخــدر وسیگار در وجود او موج می زد! حالا 

درآغازین روزهای زندگی مشــترک فقط با زنجیره ای از دروغ 
،بحران وناامیدی دست به گریبان بودم وباید مراقبت می کردم 
تا همســرم همه درآمدش را دود نکند! من برای فراراز زندگی 
درسایه نامادری به این ازدواج پاسخ مثبت دادم ولی اکنون زندگی 
ام درمسیر تباهی قرارگرفته بود. بالاخره بعد از۶سال زندگی در 
توهم و ترس و نگرانی و در حالی که دختری خردسال داشتم از 
صادق جدا شدم و نفس عمیقی کشیدم به طوری که گویی دوره 

رهایی از گلویم فریاد می شد!

ازدواج های پنهانی زن جوان زندگیش را 
کرد تباه 

 


