
9 بهداشت و سلامت

گروه بهداشت و سلامت-انبه، سلطان میوه‌های استوایی، از تقویت ایمنی 
تا زیبایی پوست و پیشگیری از بیماری‌ها، خواص شگفت‌انگیزی دارد.

انبه، میوه‌ای شــیرین و پرطرفدار که به »سلطان میوه‌های استوایی« شهرت 
دارد، در بســیاری از کشــورها به عنوان یکی از ارزشــمندترین محصولات 
کشــاورزی شــناخته می‌شــود و این میوه نه تنها طعمی خاص و متفاوت دارد 
بلکه سرشــار از ویتامین‌ها، مواد معدنی، آنتی‌اکسیدان‌ها و فیبر است؛ ترکیباتی 
که مصرف آن را به بخشی جدایی‌ناپذیر از رژیم غذایی سالم تبدیل کرده است.

ویتامین C و A؛ ترکیب طلایی برای ایمنی و بینایی
انبه منبع غنی ویتامین C اســت؛ ماده‌ای که در تقویت سیســتم ایمنی بدن 
نقش اساسی دارد و مقاومت بدن را در برابر بیماری‌هایی مانند سرماخوردگی، 
آنفلوانزا و عفونت‌های باکتریایی افزایش می‌دهد و علاوه بر این، ویتامین A و 
بتاکاروتن موجود در انبه به ســامت چشم‌ها کمک می‌کنند، خشکی چشم را 
کاهش می‌دهند و از بروز شــب‌کوری جلوگیری می‌کنند و کارشناسان تغذیه 
تأکید دارند که مصرف منظم انبه می‌تواند به پیشــگیری از بیماری‌های چشمی 

مرتبط با افزایش سن کمک کند.
انبه و سلامت قلب و عروق

وجود مقادیر قابل‌توجهی فیبر، پتاســیم و آنتی‌اکسیدان در انبه باعث شده 
اســت این میوه در دســته خوراکی‌های مفید برای قلب قرار گیرد، پتاسیم فشار 
خون را کنترل کرده و فیبر به کاهش کلسترول بد خون )LDL( کمک می‌کند. 
از ســوی دیگر، آنتی‌اکسیدان‌های انبه با مقابله با استرس اکسیداتیو از آسیب به 
رگ‌ها و قلب جلوگیری می‌کنند و مطالعات جدید نشان داده است که مصرف 
منظم انبه می‌تواند خطر ابتلاء به سکته مغزی و بیماری‌های قلبی را تا حد قابل 

توجهی کاهش دهد.
دستگاه گوارش سالم با انبه

یکی از ویژگی‌های کمتر شناخته‌شده انبه وجود آنزیم‌های طبیعی از جمله 
آمیلاز است که به هضم کربوهیدرات‌ها و پروتئین‌ها کمک می‌کند و این آنزیم‌ها 
فرآیند گوارش را تســهیل کرده و مانع بروز مشکلات گوارشی می‌شوند. فیبر 
موجود در انبه نیز به بهبود حرکات روده و پیشگیری از یبوست کمک می‌کند و 
به همین دلیل، کارشناسان توصیه می‌کنند افرادی که مشکلات گوارشی دارند، 

انبه را به صورت متعادل در رژیم غذایی خود بگنجانند.
خواص ضدالتهابی و ضد سرطانی انبه

انبه سرشــار از ترکیبات پلی‌فنولی و آنتی‌اکسیدان‌هایی مانند »مانگیفرین« 
اســت که خواص ضدالتهابی و ضد سرطانی دارند و این ترکیبات می‌توانند از 

رشد و گسترش سلول‌های سرطانی جلوگیری کنند. 

پژوهش‌های انجام‌شــده روی حیوانات نشــان داده‌اند که انبه می‌تواند در 
پیشگیری از ســرطان‌های کولون، سینه و پروستات نقش داشته باشد. هرچند 
هنوز تحقیقات بیشتری روی انسان لازم است، اما نتایج موجود نویدبخش اثرات 

مثبت انبه در مقابله با سرطان است.
انبه؛ میوه‌ای برای زیبایی پوست و مو

وجــود ویتامین C در انبــه به تولید کلاژن کمک می‌کنــد؛ پروتئینی که 
مســئول استحکام و شفافیت پوست اســت و ویتامین A نیز در حفظ رطوبت 
پوســت و جلوگیری از خشــکی مؤثر اســت. از این رو، مصرف انبه می‌تواند 
به جوان‌ســازی پوســت و کاهش چین‌وچروک کمک کند. علاوه بر این، انبه 
با تقویت فولیکول‌های مو مانع ریزش و شــکنندگی آن‌ها می‌شود. بسیاری از 
محصولات مراقبت از پوست و مو در جهان از عصاره انبه به عنوان ماده‌ای مغذی 

و ترمیم‌کننده استفاده می‌کنند. 
کمک به کنترل وزن و پیشگیری از دیابت

با وجود طعم شــیرین، انبه اگر به‌صورت متعادل مصرف شــود، می‌تواند 
به کاهش وزن کمک کند. فیبر بالای این میوه احســاس ســیری ایجاد کرده و 
مانع پرخوری می‌شــود. برخی تحقیقات نشان می‌دهد ترکیبات موجود در انبه 
می‌توانند حساسیت به انسولین را بهبود دهند و از بروز دیابت نوع ۲ جلوگیری 
کنند. این ویژگی باعث شده که انبه یکی از گزینه‌های مناسب برای افرادی باشد 

که به دنبال رژیم غذایی سالم و کنترل قند خون هستند.
انرژی فوری برای ورزشکاران

انبه به دلیل داشتن قندهای طبیعی مانند گلوکز و فروکتوز، یک منبع فوری 
انرژی محســوب می‌شــود. به همین دلیل، ورزشکاران و افراد پرتحرک اغلب 
از انبه به عنوان میان‌وعده‌ای مغذی اســتفاده می‌کنند. علاوه بر انرژی‌زایی، انبه 
بــه دلیل دارا بودن ویتامین‌های گروه B، به متابولیســم بهتر کربوهیدرات‌ها و 

چربی‌ها کمک می‌کند.
انبه و تقویت حافظه

یکی دیگر از خواص انبه، بهبود عملکرد مغز و تقویت حافظه است و وجود 
ویتامین‌های گروه B و مواد معدنی مانند منیزیم و فسفر در این میوه باعث افزایش 
تمرکز و کاهش خستگی ذهنی می‌شود. برخی مطالعات نیز نشان داده‌اند مصرف 

منظم انبه می‌تواند خطر ابتلاء به آلزایمر را کاهش دهد.

گروه بهداشــت و سلامت- نتایج تازه پژوهش‌ها نشان 
می‌دهد فعالیت ورزشــی منظم می‌تواند روند پیری زیستی را 

در بدن انسان کند یا حتی معکوس کند.
 این یافته که بر اساس مطالعات انسانی و حیوانی به دست 
آمده است، اهمیت ورزش‌های هوازی و مقاومتی را در کاهش 
سن اپی‌ژنتیکی - شاخصی برای روند پیری سلولی- برجسته 

می‌کند.
علوم زیستی در دهه‌های اخیر، پیشرفت‌های چشمگیری 

در درک مکانیسم‌های مولکولی پیری داشته است.
 یکی از مفاهیم کلیدی در این حوزه، »ســن اپی‌ژنتیکی« 
است که با بررسی تغییرات شیمیایی در DNA و پروتئین‌های 

همراه آن اندازه‌گیری می‌شود.
 این شاخص به عنوان یک ساعت زیستی، دقیق‌تر از سن 

تقویمی می‌تواند وضعیت پیری سلولی را نشان دهد.
در کنار پژوهش‌های دارویی و ژنتیکی، ســبک زندگی 
سالم همواره به عنوان ابزاری کارآمد در کاهش سرعت پیری 

مطرح بوده است.
 در ایــن میان، ورزش جایگاه ویژه‌ای دارد و از ســال‌ها 
پیــش به عنوان یکی از مؤثرتریــن راهکارهای افزایش طول 

عمر معرفی شده است.
 اما پرســش اصلی این بود کــه آیا ورزش صرفاً کیفیت 

زندگــی را بالا می‌برد یا می‌تواند به‌طور مســتقیم در ســطح 
مولکولی، فرآیند پیری را تغییر دهد.پاســخ به این پرسش در 

پژوهش‌های اخیر روشن‌تر شده است.
 نتایج منتشرشــده در پایگاه سای‌تک‌دیلی نشان می‌دهد 
ورزش منظــم می‌تواند ســاختار زیســتی بــدن را تا حدی 

بازنویسی و روند پیری اپی‌ژنتیکی را معکوس کند.
 این یافته اهمیت ویژه‌ای دارد زیرا به‌جای تمرکز صرف 
بر درمان بیماری‌های ناشــی از پیری، بر اصل تغییر در روند 

پیری تأکید دارد.
همچنین، مطالعات حیوانی و انســانی نشان داده‌اند که 
تمرینات هــوازی و مقاومتی، قادرند تغییــرات اپی‌ژنتیکی 

مفیدی ایجاد کنند.
 این تغییرات نه تنها عملکرد سلول‌ها را بهبود می‌بخشد، 
بلکه می‌تواند بدن را در برابر بیماری‌های مرتبط با ســالمندی 
همچون دیابت، بیماری‌های قلبی و زوال شــناختی مقاوم‌تر 

کند.
بنابراین، یافته‌های تازه بــار دیگر نقش پررنگ ورزش 

را در پزشکی پیشگیرانه و سالمندی سالم برجسته می‌کند. 
ورزش دیگــر تنها راهی برای تقویت عضلات یا کاهش 
وزن محســوب نمی‌شــود، بلکه ابزاری اســتراتژیک برای 
بازآفرینی زیستی بدن و کند کردن ساعت بیولوژیک به شمار 

می‌رود.
پژوهشــگران تأکیــد کرده‌انــد که تمرینات ورزشــی 
ســاختارمند به بهبود وضعیت جســمانی کمک می‌کند و در 

سطح مولکولی نیز اثرگذار است. 
بر اســاس این پژوهش، ورزش‌های هوازی و مقاومتی 
قادرند تغییرات اپی‌ژنتیکی مرتبط با پیری ســلولی را تعدیل 
کنند. این تغییرات اپی‌ژنتیکی که به عنوان »ســاعت زیستی« 
شناخته می‌شوند، یکی از دقیق‌ترین شاخص‌ها برای سنجش 

روند سالمندی به شمار می‌آیند.
محققان توضیح داده‌اند که سبک زندگی فعال و پایبندی 
بــه تمرینات منظم ورزشــی می‌تواند بر عملکــرد ژن‌ها اثر 
بگذارد و فرآیندهای ســلولی را به گونه‌ای تغییر دهد که بدن 

در برابر آثار پیری مقاوم‌تر شود.
 نتایج مطالعات انسانی و حیوانی نشان می‌دهد که افرادی 
که ورزش منظم دارند، کاهش قابل‌توجهی در سن اپی‌ژنتیکی 
خود تجربــه می‌کنند، موضوعی که امید تازه‌ای برای ارتقای 

سلامت و افزایش طول عمر ایجاد کرده است.
این یافته‌ها بار دیگر اهمیت ورزش به عنوان یک راهکار 
کم‌هزینه و در دســترس بــرای مقابله با بیماری‌های مرتبط با 
پیری، حفظ کیفیت زندگی و حتی کند کردن ســاعت زیستی 

بدن را یادآور می‌شود.

گروه حوادث-مــرد جوانی که بــه اتهام 
آدم‌ربایی قرار بود ســالها از عمرش را در زندان 
ســپری کنــد پــس از گذراندن نیمــی از مدت 

محکومیت خود آزاد شد.
این جوان هفت سال از ۱۵ سال محکومیت 
خود را گذرانده و به تازگی آزاد شــده است. در 

ادامه مصاحبه با او را بخوانید:
*  تو که ۱۵ زندان داشتی طور آزاد شدی؟

دو هفته پیش با عفو مشــروط آزاد شدم و 
واقعاً خدا  را شکر می‌کنم.

*کی و چرا زندانی شدی؟
سال ۹۷ به جرم آدم‌ربایی دستگیر و به ۱۵ 

سال حبس محکوم شدم.
* درباره ماجرایی که باعث شد به زندانی 

بیشتر توضیح بده.
ســال ۹۷ با دختری دوست شده بودم. بعد 
از مدتی رابطه‌ ما به مشــکل خورد و او گفت که 

دیگر نمی‌خواهد با من ادامه بدهد.
 مــن عصبانی شــدم و یک روز بــا او قرار 
گذاشتم، سوارش کردم و تهدیدش کردم که باید 

با من ازدواج کند. 
بعــد بردمش خانه و حدود یک شــبانه‌روز 
او را نگه داشــتم تا بفهمــم چرا می‌خواهد رابطه‌ 

را را تمام کند. 
آن موقع بود که گفت به خاطر آشنایی با یک 

نفر دیگر می‌خواهد از من جدا بشود. من هم گفتم 
باید با آن طرف بهم بزنی. 

در نهایت آن دختر توانست فرار کند. بعد هم 
رفت شکایت کرد و من دستگیر شدم.

*آن موقع چندسال داشتی؟
۲۹ سالم بود.

* خودت را چطور توصیف می‌کنی؟
آن موقع اصلًا آدم درســتی نبــودم. خیلی 
دعوایی بودم، درگیری زیاد داشتم و رفتارم اصلًا 

درست نبود.
 اما الان توبه کردم و خیلی تغییر کردم.

* در زندان چــه اتفاقاتی برایت افتاد که 
اینقدر تغییر کردی؟

زندان خیلی جای ســختی اســت. یک بار 
حالم بد شــد، فشــارم افتاد و فکر کــردم دارم 
می‌میــرم. همان موقع با خودم فکر کردم که باید 

تغییر کنم.
 یــک بار دیگه هم آنقدر ناامید شــده بودم 
که تصمیم گرفتم با قرص خودم را بکشــم، ولی 

زنده ماندم. 
آن دو تا تجربه مرگ باعث شد تصمیم بگیرم 

زندگی کنم و آدم بهتری باشم. 
توی زندان شــروع کردم به درس خواندن و 
کار تأسیسات یاد گرفتم. حتی کارهای خیر انجام 

دادم و به بقیه کمک کردم.

* چه کســی نقش زیــادی در آزادی‌ تو 
داشت. 

در این مورد چیزی می‌توانی بگویی؟
مادرم فرشــته‌ اســت! باید مجسمه‌اش را از 

طلا بسازم. 
خیلی تلاش کرد که رضایت شاکی را بگیرد. 
خود شــاکی هم رضایت داد و این خیلی در ختم 

به خیر شدن پرونده‌ام کمک کرد. 
اصلًا فکر نمی‌کردم آزاد بشــوم، خسته شده 

بودم، ولی مادرم هیچ‌وقت ناامید نشد.
* زندگی در زندان چطور بود؟

مــن زندان تهران بزرگ بــودم. زندگی در 
زندان وحشتناک اســت یک بار جلوی چشمم 
یک زندانــی را از دادگاه آوردند، چون به حبس 
طولانی محکوم شــده بود، سکته کرد و همانجا 
فوت شــد. این چیزها آدم را خیلی به فکر می‌برد 

و می‌شکند.
*حالا که آزاد شــدی، چه برنامه‌ای برای 

آینده داری؟
همان موقع که توی زنــدان بودم نذر کرده 
بودم اگر آزاد بشوم، بروم مشهد زیارت. به محض 

آزادی هم رفتم و خیلی حس خوبی داشت. 
حالا دارم درس می‌خوانم و کار تأسیســات 
را ادامه می‌دهم. می‌خواهم زندگی درستی داشته 

باشم و دیگر به گذشته برنگردم.

گروه حوادث-مرد عصبانی بعد 
از اینکه همســرش را به قتل رساند، 
جســد او را آرایش کــرد و با موهای 
سشوار کشــیده روی صندلی نشاند 
خودش گریخت.متهم که شوهر دوم 
مقتــول بود، او را با پتــو خفه کرد و 
جسدش را مانند مهمان روی صندلی 
نشاند.سال 1403 بود که خانواده زنی 
به نام مهناز در پاکدشت خبر مفقودی 
او را اعلام کردند. با حضور پلیس در 
خانه زن جوان باز شــد و پلیس جسد 
او را در حالیکه خیلی مرتب روی مبل 
نشســته بود، پیدا کرد. با انتقال جسد 
به پزشــکی قانونی تحقیقات در این 
خصوص آغاز شــد.ماموران متوجه 
شدند فردی که مرتکب این قتل شده 
احتمالا شوهر مهناز به نام پدرام است 
چرا که همزمان با مرگ مهناز، این مرد 

هم از دسترش خارج شده بود.
چنــد روز بعد ماموران پدرام را 
بازداشت کردند. او به قتل اعتراف کرد 
و گفت همسرش به او خیانت می‌کرد. 

به همین دلیل هم او را کشت.
بــا تکمیل تحقیقــات و صدور 
کیفرخواست، پرونده برای رسیدگی 

به دادگاه ارســال شــد. در جلســه 
رسیدگی شوهر سابق مقتول به عنوان 
قیم دخترش به صورت ویدئویی در 
جلسه شــرکت کرد چراکه خودش 
در زنــدان بود. این مــرد گفت: من 
درخواســت دیه دارم. برای من مهم 
این اســت که دخترم زندگی خوبی 
داشته باشد به همین دلیل درخواست 
قصاص ندارم. مــن خودم در زندان 

هستم و جرمم مواد مخدر است.
وی درباره اینکه چرا از همسرش 
جدا شــد، گفت: درگیری ما به خاطر 
مواد بود. من اعتیاد داشــتم و به خاطر 

مواد بود که زنم از من جدا شد.
در ادامــه با توجه به اینکه پدر و 
مادر مقتول در جلســه دادگاه حاضر 
نشــده بودند، متهــم در جایگاه قرار 
گرفت. او گفت: من شوهر دوم مهناز 
بودم. ما دو ســال بــود با هم زندگی 
می‌کردیم در این مدت متوجه شــده 
بــودم مهناز به مــن خیانت می‌کند. 
مواد می‌کشــیدم، مهناز من را دوست 
نداشت. تلفن‌های مشکوک داشت و 
جاهایــی می‌رفت و به من نمی‌گفت. 
روز حادثه دیدم گردنش کبود شــده 

اســت. دلیلش را پرســیدم. گفت به 
کابینت برخورد کرده است. حرفش 
را باور نکردم. چون مواد هم مصرف 
کــرده بودم خیلی عصبی بودم از اتاق 
یک پتو آوردم، روی سر مهناز انداختم 
و خفه‌اش کردم. خیلی سر و وضعش 
آشــفته شــده بود به همیــن خاطر 
صورتش را مرتب کردم. موهایش را 
سشوار کشیدم و کمی برایش آرایش 
کردم. لباسش را تمیز کردم و او را روی 
مبل نشاندم و بعد از خانه بیرون رفتم. 
دلم نمی‌خواست مهناز نامرتب باشد!

وی گفت: من اشتباه بزرگی کردم 
چون مهناز را خیلی دوســت داشتم. 
حالا هم برای جبران اشتباهم هرکاری 
لازم باشــد می‌کنم. حتی برای دختر 
مهناز یک خانه بزرگ در پاکدشــت 
خریدم تا پدرش راضی شود برای من 
قصاص نخواهــد. حالا هم از دادگاه 

درخواست کمک دارم.
در ادامــه وکیل متهم در جایگاه 
قــرار گرفت و دفاعیــات خودش را 
مطــرح کرد. در پایــان قضات برای 

تصمیم‌گیری وارد شور شدند.

گروه حوادث-جســد مرد ۶۵ ساله‌ای که به 
قتل رســیده بود، در یکی از بیمارستان‌های غرب 

تهران پیدا شد.
 تحقیقات پلیس پس از هشــت ماه، فاش کرد 
که او به دست برادر خود و به دلیل اختلافات مالی 

و شخصی به قتل رسیده است.
بیســت و پنجم اســفندماه ســال 1403 بود 
که مرگ مشــکوک مرد ســالخورده‌ای در یکی از 
بیمارســتان‌های غرب تهران به بازپرس کشــیک 
قتل گزارش داده شــد.طولی نکشــید که ماجرای 
این مرگ مشکوک در بی‌سیم کارآگاهان اداره دهم 
پلیــس آگاهی تهران بزرگ پیچید و خیلی زود تیم 
بررسی صحنه جرم راهی سردخانه بیمارستان شد 

و جسد مرد حدوداً 65 ساله‌ای را مشاهده کرد که به 
قتل رسیده بود؛ بررسی‌های اولیه نشان می‌داد مقتول 
توســط برادرش به بیمارستان منتقل شده و آنها در 

یکی از برج‌های چیتگر زندگی می‌کنند.
خیلــی زود برادر مقتول هــدف تحقیق قرار 
گرفــت و ماجــرا را این‌طور توضیــح داد: برادرم 
به‌خاطر بیماری ذهنی‌اش نیاز به مراقبت داشــت. 
با او به ایران‌مال رفته بودیم اما هنگام بازگشــت از 
ســوی چند زورگیر مورد سرقت قرار گرفتیم که 
برادرم در این جریان هدف ضرب‌وجرح آنها قرار 

گرفت و حالش بد شد.
 من نیز او را به بیمارســتان آوردم اما اقدامات 
پزشکی فایده‌ای نداشت و او به کام مرگ فرو رفت.

بدین ترتیب پرونده برای شناســایی سارقان 
وارد فاز جنایی و بردار مقتول به عنوان تنها مظنون 
پرونده، بازداشــت شــد. تحقیقات ادامه داشت تا 
اینکه یکی از اقوام نزدیــک مقتول به اداره آگاهی 
مراجعــه کرد و از اختلافــات مالی و ملکی این دو 
برادر پرده برداشت؛ همین سرنخ شک کارآگاهان را 
برانگیخت.کارآگاهان در گام بعدی راهی ایران‌مال 
شــدند و با بازبینی دوربین‌های مداربسته پی بردند 
هیچ‌گونه زورگیری رخ نداده و این یک ســناریوی 
ساختگی از سوی برادر مقتول بوده است که در ادامه 

با دستور قضایی بازداشت شد.
متهــم که در جریان بازجویی‌ها منکر هرگونه 
اختلاف بــا برادر خود بود، بــا مواجهه با مدارک 

موجــود در پرونده، پس از هشــت ماه به ارتکاب 
جنایتی هولناک اعتراف کرد و عنوان داشــت برادر 
خود را به‌خاطر اختلافات شخصی در داخل حمام 
به قتل رســانده و سپس قصد داشته با طراحی یک 
ســناریوی ســاختگی پلیس را گمراه کند اما ناکام 

مانده است.
پس از پایان تحقیقات میدانی در صحنه جرم، 
کارآگاهان مأموریت یافتند تا با اقدامات اطلاعاتی، 
تحقیقات خود را در رابطه با این پرونده ادامه دهند.
با دســتور بازپرس ویژه قتــل، متهم جهت 
روشــن شدن زوایای پنهان پرونده در اختیار اداره 
دهم پلیــس آگاهی تهران بزرگ قــرار گرفت و 

تحقیقات همچنان ادامه دارد.

سلطان میوه‌های استوایی با خواص بی‌نظیر 
برای بدن

ورزش؛ راهی برای بازگشت عقربه‌های ساعت زیستی

اختلافات مالی و شخصی با کشتن برادر تمام شد

آزادی رباینده دختر جوان از زندان روایت مرد شکاک که همسرش را به قتل رساند!
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