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گروه بهداشــت و سلامت-با شروع فصل پاییز و فراوان شدن میوه‌های 
تــازه، نارنگی به یکی از محبوب‌ترین انتخاب‌ها تبدیل شــده اســت؛ میوه‌ای 
کوچک، خوش‌طعم و آبدار که نه تنها انرژی‌بخش است، بلکه خواص درمانی 

شگفت‌انگیزی دارد.
در روزهــای پاییزی که بــازار میوه‌های تازه و خوش طعم رونق می‌گیرد، 
نارنگی یکی از محبوب‌ترین انتخاب‌ها اســت و این میوه کوچک، خوش‌طعم 
و آبدار، نه تنها انرژی‌بخش اســت بلکه خــواص درمانی متعددی نیز دارد که 

دانشمندان و کارشناسان تغذیه بر آن تأکید دارند.
سرشار از ویتامین C و آنتی‌اکسیدان‌ها

یکی از برجسته‌ترین ویژگی‌های نارنگی، میزان بالای ویتامین C آن است. 
این ویتامین، نقش حیاتی در تقویت سیســتم ایمنــی بدن دارد و می‌تواند بدن 
را در برابر ســرماخوردگی‌ها و عفونت‌ها مقاوم کند. همچنین ویتامین C یک 
آنتی‌اکسیدان قوی است که سلول‌ها را در برابر آسیب‌های ناشی از رادیکال‌های 

آزاد محافظت می‌کند و روند پیری پوست را کند می‌کند.
تقویت قلب و سلامت عروق با نارنگی

مطالعات متعدد نشــان می‌دهد مصــرف منظم نارنگی می‌تواند به کاهش 
کلســترول بد خون )LDL( کمک کرده و فشــار خون را متعادل نگه دارد و 
فلاونوئیدها و پتاســیم موجود در نارنگی به حفظ سلامت قلب و عروق کمک 

می‌کنند و خطر ابتلاء به بیماری‌های قلبی را کاهش می‌دهند.
نارنگی دارای فیبر غذایی بالاســت که عملکرد دســتگاه گوارش را بهبود 
می‌بخشــد و یبوست را کاهش می‌دهد، همچنین این میوه کم کالری و سرشار 
از آب اســت، بنابراین می‌تواند به افرادی که قصد کاهش وزن دارند، احساس 

سیری بدهد و در عین حال انرژی لازم بدن را تأمین کند.
ویتامین A موجود در نارنگی و ترکیبات کاروتنوئیدی آن نقش مهمی در 
سلامت چشم‌ها دارد. مصرف منظم نارنگی می‌تواند به پیشگیری از مشکلات 

بینایی مانند خشکی چشم و شب‌کوری کمک کند.
علاوه بر ویتامین‌ها و مواد معدنی، نارنگی حاوی ترکیباتی است که اثرات 
ضــد التهابی دارند. این ترکیبات می‌توانند التهاب‌های مزمن را کاهش داده و از 
بروز برخی سرطان‌ها پیشگیری کنند و مطالعات نشان داده‌اند که مصرف منظم 
مرکبات مانند نارنگی ممکن است خطر ابتلاء به سرطان‌های دستگاه گوارش و 

پوست را کاهش دهد.
نارنگی میوه بســیار خوشمزه پاییزی است که فواید و خواص بی نظیری 
را دارد و از خــواص نارنگــی می‌توان به درمان انــواع بیماری‌ها و فواید آن در 

بارداری اشاره کرد.
خواص نارنگی بســیار بی نظیر اســت. نارنگی ۱۰۰ نوع بیماری را درمان 

می‌کند و پوست آن نیز برای درمان و سلامت بدن بسیار مؤثر است. 
نارنگی زیبایی پوست و مو را تضمین می‌کند. میوه پرخاصیت نارنگی سرد 
و تر، مفرح قلب، رافع خفقان، صفرا بر و فرونشــاننده لهیب معده و کبد است، 

میوه‌ای که مسکن اعصاب است و برای کلیه بیماران مفید است.
اگر می‌خواهید شب راحت بخوابید چند دانه نارنگی بخورید.

 نارنگی، این میوه پاییزی چســبندگی پلاکت‌های خون را معالجه می‌کند، 
در نتیجه تصلب شــرایین، ورم جدار عروق و ســیاه شدن شریان، فلج ناقص و 

آنژین را بهبود می بخشد.
این میوه خوشمزه منبع غنی بتاکاروتن است و دارای مقادیر فراوانی ویتامین 
A اســت و برای پیشــگیری از سرطان مفید است و به دلیل داشتن فسفر زیاد و 
ویتامین‌هــای فــراوان، باعث تقویت حافظه و هوش می‌شــود و برای رفع بی 
اشــتهایی و کاهش گرمای غریزی بدن نیز مفید اســت؛ ولی اینها تنها بخشی از 

خواص و فواید نارنگی است.
نارنگی برای جلوگیری از دیابت

برخی از محققان دانشــگاه غربی انتاریو معتقدند که نارنگی منبع کاملی از 
ترکیبات فلانوییدی به نام نوبیلتین است.

 این عنصر باعث ســوزاندن چربی و جلوگیری از تولید چربی می‌شــود. 
بنابراین، می‌تواند از بیماری ناشی از چاقی، مانند دیابت نوع ۲ جلوگیری کند.

نارنگی برای جلوگیری از سکته
همانطور که در بالا اشــاره شد، نارنگی حاوی مقدار زیادی پتاسیم است. 
پتاسیم می‌تواند از بیماری‌هایی مثل لخته شدن خون جلوگیری کند و مطالعه‌ای 
بر روی بیش از ۶۹ هزار نفر انجام شده است؛ نتیجه این بود افرادی که نارنگی 
مصرف می‌کنند، ۱۹ درصد کمتر در خطر ابتلاء به این بیماری مانند لخته شدن 

خون قرار دارند.
نارنگی برای محافظت از بدن در برابر اضافه وزن و چاقی

اگــر می‌خواهیــد وزن بدن خود را کاهش دهید و یک رژیم غذایی خوب 
داشته باشید، خوردن نارنگی یکی از بهترین انتخاب‌ها است، زیرا این میوه، مانند 
دیگر میوه‌ها، حاوی مقدار زیادی فیبر است. علاوه بر آن، نارنگی حاوی ویتامینی 
است که از تولید کورتیزول جلوگیری می‌کند؛ هورمونی است که می‌تواند باعث 

استرس شود و می‌تواند بدن شما را تشویق کند تا چربی را ذخیره کند.
ویتامین C که در نارنگی موجود است نیز سیستم ایمنی بدن شما را بهبود 

خواهد بخشید.
 با استفاده از نارنگی، احتمال ابتلاء به بیماری‌های مختلفی مثل سرماخوردگی، 
آنفولانزا، تب و سایر علائم کاهش می‌یابد. بنابراین اگر می‌خواهید تمام مدت 

سالم بمانید، مصرف نارنگی بهترین راه برای رسیدن به آن است.

گروه بهداشــت و سلامت-آیا می‌دانســتید زیبایی و 
سلامت موهای شما از آشپزخانه شروع می‌شود؟ بله، درست 
شنیدید! »راز سلامتی مو در بشقاب غذای شما« پنهان است. با 
تغذیه درست و اصولی، می‌توانید به موهای خود جانی دوباره 

ببخشید و با ریزش مو خداحافظی کنید.
ریزش مو مشکلی است که امروزه افراد زیادی در سراسر 
جهــان با آن دســت و پنجه نرم می‌کنند.شــاید در نگاه اول، 
موضوعی ســاده یا صرفاً یک دغدغه زیبایی به نظر برسد، اما 
واقعیت این است که مو برای بسیاری از ما چیزی فراتر از یک 

عنصر ظاهری است.
 ســامت مو رابطه مستقیمی با اعتماد به نفس، سلامت 
روانی و حتی احســاس تعلــق اجتماعی دارد به همین خاطر 
وقتی روند ریزش مو آغاز می‌شــود، افراد به سرعت به دنبال 

دلیل و درمان آن می‌گردند.
در گذشــته عوامل ژنتیکــی و هورمونی مهمترین عامل 
ریزش مو شناخته می شد، اما تحقیقات جدید نشان می دهد؛ 
تغذیه و سبک زندگی روزمره نقشی به همان اندازه مهم و گاهی 

حتی تعیین‌کننده در سلامت موها دارند. 
بر اساس گزارش منتشره در سایت مدیکال نت؛ مصرف 
بالای نوشــیدنی‌های شیرین می‌تواند احتمال ریزش مو را به 

شکل قابل توجهی افزایش دهد.
علت نقش تغذیه بر سلامت مو

مو یک بافت زنده است که رشد آن از طریق فولیکول‌ها 
صــورت می‌گیــرد. فولیکول‌ها به مواد مغذی، اکســیژن و 
هورمون‌ها برای ادامه فعالیت نیاز دارند. اگر بدن در دریافت 
مــواد مغذی کلیدی مانند پروتئین، آهن، ویتامین D یا دیگر 
ریزمغذی‌ها دچار کمبود شــود، این کمبود به ســرعت در 
کیفیت موها نمایان خواهد شــد. موها شــکننده می‌شوند، 

رشدشان کند شده و در نهایت ریزش آن آغاز می‌شود.
دانشمندان معتقدند همان‌طور که سوءتغذیه باعث ریزش 
گسترده مو می شــود، انتخاب‌های کوچک غذایی روزانه نیز 
روی ســامت مو ‌تأثیر دارد. بنابراین اینکه در طول هفته چه 
می‌خوریم و چه می‌نوشــیم، می‌تواند تفاوت بزرگی در میزان 

ریزش مو ایجاد کند.
مرور یک تحقیق بزرگ

در یک بررســی سیستماتیک، که در مجموع، بیش از ۶۱ 
هزار نفر در آن شرکت کرده بودند. 

یافته‌ها نشــان داد که، کمبــود ویتامین های زیر بر روی 
ریزش مو تاثیر مستقیمی دارد:

ویتامین D: ســطح پایین این ویتامین به‌طور مســتقیم با 
ریزش بیشــتر مو، به‌ویژه آلوپسی )ریزش موی خودایمنی( و 
آلوپســی آندروژنتیک )طاســی الگوی مردانه و زنانه( مرتبط 
است.نوشــیدنی‌های شیرین: مردانی که بیش از سه و نیم لیتر 
نوشــیدنی شــیرین در هفته مصرف می‌کردند، به شکل قابل 

توجهی بیشتر دچار ریزش مو شده بودند.
آهن: کمبود آهن به کاهش رشــد مو منجر می‌شــود، در 

حالی که مکمل آهن به بهبود وضعیت کمک می‌کند.
پروتئین: مردانی که رژیم غذایی بسیار کم‌پروتئین داشتند، 
در عرض فقط دو هفته شــاهد تغییرات منفی در ضخامت و 

رنگدانه‌های مو بودند.
 نقش نوشیدنی‌های شیرین بر ریزش مو

یکی از یافته‌های جالب این پژوهش، اثر نوشــیدنی‌های 
شــیرین بر ریــزش مو بود. نوشــابه‌ها، آبمیوه‌های صنعتی و 

نوشیدنی‌های انرژی‌زا پر از قندهای ساده هستند. 
ایــن قندها علاوه بر افزایش خطر دیابت و چاقی، به‌طور 
غیرمســتقیم بر روی ریزش موها اثر می‌گذارند. افزایش قند 
خون و التهاب ناشــی از آن می‌تواند جریان خون رســانی به 
فولیکول‌ها را مختل کند. همین امر سبب می‌شود فولیکول‌ها 

ضعیف شده و بر روند ریزش مو سرعت بخشد.
جالب اســت بدانید در مطالعــه‌ای که روی بیش از هزار 
مرد جوان چینی انجام شــد، مشخص شد کسانی که مصرف 
نوشــیدنی‌های شیرینشان از سه و نیم لیتر در هفته بیشتر بود، 

چند برابر بیش از سایرین دچار ریزش مو شده بودند.
مواد غذایی مفید برای مو

این پژوهش فقط بر روی عوامل منفی که بر روی ریزش 
مو تاثیر دارد تمرکز ندارد بلکه به مواد غذایی مفید بر رشد و پر 

پشتی مو نیز می پردازد. این مواد عبارتند از:
چای سبز: مکمل‌های حاوی چای سبز در چند آزمایش 

بالینی با کاهش ریزش مو همراه بودند.
بــرگ خرمالو: در این آزمایش، عصاره برگ‌های خرمالو 

موجب افزایش ضخامت تارهای مو می شود.
سویا و سبزیجات خانواده کلم: هرچند نتایج قطعی نبود، 
اما مصرف بیشــتر این مواد غذایی با کاهش ریزش مو ارتباط 
دارد.کمپلکس‌هــای پروتئینی و مکمل‌هــای خاص: برخی 

ترکیبات مانند غشــای پوسته تخم‌مرغ یا مکمل‌های دریایی، 
بهبود تراکم یا براقیت مو را نشــان دادند، هرچند دانشــمندان 

نسبت به احتمال سوگیری در این نتایج هشدار داده اند.
اهمیت سبک زندگی

ســامت مو تنها به نوع غذاها بستگی ندارد، بلکه سبک 
زندگی کلی هم بر روی آن نقش دارند. 

کم‌خوابی، استرس مزمن، مصرف دخانیات و بی‌تحرکی 
همگی می‌توانند شرایط را بدتر کنند. برای همین، متخصصان 
توصیه می‌کنند علاوه بر اصلاح رژیم غذایی، مدیریت استرس 

و خواب کافی را هم باید جدی بگیریم.
نتیجه گیری

ریزش مو فقط یک مشــکل زیبایی نیســت. بسیاری از 
افراد پس از شــروع ریزش مو، دچــار کاهش اعتماد به نفس 
و مشکلات روحی می‌شــوند. حتی در مواردی، افسردگی و 
اضطراب هم گزارش شده است. بنابراین وقتی یک عامل ساده 
مثل تغذیه می‌تواند این روند را کند یا متوقف کند، توجه به آن 

اهمیت دوچندانی پیدا می‌کند.
این بررســی بزرگ نشان می‌دهد که برای داشتن موهای 
ســالم، تنها نباید به ژنتیک تکیه کــرد. تغذیه روزانه، انتخاب 
نوشیدنی‌ها، مصرف یا پرهیز از مکمل‌ها و حتی سبک زندگی، 

همه با هم در این مسیر نقش دارند.
بنابراین برای مراقبت بهتر از موهایتان:

سطح ویتامین D و آهن بدن را در حد مطلوب نگه دارید. 
مصرف نوشیدنی‌های شیرین و الکل را به حداقل برسانید.

پروتئین کافی دریافت کنید.
ســبزیجات متنوع، سویا و منابع گیاهی را در رژیم خود 
بگنجانید.استرس و کم‌خوابی را مدیریت کنید. تا موهایی زیبا، 

براق و پرپشت داشته باشید.

گــروه حوادث-پریســا بعد 
از ســال‌ها زندگی مشــترک تصمیم 
بــه طــاق گرفتــه اســت. او برای 
اعتمادآنلایــن از زندگی مشــترک 

می‌گوید.
*چطور با شوهرت آشنا شدی 

و چند سال پیش ازدواج کردید؟
ما ۱۸ سال پیش ازدواج کردیم. 

احمد از آشنایان ما بود.
 من تازه دانشــگاه را تمام کرده 

بودم که با هم ازدواج کردیم.
*در این مدت زندگی چطور 

گذشت
خیلی سخت گذشــت. اشتباه 

کردم. باید زودتر طلاق می‌گرفتم.
*چرا آنقدر سخت گذشت؟

احمد آدم بدبینی بود. 
هر کاری می‌کردم به من شــک 

می‌کرد.
 حتــی یکبار به خاطــر اینکه با 
پسرخاله‌ام تلفنی صحبت کرده بودم، از 
من شکایت کرد و پرونده تشکیل داد. ‌

کاری کــرده کــه هیچکــس 
نزدیــک من نمی‌شــود. نمی‌توانم به 
خانــه برادرانم رفــت و آمد کنم و با 

برادرزاده‌هایم ارتباط داشته باشم.
*بچه هم دارید؟

بله دو پســر دارم که خدا را شکر 
بزرگ شده‌اند.

*چرا شــوهرت به تو سوء ظن 
دارد؟

بیمار است. آدم سالم که با زنش 
اینطوری نمی‌کند. نگذاشــت من کار 
کنم. گفت بچه بزرگ کن. اجازه نداد 
با خانواده رفت و آمد کنم. حتی یکبار 

کتکم زد.

*چرا این مدت ماندی و تحمل 
کردی؟

به خاطر بچه‌ها بود.
*حالا نظر بچه‌ها چیست؟

می‌گویند طــاق بگیر. آنها هم 
عاصی شدند.

*بچه‌ها کجا می‌مانند؟
انتخابشان ماندن با من است.

گروه حوادث-دختر نوجوان وقتی تلفنی با 
شریک خود در سرقت درباره اموال مسروقه حرف 
می‌زد، نمی‌دانست نامادری‌اش شنیده و راز آنها را 
به پلیس لو می‌دهد.چندی قبل مرد طلافروشی در 
تماس با پلیس از سرقت خانه‌اش خبر داد و گفت: 
»شــب در خانه مادرزنم میهمــان بودیم اما وقتی 
برگشتیم، با در تخریب شده خانه و سرقت حدود 
۴ میلیارد تومان طلا، ســکه و دلار از گاوصندوق 

خانه‌ام روبه‌رو شدم. 
سارق آشنا

با شــکایت مرد طلافروش، تحقیقات آغاز 
شد و دوربین‌ها نشان داد دو نفر نقاب‌دار در حالی 
که سر تا پا لباس مشــکی پوشیده‌اند، سناریوی 
ســرقت را رقم زده‌اند. از جثــه و ظاهر یکی از 
سارقان به نظر می‌رسید که یکی از آنها زن است. 
از سویی مأموران در بررسی خانه دریافتند سارقان 
با کلید وارد شده‌اند اما برای رد گم‌کنی قفل در را 
تخریب کرده‌اند. بنابراین فرضیه سرقت از سوی 

آشنا قوت گرفت.
سرنخ دستگیری

در حالی که تحقیقات برای شناسایی سارقان 

ادامه داشــت، چند هفته بعد زن جوانی با مراجعه 
به پلیس گفت: »فکر می‌کنم ســارق خانه خواهرم 
را پیدا کرده باشــم.« او ادامه داد: »من چند ســال 
قبل با مردی ازدواج کردم که از ازدواج اولش یک 
دختر دارد؛ او از اول هم با من ســر ناســازگاری 
داشت و مدام با هم در جدال و دعوا بودیم. دیروز 
مشــغول کار در خانه بودم که صدای فریادش را 
از اتاق شــنیدم، انگار با کسی تلفنی حرف می‌زد.
وقتی پشت در رفتم با اینکه صدایش را پایین آورده 
بود، اما شــنیدم که می‌گفت »باید سهم مرا بدهی، 
من نقشــه ســرقت از خانه زهره را کشیدم و همه 
کارهــا را من انجام دادم؛ حــالا طلاها و دلارها را 
برداشتی و می‌خواهی مرا دور بزنی؟« با شنیدن اسم 
خواهرم کنجکاو شدم؛ چند هفته قبل از خانه‌شان 
سرقت شده بود و فکر کنم سرقت کار این دختر و 
دوستش باشد.«با اطلاعاتی که زن جوان در اختیار 
مأموران قرار داد، پس از هماهنگی‌های لازم دختر 
۱۶ ســاله دستگیر شد و در تحقیقات اعتراف کرد 
که با همدســتی پسری به نام نیما، سرقت را انجام 
داده است. با برملا شدن هویت نیما، پسر ۲۲ ساله 

نیز بازداشت شد و به سرقت اعتراف کرد.

سرقت به خاطر ازدواج
المیرا، ۱۶ ســال دارد و به اتهام سرقت از خانه 
خاله‌اش )ناتنی( بازداشت شده. او درباره این ماجرا 
گفت: مدتی قبل در فضای مجازی با نیما آشنا شدم، 
کم کم به هم علاقه‌مند شــدیم و قرار شــد ازدواج 
کنیم؛ می‌خواستم با این ازدواج از دست نامادری‌ام 

راحت شوم.
مشــکلت با نامادری چه بود؟ چه مشــکلی 
بزرگ‌تــر از اینکه او جــای مادرم را گرفته بود. این 
زن وقتی پدر و مادرم هنوز با هم زندگی می‌کردند، 
منشی پدرم بود و با کارهایش باعث شد آنها طلاق 
بگیرنــد و من از او متنفر هســتم.یعنی برای انتقام 
ســرقت کردی؟ کینه هم داشتم ولی بیشتر به خاطر 
پول بود. شــوهر خواهرش خیلی پولدار بود و من 
می‌خواستم با این پول ازدواج کنم و از آن خانه بروم.
کلید خانه را از کجا آوردی؟ کار سختی نبود، از کیف 
دختر خاله‌ام برداشتم. شبی که می‌دانستم آنها خانه 
نیســتند، با نیما راهی سرقت شدیم.دعوایت با نیما 
سر چه بود؟ نیما به من رودست زد و همه طلاها و 
دلارها را برداشت. اگر به من خیانت نکرده بود، راز 

این سرقت برملا نمی‌شد اما او هم به من نارو زد.

گروه حوادث-نرگس تصمیم 
گرفته از شوهرش جدا شود. 

او می‌گوید بــرای اینکه بتواند 
از شــوهرش جدا شود دلایل زیادی 

دارد. این از زندگی‌اش می‌گوید.
*چه مدتی با شوهرت زندگی 

کردی؟
ما ۱۳ سال زن و شوهر بودیم.

*چرا تصمیــم گرفتید جدا 
شوید؟

مــا در این مــدت خیلی با هم 
درگیری و دعوا داشتیم.

 چاره‌ای وجود ندارد مجبوریم 
جدا شویم.

*بچه هم دارید؟
بله یک دختر داریم.

*شغل شوهرت چیست؟
شوهرم فلافلی دارد.

*خودت هم شغل داری؟
وقتی ازدواج کردم دیپلمه بودم 
ولی بعد درس خواندم و دانشــگاه 
رفتم. در این مدت که دانشگاه رفتم 
کار دانشجویی هم پیدا کردم و حالا 
هم شغل خوبی به من پیشنهاد شده 

است.
*چرا بعد از این همه ســال 

تصمیم گرفتی جدا شوی؟
چــون می‌خواهــم زندگی که 

دوست دارم تشکیل دهم.
 شوهرم هیچ درکی از من ندارد. 

او با من با تحقیر برخورد می‌کند.
*دخترت چه می‌شود؟

تصمیم گرفته با پدرش زندگی 
کند. من هم مخالفتی ندارم.

*خانواده‌ات چه می‌گویند؟
آنهــا در جریــان زندگی من 
هســتند و مخالف جدایی هســتند 
ولــی تصمیم خــودم را گرفتم. من 

می‌خواهم به دنبال آرزوهایم بروم.
*مگــر با داشــتن شــوهر 

نمی‌شود آرزو برآورده کرد؟
با شــوهری که درکــی از من 
نــدارد نمی‌توانــم کاری بکنم .من 

می‌خواهم به آرزوهایم برسم.

گروه حوادث-پایان تلخ یک عشق نافرجام با 
آدم‌ربایی رقم خورد؛ دانشجوی دکترای ادبیات که 
در اثر مصرف یک قرص دچار توهم شده و دختر 
هم‌دانشــگاهی‌اش را ربوده بود، پس از تحمل 7 
ســال زندان، گرفتن رضایت شاکی و نشان دادن 
حسن رفتار در حبس، مشمول عفو مشروط شد و 
آزاد شد.ماجرای گروگانگیری به تابستان سال 97 
بــر می‌گردد وقتی که دختر جوانی خود را به یکی 
از کانکس‌های کلانتری در شمال تهران رساند و از 
مأموران درخواست کمک کرد.او زمانی که مقابل 
افسر کلانتری قرار گرفت، گفت: »خواستگارم مرا 
ربود و 24 ســاعت در خانــه‌اش زندانی کرد. من 
او را دوســت ندارم و بــه خاطر رفتار و اخلاقش 
به خواســتگاری او جواب منفی دادم اما دیروز با 
خودرو راهم را ســد کرد و مــرا به زور ربود و در 
خانه‌اش حبس کرد. من هم به قدری ســر و صدا 
کردم و شیشه‌ها را شکستم که به ناچار رهایم کرد.« 
به‌دنبال شکایت دختر جوان، مأموران به خانه متهم 

رفتــه و او را دســتگیر کردند.باتوجه به اظهارات 
دختر جوان و اعتراف متهــم به آدم‌ربایی، پس از 
تکمیل تحقیقات، اشکان در دادگاه کیفری پای میز 
محاکمــه رفت و با توجه به اثبات این آدم‌ربایی به 
15سال حبس محکوم شد. اما با گذشت 7 سال از 
حبس پســر جوان مورد عفو مشروط قرار گرفت 

و آزاد شد.
آدم ربایی با مصرف قرص

پسر جوان در زمان ارتکاب جرم دانشجوی 
دکترای ادبیات بوده اما یک اشــتباه زندگی‌اش را 
نابود کرد.چرا دســت به آدم ربایی زدی؟ شــاید 
باورتان نشــود اما زمانی که این کار را انجام دادم 
اصلًا حال خوبی نداشــتم. شب قبل از آدم‌ربایی 
خیلی ناراحت بودم. به خانه یکی از دوستانم رفتم. 
پســر دیگری هم آنجا بود وقتی حالم را دید به من 
قرصــی داد و گفت با خــوردن این قرص حالت 
خوب می‌شود. اما خوردن قرص همانا و توهماتی 
که به سراغم آمد به قدری حالم را بد کرد که صبح 

روز بعد به ســراغ دختر مورد علاقه‌ام رفتم و او را 
ربودم. از کجا با آن دختر آشــنا شــده بودی؟ هم 
دانشــگاهی بودیم. او در رشــته حسابداری فوق 
لیسانس می‌خواند و من ادبیات.چه شد که رهایش 
کردی؟ گفتم که دست خودم نبود تأثیر داروها که 
رفت تازه صدای فریادهای او را شــنیدم و فهمیدم 
چه کار کرده‌ام که ســریع رهایــش کردم.چطور 
آزاد شــدی؟ مادرم خیلی زحمت کشید مدیون او 
هستم آنقدر به سراغ آن دختر و خانواده‌اش رفت 
تا توانست از آنها رضایت بگیرد. از طرفی نیمی از 
مدت حبســم را تحمل کرده‌ام و در این مدت نیز 
در زندان کار می‌کردم و به هم ســلولی‌هایم درس 
می‌دادم. حتی یکی از هم‌سلولی‌هایم بی‌سواد بود 
که من به او خواندن و‌ نوشــتن یــاد دادم. در این 
مدت هم خیلی دعا کــردم و درنهایت باتوجه به 
رضایت شاکی و رفتار خوبم در زندان به من آزادی 
مشروط دادند. الان هم تصمیم دارم بروم مشهد تا 

نذرم را ادا کنم.

میوه‌ کوچکی که علاج چند بیماری است

»راز سلامتی مو«، در بشقاب غذای شما

نامادری راز دختر نوجوان را لو داددرخواست طلاق از مردی که به بیماری سوء ظن مبتلا است

درخواست طلاق برای رسیدن به آرزوها
عشق نافرجام با آدم ربایی پایان یافت
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