
99بهداشت و سلامت
پختن یا بخارپز کردن؛

بخارپز کردن و جوشاندن دو روش رایج و بدون روغن هستند که 
در خانه ها استفاده می شوند. در حالی که هر دو سبزیجات را نرم و 
هضم شان را آسان تر می کنند، از دید تأثیر بر طعم، بافت و محتوای 
مغذی تفاوت های چشمگیری دارند. بخارپز کردن همواره به دلیل 
حفظ بیشــتر ویتامین ها و مواد معدنی ستایش می‌شود، در حالی که 
جوشاندن ساده و سریع است. با شناخت علمی هر روش، می توان 
بیشــترین بهره را از سبزیجات برد بدون اینکه »فواید طبیعی« آن ها 

از بین برود. 
»بخارپز کردن« ســبزیجات را به شکل ملایم با استفاده از بخار داغ 
می پزد، نه تماس مستقیم با آب. سبزیجات در سبد بخارپز و بالای 
آب در حال جوش قرار می گیرند، بنابراین بخار آن ها را احاطه کرده 
و نرم می کند بدون اینکه مواد مغذی شان وارد آب شود. با این روش 
ویتامین هــای محلول در آب مانند ویتامین C و گروه ویتامین B که 

به راحتی با جوشاندن از بین می روند، بیشتر حفظ می شوند. 
سبزیجات بخارپز ظاهر روشن تر و طعم تازه تری دارند: کلم بروکلی 
سبز و ترد می ماند، رنگ نارنجی هویج خوش رنگ تر می شود و لوبیاها 
تردی شان را حفظ می کنند. چون نیازی به روغن نیست، بخارپز کردن 
برای مدیریت وزن و سلامت قلب هم مفید است. برای افزایش طعم 
به شکل طبیعی، می توان به آب زیر سبد بخار، گیاهان معطر، سیر یا 
برش های لیمو اضافه کرد. کارشناسان می گویند بخارپز کردن یکی از 
سالم ترین تکنیک های آشپزی است زیرا هم تغذیه و هم طعم طبیعی 

را حفظ می‌کند. »جوشاندن« نیز یکی از رایج ترین روش‌های پخت 
است: ساده، سریع و برای سوپ ها یا پوره کردن عالیست. سبزیجات 
کامل در آب داغ غوطه ور شده و تا زمانی که نرم شوند پخته می شوند. 
اما این راحتی با یک نکته منفی همراه اســت: از دســت دادن مواد 
مغذی! ویتامین ها و مواد معدنی محلول در آب طی جوشــاندن به 
داخل آب نفوذ می کنند. مگر اینکه آن آب دوباره استفاده شود.  با این 
حال، جوشاندن مزایایی هم دارد: برای سبزیجات نشاسته ای مانند 
سیب زمینی، چغندر و سیب زمینی شیرین، بافت را نرم تر، کرمی تر و 

هضم شان را آسان تر می کند. 
 نکته: برای کاهش از دســت دادن مواد مغذی، همیشه سبزیجات 
را به آب درحال جوش اضافه کنید، نه آب سرد و فقط تا زمانی که 
نرم شوند بپزید. همچنین می توانید آب باقی مانده را برای سوپ ها، 
خورش ها یا سُُس ها دوباره استفاده کنید تا بخشی از ویتامین ها حفظ 

شود. 
 وقتی از دید تغذیه نگاه کنیم، »بخارپز کردن« بدون تردید بهتر است. 
بخارپز کردن کمک می کند آنتی اکسیدان ها و ویتامین‌ها بیشتر حفظ 
شوند، زیرا سبزیجات تماس مستقیم با آب ندارند و بنابراین مواد 

کمتر به بیرون می روند. 
 سبزیجات بخارپز رنگ، بافت و شیرینی طبیعی شان را حفظ می کنند، 
و ظاهر جذاب تری دارند. سبزیجات آب پز، اگر زیاد بپزند، رنگ شان 
کدر و طعم شــان کم رنگ می شــود. از دیدگاه سلامتی، آیورودا نیز 

بخارپز کردن را روش ساتویک )یعنی پاک و سبک( می داند، یعنی 
انرژی حیاتی )پرانا( در غذا حفظ می شــود و آن را ســبک‌تر و قابل 

هضم‌تر می کند. 
با این حال، جوشــاندن هنوز می تواند گزینه ی بهتری برای برخی 
غذاها باشد یا زمانی که بافت نرم تر لازمست، مانند سوپ ها، کاری ها 

یا وعده های غذایی برای نوزادان.
 اشتباهات رایج هنگام پخت سبزیجات

حتی روش های ســالم هم اگر به درستی انجام نشوند، ممکن است 
نتیجه ی خوبی نداشته باشــند. هنگام بخارپز کردن، از پخت زیاد 
اجتناب کنید، سبزیجات باید نرم ولی ترد و روشن بمانند، نه شُُل و 
خمیرمانند. سبد بخار را شلوغ نکنید، چون باید بخار آزادانه گردش 
کند تا همه ی قطعات یکنواخت پخته شوند. برش دادن سبزیجات به 

اندازه های مشابه هم به یکنواخت شدن پخت کمک می کند. 
 در آب پز کردن، اشــتباه رایج اینســت که سبزیجات را بیش از حد 
در آب نگــه داریــد. پخت زیاد، مواد مغذی را از بین می برد و بافت 
را خراب می کند. بیشــتر ســبزیجات تنها به ۳ تا ۶ دقیقه زمان نیاز 
دارند تا به درســتی بپزنــد.  افزودن یک پنس نمک طعم را افزایش 
می دهد و انداختن سبزیجات سبز رنگ در آب سرد بلافاصله پس از 

جوشاندن، به حفظ رنگ روشن شان کمک می کند. 
چگونه سالم ترین روش پخت را انتخاب کنیم؟ 

هر دو روش »بخارپز و جوشــاندن« در آشپزی سالم نقش دارند و 
انتخاب میان آن ها به نوع سبزی و نتیجه ای که می خواهید به آن برسید، 
بستگی دارد. بخارپز کردن به حفظ مواد مغذی، رنگ طبیعی و تردی 
کمک می کند، بنابراین برای سبزیجات لطیف تر مانند کلم بروکلی، 
لوبیاها، هویج و اسفناج ایده آل است، چون غذا با آب تماس ندارد، 
ویتامین های حیاتی مانند ویتامین C و فولات حفظ می شوند. بخارپز 

کردن بافت طبیعی و رنگ را هم بهتر حفظ می کند. 
 از سوی دیگر، آب پز کردن برای سبزیجات متراکم تر یا نشاسته ای 
مانند سیب زمینی، چغندر و سیب زمینی شیرین مناسب تر است. بافت 

آن ها نرم تر می شــود و هضم شان آسان تر. برای بیشترین بهره، حتی 
می توانید هر دو روش را ترکیب کنید: ابتدا ســبزیجات سخت تر را 
کمی بجوشانید، سپس با بخارپز کردن کوتاه به پایان برسانید تا مواد 

مغذی حفظ شوند و بافت بهبود یابد. 
 در نهایت، آشــپزی ســالم یعنی تعــادل و آگاهی. بخارپز کردن، 
ســبزیجات را سبک، ترد و سرشــار از مواد مغذی نگه می دارد، در 
حالی که جوشاندن، گرما و راحتی را اضافه می کند. با دانستن اینکه 
کِیِ از هر روش استفاده کنید، می توانید وعده هایی بسازید که مغذی، 

خوشمزه و رضایت بخش هستند.

گروه  بهداشــت و سلامت -    ســعید سینا 
متخصص جراحی زیبایی و لاپاراسکوپی، با 
بیان اینکه بوتاکس معده به عنوان یک روش 
موقت برای کنترل اشــتها شناخته می شود، 
گفت: تأثیر بوتاکس معده در بهترین حالت 
بیــش از چند ماه دوام ندارد و معمولًاً پس از 
بازگشت عملکرد طبیعی معده، وزن نیز دوباره 
افزایش می یابد. این روش برای افرادی که دچار 
چاقی مزمن یا شاخص توده بدنی بالا هستند، 
عملًاً کارایی درمانی ندارد.سینا با اشاره به نتایج 
پایدارتر جراحی اسلیو گفت: در جراحی اسلیو 
بخش بزرگی از معده برداشته می شود و علاوه 
بر کاهش حجم معده، هورمون های مؤثر در 
احســاس گرسنگی هم تعدیل می شوند، که 
همین موضوع باعث می شــود بیماران بدون 
احساس ضعف یا محدودیت شدید غذایی، 

به کاهش وزن ماندگار دست پیدا کنند.
آمپول های لاغری حتی در اروپا مورد 

سوء استفاده قرار گرفتند
ماهر کردی، فوق تخصص جراحی لاغری 
و لاپاراســکوپی، نیــز دربــاره آمپول های 
لاغــری توضیح داد و افزود: در ماه های اخیر، 
نهادهای دارویی اروپا از کشف و جمع آوری 
محموله های تقلــبی آمپول های لاغری خبر 

داده اند که شــباهت زیادی به داروهای اصلی 
داشتند و سلامت مصرف کنندگان را تهدید 
می کردنــد. این اتفاق نشــان داد که تبلیغات 
گســترده پیرامون داروهای تزریقی، نه تنها 
مبالغه آمیز بلکــه در بسیاری موارد خطرناک 

است.
ماهر کردی با اشاره به مزایای جراحی اسلیو 
ادامه داد: داروهای تزریقی ممکن اســت در 
کوتاه مدت باعث کاهش اشــتها شوند، اما با 
قطع مصرف، بدن به حالت اولیه برمی گردد، 
اما در مقابل، جراحی اسلیو یک درمان قطعی 
برای چاقی‌های شدید است که نه تنها باعث 
کاهش وزن قابل توجه می شود، بلکه کنترل 
قند خون، فشــار خون و چــربی خون را نیز 

بهبود می بخشد.
بــه گفته این دو متخصص، جراحی اســلیو 
معده نه یــک راه میان بر، بلکه روشی علمی 
و اثبات شــده برای درمان چاقی های مزمن 
اســت، روشی کــه در کنار اصلاح ســبک 
زنــدگی، می تواند نقطه پایان مسیر دشــوار 
چاقی باشــد. همچنین در شرایطی که بازار 
داروهــا و روش های غیراصولی کاهش وزن 
رو به گسترش اســت، آگاهی مردم اهمیت 

دوچندان دارد.

وش های  افزایش هشدارها درباره ر
وزن کاهش  غیراصولی 

گروه  حوادث -    پسر ایرانی- اروپایی که با همدستی دوستش پدر 
ثروتمندش را با ضربات چاقو به قتل رسانده بود، با حکم دادگاه به 

قصاص محکوم شد.
این پسر مدعی شد مرتکب قتل پدرش شده چون پدرش، خواهرش 
را مورد آزار و اذیت قرار داده است. این در حالیست که اطلاعات به 
دست آمده از زندگی این پسر نشان داد او به کوکائین اعتیاد دارد و 

ادعایش درباره انگیزه اش صحت ندارد.
خرداد ســال ۱۴۰۳ نگهبان یک برج مســکونی در شمال تهران در 
تماس با پلیس عنوان کرد که از خانه یکی از همسایه ها بوی تعفن 
می آید. پس از اعزام مأموران به محل و ورود به خانه با جسد پتوپیچ 
مرد میانسالی به نام خسرو مواجه شدند که با ضربات متعدد چاقو 

به قتل رسیده بود.
در ادامه تحقیقات مشخص شد، آخرین کسی که به خانه مقتول ورود 
داشته پسرش به نام شهاب بوده است. بنابراین وی بازداشت شد و به 

قتل پدرش با همدستی دوستش اعتراف کرد.
با دستگیری دوست متهم و تکمیل تحقیقات، پرونده برای رسیدگی 

به شعبه ۱۰ دادگاه کیفری یک استان تهران فرستاده شد.
در جلسه رسیدگی وکیل دختر مقتول که تنها ولی دم است، گفت او 
درخواست قصاص دارد و خواهان مجازات برادرش است. همچنین 

همسر اروپایی مقتول نیز درخواست مجازات پسرش را کرد.
سپس متهم ردیف اول در جایگاه قرار گرفت و گفت: من پدرم را 
کشتم چون مهدورالدم بود. من سال ها در هندوستان درس خواندم 
و با دوستم نوید همانجا آشنا شدم. وقتی به ایران برگشتیم با پدرم 
اختلاف پیدا کردم و در خانه ای جدا زندگی می کردم. از چند ماه قبل 
از این جنایت تصمیم به قتل گرفتم و به دوســتم گفتم. قرار بود در 
ازای ایــن کار ۲ هزار دلار به نوید پرداخت کنم. روز حادثه پدرم به 
من پیام داد که ماشین لکسوس را بیاور و ۲۰۶ را ببر، من هم با نوید 

به خانه اش رفتیم. نوید دســتان پدرم را گرفت و من هم با چاقو ۱۰ 
ضربه به او زدم و بعد هم یک دستبند و انگشتر طلا و یک دندان شیر 
که مال خودم بود و ۲ هزار دلار از گاوصندوق پدرم برداشتیم و رفتیم.
متهم ادعایی را علیه پدرش مطرح کرد و گفت:  چند وقت قبل مادرم 
گفت پدرت خواهرت را آزار داده و خواهرم هم با زدن رگ هایش 
اقدام به خودکشی کرده است.  از آن زمان به بعد دیگر برایم سخت 
بــود که چیزی نگویم و با پدرم زندگی کنم. من دیده بودم پدرم در 
کودکی با بچه ها چطور رفتار می کند اما فکر نمی کردم با خواهرم هم 
همین کار را کرده باشد. وقتی خواهرم اقدام به خودکشی کرد، فهمیدم 

چه بلایی سر او آمده است.
پس از آن نوید که اتهام معاونت در قتل داشت به جایگاه رفت و گفت: 
چند شــب قبل از ماجرا، شهاب با دوست دخترش به خانه ما آمده 
بود و موضوع آزار خواهرش از سوی پدر را مطرح و مرا برای قتل 
پدرش متقاعد کرد. با این حال چون ما معمولًاً کوکایین و ماری جوانا 
مصرف می کردیم، فکر کردم شاید تحت تأثیر مواد چنین تصمیمی 
گرفته است. از او خواستم فعلًاً دست نگه دارد اما شب وقتی برای 
تعویض خودرو به خانه پدرش رفتیم، شــهاب به اتاق او رفت که 
صدای پدرش را شنیدم و وارد اتاق که شدم، دیدم شهاب پدرش را 
روی زمین انداخته و با چاقو ضربات متعددی را به او می زند. بعد هم 
بلند شد و گفت جسدش را داخل پتو بپیچیم و از خانه بیرون ببریم 
اما منصرف شدیم و خودمان لباس هایمان را عوض کردیم و رفتیم.

وی درباره ادعای متهم ردیف اول که گفته بود 2 هزار دلار به او داده 
است گفت: من این حرف را قبول ندارم. چون شهاب به من پول داد 

که کوکائین بخرم و این ربطی به قتل نداشت.
در ادامه وکیل شهاب به قضات گفت: یکسال پیش از حادثه مادر و 
خواهر موکلم از ایران رفته بودند و او تنها بود. متهم گفته که در کودکی 
توســط یکی از دوستان پدرش مورد آزار قرار گرفته و فرد خاطی 

محکوم هم شده است. موکلم گفته وقتی موضوع آزار خواهرش را 
شنیده، چنین تصمیمی گرفته است.

سپس وکیل اولیای دم در جایگاه قرار گرفت. او از سوی موکلانش 
حرف هــای مقتول را رد کرد و گفت: مقتول هیچ وقت دخترش را 
به شــکلی که متهم مدعی است آزار نداده است و موکل من چنین 
ادعایی ندارد و چنین حرف هایی به برادرش نگفته است. مادر متهم 

هم تعرض به دخترش را رد کرده است.
وی گفت: پیام های صوتی که موکل من برایم فرستاده، موجود است.

وکیل دختر جوان گفت: به نظر می رسد انگیزه متهم فقط پول بوده 
اســت. چرا که متهم بارها دستگاه‌های چندصد میلیاردی کارخانه 
پــدرش را با قیمت چند ده میلیاردی فروخته تا بتواند مواد مصرف 
کند. او مدعی است نیاز مالی ندارد اما مدام به دنبال گرفتن پول های 
میلیاردی از پدرش بود. در ضمن متهم و همدستش در ابتدا انگیزه شان 
از قتل را موضوع دیگری مطرح کرده بودند اما در زندان یاد گرفته اند 

که بگویند قربانی مهدورالدم بود.
سپس قضات از وکیل اولیای دم خواست پیام هایی که ادعا می کند را 

در یک سی دی به دادگاه تحویل دهد که وکیل نیز قبول کرد.
شــهاب نیز در آخرین دفاعش گفت: من نیازی به پول نداشــتم. از 
کودکی هر چه می خواستم پدرم به من می داد، من همه دنیا را گشته ام 

نیازی به سرقت از پدرم نداشتم.
با پایان جلســه، قضات برای صدور رای وارد شــور شدند. آنها با 
توجه به مدارکی که وکیل اولیای دم داد در نهایت متهم ردیف اول را 

به قصاص و متهم ردیف دوم را به 25 سال حبس محکوم کردند.

وپایی؛ قصاص برای پسر دورگه ایرانی-ار

وتمندش را به قتل رساند  او پدر ثر

مناسب ترین روش برای طبخ غذا!مناسب ترین روش برای طبخ غذا!
 گروه بهداشت و سلامت -  پختن 

سبزیجات یکی از ساده ترین راه ها برای افزودن 
مواد مغذی به وعده های روزانه است، اما 

نحوه‌ی پخت می تواند تفاوت بزرگی در فواید 
کند. ایجاد  سلامتی 

گروه حوادث -    ســونیا 19 سال بعد از اینکه با همسرش ازدواج 
کرد تصمیم گرفت از او جدا شود. او از دلایل این طلاق می گوید.

*چرا می خواهی جدا شوی؟
از دست کارهای شوهرم خسته شدم.

*چه می کند؟
او اصلا مرد متعهدی نیست. چندبار به من خیانت کرده و نگاه بدی 

به زنان دارد.
*پس چرا این همه سال تحمل کردی؟

اول فکر می کردم درست می شود. بعد دیدم که نه درست بشو نیست. 
تصمیم گرفتم صبر کنم تا پسرم 18 ساله شود. او مهاجرت کرد و از 

ایران رفت حالا من از شوهرم طلاق می خواهم.
*یعنی به خاطر بچه تحمل کردی؟

بله. نگران بودم پسرم آسیب ببیند.
*فکر می کنی اینطوری آسیب نمی بیند؟

شوهرم پدر خوبی برای بچه اش است. واقعا برای بچه سنگ تمام 
گذاشته اما برای من شوهر خوبی نیست. او خیلی من را اذیت کرده  

است.

*شغلی هم داری؟
در یک مغازه فروشنده هستم.

*فکر می کنی با حقوق فروشندگی می توانی زندگی کنی؟
چاره ای ندارم مجبورم زندگی کنم البته ترجیح می دهم این وضعیت 

را تحمل کنم. اما از دست شوهرم خلاص شوم.
*شوهرت هم به طلاق رضایت دارد؟

بله قبول کرده  است.
*خانواده ات چطور؟

آنها را در جریان گذاشتم. ناراحت هستند ولی مخالفتی نکردند. چون 
می دانستند من چطوری زندگی می کنم.

*واکنش پسرت چه بود؟
هنوز به پسرم نگفتیم تصمیم گرفتیم یک سال دیگر که وضعیتش در 

کشور جدید بهتر شد موضوع را به او بگوییم.

نیست،  متعهد  شوهرم 
می خواهم! طلاق 

گروه بهداشت و سلامت -    این معجون های ساده، فراتر از یک نوشیدنی معمولی 
عمل می کنند و مستقیما به حمایت از هضم بهینه، تعادل دقیق قند خون و ارتقا 

تندرستی عمومی شما کمک خواهند کرد.
ســرکه سیب ســال هاست که به عنوان یک اکسیر طبیعی در قفسه مواد سلامتی 
محور می درخشد، اما آیا می دانستید قدرت واقعی آن در »ترکیب شدن« است؟

اگرچه سرکه سیب به تنهایی فواید بی شماری برای بدن دارد، متخصصان معتقدند 
جفــت کردن آن با مواد دیگر مانند دارچین، عســل و زردچوبه می تواند فواید 
سلامتی آن را به سطحی کاملا جدید ارتقا دهد. این معجون های ساده، فراتر از 
یک نوشیدنی معمولی عمل می کنند و مستقیما به حمایت از هضم بهینه، تعادل 

دقیق قند خون و ارتقا تندرستی عمومی شما کمک خواهند کرد.
دارچین  

ترکیب ســرکه سیب با دارچین فواید سلامتی متعددی دارد. متخصصان بر این 
باورند که ترکیبات آنتی اکسیدانی و خواص ضدالتهابی موجود در سرکه سیب و 

دارچین می توانند به تقویت برخی از فواید سلامتی کمک کنند، مانند:
* تنظیم کنترل قند خون

* مدیریت دیابت
* حمایت از سلامت مغز
* افزایش سطح انسولین

* کاهش کلسترول
اگرچه تحقیقات اولیه امیدوارکننده است، اما شواهد بیشتری برای اثبات ارتباط 
مستقیم بین فواید سلامتی ناشی از ترکیب سرکه سیب و دارچین مورد نیاز است.

عسل  

ترکیب عسل با سرکه سیب یک نوشیدنی »اوکسیمل« )Oxymel( ایجاد می کند 
که دارای خواص آنتی اکسیدانی، ضدالتهابی و ضدمیکروبی است. اوکسیمل یک 
نوشیدنی دارویی باستانی که پایه اصلی آن عسل و سرکه )معمولا سرکه سیب( 
اســت و به دلیل خواص آنتی اکسیدانی و ضدالتهابی شناخته می شود. برخی از 

فواید سلامتی آن عبارتند از:
بهبود هضم: سرکه سیب و عسل حاوی پروبیوتیک ها و پری بیوتیک ها هستند 

که ممکن است به کاهش نفخ و بهبود سلامت روده کمک کنند.
تقویت سیستم ایمنی: ترکیب این دو ماده غذایی می تواند به تسکین گلودرد و رفع 
سرفه در هنگام بیماری کمک کند، این امر به دلیل خواص ضدالتهابی آنها است.

حمایت از مدیریت وزن: تحقیقات نشــان می دهند که ترکیب ســرکه سیب و 
عسل، همراه با یک رژیم غذایی متعادل و ورزش، ممکن است به شما کمک کند 
تا بعد از غذا برای مدت طولانی تری احســاس سیری کنید. سرکه سیب ممکن 
است اشتهای شما را کاهش دهد، در حالی که شیرینی عسل می تواند به کنترل 

هوس های غذایی کمک کند.
زردچوبه

تحقیقات نشــان می دهند که ترکیب سرکه سیب با زردچوبه می تواند به بهبود 
وضعیت عمومی سلامتی شما کمک کند. این ترکیب می تواند از راه های متعددی 

سلامتی شما را ارتقا دهد، مانند:
کاهش التهاب: کورکومین موجود در زردچوبه یک عامل ضدالتهاب قوی است 
که به کاهش التهاب در سراسر بدن کمک می کند. اگرچه تحقیقات بیشتری لازم 

است، سرکه سیب نیز ممکن است دارای ترکیبات ضدالتهابی باشد.
بهبود سلامت متابولیک: ســرکه سیب رقیق شده در آب ممکن است به کاهش 

ســطح تری گلیسیرید و کلسترول کمک کند. زردچوبه نیز ممکن است سطح 
کلسترول را کاهش دهد. با این حال، مشخص نیست که آیا ترکیب این دو باعث 
افزایش فواید سلامتی آنها می شــود یا خیر، از این رو تحقیقات بیشــتری مورد 

نیاز است.
حمایت از سلامت پوســت: سرکه سیب و زردچوبه، ممکن است به تسکین 
مشکلات پوستی مانند اگزما، آکنه و پسوریازیس کمک کنند. تحقیقات گسترده 

تری در این زمینه لازم است.
نکات مهم هنگام مصرف

هنگام ترکیب سرکه سیب با مواد مختلف، این نکات را در ذهن داشته باشید:
همیشه سرکه سیب را رقیق کنید: از آنجایی که سرکه سیب بسیار اسیدی است، 
صرف نظر از اینکه آن را با چه چیزی مخلوط می کنید، همیشه آن را با آب رقیق 

کنید.
نوشیدنی را با نی بنوشید: این کار به محافظت از دندان های شما در برابر اسیدیته 

بالای نوشیدنی کمک می کند. پس از نوشیدن، دهان خود را با آب بشویید.
با یک پزشک صحبت کنید: قبل از آغاز هر برنامه مصرف سرکه سیب، به ویژه 
هنگام ترکیب آن با سایر مواد و اگر داروهای خاصی مصرف می کنید، با یک پزشک 

یا متخصص مشورت کنید.

فرمول های طلایی با سرکه سیب؛ 

3 ترکیب طبیعی برای بهبود هضم و ایمنی بدن

گروه حوادث -     قتل هولناک مردی جوان 
راز خیانت همسرش را فاش ومتهم اصلی 

پرونده از عذاب وجدان خودکشی کرد.
متهم جوان وقتی بازداشــت شد که پلیس 
فهمید او 4 سال در حالیکه با همسر مقتول 
رابطه عاطفی داشت. یک سال قبل ماموران 
پلیس با شــکایت زنی به نام فریماه متوجه 
شدند شوهر او به نام فرهاد گم شده  است. 
فریماه به پلیس گفت شــوهرش به طور 
ناگهانی دیگر تلفنــش را جواب نداد و به 
خانه نیامد. پلیس جسدی را پیدا کرد که به 
نظر می رسید جسد فرهاد است. او با اصابت 
چهار گلوله به پیشانی اش جانش را از دست 

داده  بود.
با انتقال جسد به پزشکی قانونی و تایید هویت 
او، ماموران درباره زندگی خصوصی مقتول 
تحقیق کردند. آنها متوجه شدند فریماه از 4 
سال قبل به شوهرش فرهاد خیانت می کرد. 
او با مردی به نام سیروس ارتباط داشــت و 
رابطه عاشقانه آنها از پیامک هایی که با هم 

مبادله می کردند، مشخص بود. فریماه البته 
منکــر همه چیز شــد و گفت: من به قصد 

کمک با سیروس ارتباط برقرار کردم.
اما این همه یافته های ماموران نبود. آنها متوجه 
شدند حتی سیم کارتی که در دست سیروس 
است، به نام فریماه است. این زن برای اینکه 
رابطه دو نفر پنهان بماند و مشخص نشود 
کــه چه کسی با فریماه رابطه دارد این اقدام 
را انجام داده بود. وقتی ماموران متوجه این 
موضوع شدند هر دو نفر را بازداشت کردند.

فریماه در توضیح اینکه چرا تلفن سیروس 
به نام اوســت، گفــت:  این تلفن به نام من 
است. برای اینکه یک روز من برای خرید 
سیم کارت به یک دفتر مراجعه کردم. آنجا 
سیــروس را را دیدم مــا اصلا همدیگر را 
نمی شناختیم. او درخواست سیم کارت کرد 
اما اپوراتور گفت تا زمانی که کارت ملی اش 
را ندهــد، سیم کارت نمی فروشــد. من با 
کارت ملی  خودم برای سیروس سیم کارت 
خریدم. دلیل کارم این بود که سیروس خیلی 

عجله داشت و کاملا مستاصل بود. من هم 
کمکــش کردم. بعد از آن سیروس چندبار 
تماس گرفت و از من تشــکر کرد .ما رابطه 

دیگری نداشتیم.
وقتی سیروس بازجویی شد، گفت: چون 
فریماه به من سیم کارت داده بود از او تشکر 
کردم. بعد با هم صحبت می کردیم. او گفت 
از دست شوهرش خسته شده و شوهرش 
او را اذیت می کند. من هم برای اینکه کمی 
حالش خوب شود به درد دل هایش گوش 
می کردم تا اینکه شــوهرش کشته شد. من 

در مرگ شوهر فریماه هیچ نقشی نداشتم.
زنــدان اعلام کرد این متهم به قتل در زندان 

خودکشی کرده  است.
با توجه به اینکه تنها متهم به قتل خودکشی 
کرده  اســت اولیای دم از دادگاه درخواست 
دیه از بیت المال کردند به این ترتیب پرونده 
برای رسیدگی به شــعبه 10 دادگاه کیفری  
استان تهران فرستاده شد و پرونده به زودی 

رسیدگی می شود.

قتل مرد جوان، راز خیانت همسرش را برملا کرد

گروه حوادث -    در ماجرایی که تیرماه ۱۴۰۳ در درکه تهران رخ داد، سروش ستوده، مربی جوان بدنسازی، 
هنگام مقابله با ۲ موتورسوار خفت گیر هدف ضربات چاقو قرار گرفت و جان باخت.

هشتم تیرماه سال ۱۴۰۳، با اعلام وقوع قتل مرد جوانی در منطقه درکه تهران، موضوع به طور ویژه در دستور 
کار کارآگاهان اداره دهم پلیس آگاهی تهران بزرگ قرار گرفت. بررسی های اولیه نشان داد مقتول، »سروش 
ستوده« ۲۶ ساله و مربی بدنسازی بوده است که هنگام بازگشت از باشگاه، هدف حمله دو موتورسوار 
قرار گرفته است. بر اساس گزارش پلیس، ۲ فرد ناشناس پس از نزدیک شدن به مقتول، اقدام به سرقت 
تلفن همراه او کردند. سروش ستوده که از آمادگی بدنی بالایی برخوردار بود، به تعقیب سارقان پرداخت 

و توانست تلفن همراهش را باز پس گیرد.
در جریان درگیری، یکی از سارقان با چاقو ۳ ضربه به ناحیه گردن و شانه او وارد کرد که یکی از ضربات 

باعث پارگی شاهرگ گردن و مرگ آنی وی شد. عاملان حادثه پس از درگیری از محل متواری شدند.

با شروع تحقیقات، مأموران پلیس آگاهی با بازبینی فیلم های مداربسته اطراف محل، چهره و مشخصات دو 
موتورسوار را شناسایی کردند. چندی بعد، یکی از متهمان در جنوب تهران بازداشت شد.

متهم در بازجویی ها به سرقت مرگبار اعتراف کرد و گفت ضربات چاقو را همدستش به نام ابوالفضل وارد 
کرده است. بررسی تصاویر مداربسته نیز این ادعا را تأیید کرد.

بر اساس تحقیقات، ابوالفضل ۲۳ ساله و دارای سابقه کیفری است. اقدامات اطلاعاتی نشان داد وی پس از 
ارتکاب قتل، شبانه به اردبیل گریخته و قصد خروج از کشور را داشته اما موفق نشده و همچنان در داخل 
کشور متواری است.  به دستور بازپرس شعبه چهارم دادسرای جنایی تهران، تصویر بدون پوشش چهره 
این متهم منتشر شده و از شهروندان خواسته شده در صورت داشتن هرگونه اطلاعات از محل اختفای او، 
موضوع را اطلاع دهند. پلیس آگاهی تهران بزرگ اعلام کرده است که تحقیقات برای شناسایی مخفیگاه 

و دستگیری متهم فراری ادامه دارد.

فرار پس از سه ضربه مرگبار
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