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از رفتارهای پرخطر بپرهیزید
پذیرفتن خطرات بی مورد، هم برای جسم مضر 
است و هم برای روح عواقب ویرانگر آن مدت 
هــا باقی خواهد ماند. به خطر انداختن بدن به 
طور جدی و دائمی ممکن است نشانگر وجود 
یک مشکل روانی حاد باشد در این مورد باید 
به پزشک متخصص مراجعه کنید. پزشکی که 

رشته تخصصی او در آن رابطه است. 
آب زیاد بنوشید

بزرگسالان علاوه بر نوشیدن چایی و قهوه باید 
حدود یک لیتر یا بیشتر در طی روز آب بنوشند 
)شش یا هشــت لیوان(. آب، بدن انسان را در 
دمای مناسبی نگاه می دارد و سموم را خارج می 
کند، سمومی که نتیجه اجتناب ناپذیر سوخت 
و ســاز بدن و محصول زندگی صنعتی است. 
مصــرف غذاهای پر آب، برای حفظ سلامت 

بدن بسیار مفید است.
غذای مناسب مصرف کنید

باید به سلامت تغذیه اهمیت بدهید و بســته 
به برنامه کاری یا برنامه تحصیلی شــما، یک 
صبحانه حاوی مواد ارگانیگ مصرف کنید و تا 
قبل از نهار یک میان وعده داشته باشید. بهترین 
زمان برای صرف یک وعده شام سبک و سالم 
بین ساعت 5 و 8 بعد از ظهر می باشد. بهتر است 
نیمه شب از مصرف میان وعده ها پرهیز کنید 
چرا که مصرف میان وعده در آن هنگام کالری 
اضافی وارد بدن شما می کند و خواب شما را 

به هم می زند.
اگر از یک برنامه غذایی ثابتی پیروی کنید بدن 
شما احساس راحتی بیشتری می کند. به خاطر 
داشته باشید همه چربی ها برای بدن شما مضر 
نیستند. روغن ماهی هایی مانند ماهی آزاد و تن 
مــاهی و خوراکی هایی مانند آوکادو، آجیل و 
روغن زیتون حاوی چربی های مفید می باشند. 

یک رژیم غذایی سالم داشته باشید
داشتن رژیم غذایی سالم بسیار  برای سلامت 
بدن مهم اســت، زیرا یک رژیم غذایی حاوی 
فیبر، کلسترول شما را کاهش می دهد، سطح 
قند خون شما را تنظیم می کند، سلامت روده ها 
را بهبــود می دهــد و مانع از پرخوری شــما 
می گردد. مقدار توصیه شــده مصرف فیبر30 

گــرم در روز برای مردان و 21 گرم برای زنان 
اســت بعد از سن 50 سالگی این مقدار به 38 
گرم برای مردان و 25 گرم برای زنان می رسد. 
بعضی منابع غذایی حاوی فیبر شامل میوه جات 
و ســبزیجات )با پوست( غلات سبوس دار و 

حبوبات می باشد.
به وزن مناسب بدن برسید. 

قالــب بدن هر کس چــه از لحاظ اندازه و چه 
از لحاظ وزن با دیگری متفاوت اســت. فردی 
درشت هیکل وزنی بیشتر از یک فرد ریز اندام 
دارد. از هرگونه رژیم های ســخت بپرهیزید. 
بــرای کاهش وزن هیچ گلوله جادویی وجود 
دارد اگر هم باشد آن محروم کردن بدن از مواد 
مغذی حیاتی نیست. تغییر آهسته عادات غذایی 
بهتر است و منافع بلند مدت آن برای سلامتی 

شما بیشتر است.
سیستم ایمنی بدن خود را تقویت کنید

کسی که دائم احســاس خستگی و سرما می 
کند کسی که دچار عفونت ها یا سایر عوارضی 
است که از ضعف سیستم ایمنی بدن ناشی می 
گردد نمی تواند عادت سالم خود را حفظ نماید 

و از سطح بالای انرژی برخوردار باشد.
زمان بیشتری از نور خورشید استفاده کنید

امروزه بیشــتر وقت خود را در محیط سربسته 
سیر می کنیم و عدم وجود نور خورشید کافی 
می تواند باعث کمبود ویتامین D شود که باعث 
مشــکلات استخوانی می شود حداقل 10 الی 
15 دقیقه در روز از نور خورشید استفاده کنید.

افزایش مشــارکت در برنامه هــای ورزشی، 
تمرینــات بدنی وفعالیت های جســمانی به 
شــدت با کاهش علائم افسردگی، بی قراری 

واضطراب واحساس کسالت همراه است.

ورزش کنید
آهســته راه رفتن بهترین روش برای ورزش 
کردن است و هزینه ای ندارد. یک کیلومتر پیاده 
روی آهســته در روز تاثیر زیادی بر سلامتی 
شــما دارد استفاده از راهرو به جای آسانسور 
در جاهایی که امکان دارد از اســتفاده از بالابر 
اجتنــاب کنید چرا که اســتفاده از پله ها برای 

سلامت قلب و گردش خون شما مفید است.
اگر شــما 1 یا 2 طبقه از پله استفاده کنید برای 
شــما مضر نخواهد بود، این یک تمرین ساده 
بــرای ورزش کردن در محل کار شماســت. 
توصیه کلی این اســت که در طول هفته 150 

دقیقه ورزش کنید.
اجازه ندهید تلویزیون و اینترنت خواب 

شما را کاهش دهد
آیا شما احساس کمبود خواب می کنید؟ شما 
زمان زیادی تلویزیون و اینترنت اســتفاده می 
کنید بزرگســالان به 6-7 ســاعت خواب در 
روز نیاز دارند، اگر شــما خواب کافی نداشته 
باشید، اثرش در رفتار و توانایی تمرکز شــما 

دیده می شود.
کیفیت خواب خود را بهبود دهید

هنــگامی که در خواب هســتید بدن شــما 
سلول هایی را تولید می کند که با عفونت ها و 
التهاب ها و استرس مبارزه می نماید این بدان 
معناست که داشتن خواب اندک یا کیفیت بد 
خواب، شما را در معرض ابتلا به بیماری قرار 
می دهد و مدت زمان بهبودی شــما را افزایش 

می دهد. 
علاوه بر آن  مردانی که 4 ســاعت می خوابند 
500 کالری بیشــتر از هنگامی که 8 ســاعت 

می خوابند کالری می سوزانند.

گروه  بهداشــت و سلامت - آیا می دانستید با خوردن بعضی غذاها می توانید کلسترول خونتان را 
کاهش دهید؟ سیب زمینی تنوری با روغن زیتون را می پســندید؟ با یک مشــت گردو چطورید؟ یا 
قزل آلای کباب شده؟ اگر دستی به سر و گوش رژیم غذایی تان بکشید، البته در کنار تحرک و عادات 

خوب دیگر، می توانید کلسترول خون تان  را کاهش دهید و قلبی سالم تر داشته باشید.
غذاهای پرفیبر: ســبوس و بلغور جوی دوســر دارای فیبر محلول است که به کاهش کلسترول بد 
کمک می کند. فیبر محلول، در خوراکی های دیگری از جمله جو، لوبیا قرمز، سیب، گلابی و آلو هم 

یافت می شود.
ماهی: خوردن ماهی های چرب به سلامت قلب کمک می کند زیرا ماهی های چرب مقدار زیادی امگا 
۳ دارند که فشار خون و خطر لخته شدن آن را کم می کند. انجمن قلب آمریکا پیشنهاد می کند حداقل 

هفته ای ۲ وعده ماهی بخورید. ماهی هایی که بیشترین میزان امگا۳ را دارند شامل ماهی خال مخالی، 
شاه ماهی، قزل آلا، ساردین و سالمون هستند. . بهتر است ماهی را تنوری یا بخارپز مصرف کنید.

آجیل: گردو، بادام و مغزهای دیگر می‌توانند کلسترول خون را کاهش دهند. خوردن روزانه یک مشت 
آجیل شامل بادام، فندق، بادام زمینی، گردو و پسته به سلامت قلب کمک می کند اما از آجیل های شور 

نباید برای این منظور استفاده کنید.
روغن زیتون: روغن زیتون حاوی ترکیب قدرتمندی از آنتی اکسیدان هاست که می تواند کلسترول بد 
خون را کاهش دهد. خوردن روزانه ۲ قاشــق غذاخوری روغن زیتون فواید بسیاری برای سلامت 
قلب و عروق دارد. برای افزودن روغن زیتون به رژیم غذایی تان، به جای سس سالاد از روغن زیتون 

و سرکه یا آب لیموترش تازه استفاده کنید. 

ول کدام اند؟ ین غذاها برای کاهش کلستر بهتر

  گروه بهداشت و سلامت - بهترین و مهم ترین آرزو برای 
خود و دیگران حفظ سلامت بدن است. زیرا در نبود سلامتی 

هیچ کاری قابل انجام نیست. تا زمانیکه سلامت بدن در خطر نباشد، 
اهمیت سلامتی برای ما قابل درک نیست. بسیاری از افرادی که دارای 

بیماری جدی هستند فقط برای اینکه یک روز را در سلامت کامل
 به سربرند، حاضرند همه چیز خود را بدهند. 

با رعایتبا رعایت
  99 نکته  نکته 

سلامت بدن سلامت بدن 
را حفظ کنیدرا حفظ کنید

گروه  بهداشت و سلامت-   گریپ فروت، 
میوه ای خوش عطر با طعمی خاص، سرشار از 
ویتامین ها و آنتی اکسیدان هایی است که نقش 
مهمی در کاهش وزن، تقویت سیستم ایمنی 

و پیشگیری از بیماری های مزمن ایفا می کند.
گریپ فروت که از خانواده مرکبات اســت، 
در ســال های اخیر به دلیل خواص درمانی و 
ارزش غــذایی بالا، بیش از پیش مورد توجه 
متخصصان تغذیه و طب مکمل قرار گرفته 
اســت. این میوه با طعم تــرش و کمی تلخ، 
منبعی غــنی از ویتامین C، فیبــر، پتاسیم و 
آنتی اکسیدان هــای قوی به شــمار می رود و 
می توانــد در حفظ سلامــت عمومی بدن و 
پیشگیری از بسیاری از بیماری ها نقش مؤثری 

داشته باشد.
C تقویت سیستم ایمنی با ویتامین

گریپ فــروت یکی از میوه های سرشــار از 
ویتامین C است؛ ماده ای کلیدی برای تقویت 
سیستم ایمنی و مقابله با ویروس ها و باکتری ها. 
مصرف منظم این میوه می تواند بدن را در برابر 
ســرماخوردگی، آنفلوآنــزا و عفونت های 
تنفسی مقاوم تر کند. همچنین ویتامین C در 
تســریع روند بهبود زخم ها و جلوگیری از 

آسیب های سلولی نیز مؤثر است.
کمک به کاهش وزن و بهبود متابولیسم

مطالعات نشان داده اند که مصرف گریپ فروت 
قبل از وعده هــای غذایی می تواند به کاهش 
اشــتها و افزایش احساس سیری کمک کند. 
این میوه کالری کمی دارد، اما فیبر بالایی دارد 
که به گوارش بهتر و دفع سموم از بدن کمک 
می کند. از این رو، گریپ فروت به عنوان یک 
گزینــه طبیعی و مؤثــر در رژیم‌های لاغری 

شناخته می شود.
کاهش کلسترول و تنظیم فشار خون

گریپ فروت حــاوی ترکیبات فعالی مانند 
فلاونوئیدها، لیکوپن و پکتین اســت که به 
کاهش ســطح کلسترول بد )LDL( در خون 
کمک می کنند. همچنین پتاسیم موجود در آن 
به تنظیم فشــار خون و حفظ سلامت قلب و 
عروق کمک می کند. مصرف منظم این میوه 
می تواند خطر ابتلاء بــه بیماری های قلبی و 

سکته را کاهش دهد.
پاک سازی کبد و دفع سموم با این میوه 

جادویی
یکی از خواص کمتر شناخته شده گریپ فروت، 
تأثیر آن در پاک سازی کبد و کمک به سم زدایی 
بدن است. این میوه باعث تحریک آنزیم هایی 
در کبد می شود که در تجزیه و دفع مواد مضر 
نقش دارند. همچنین آنتی اکسیدان موجود در 
گریپ فروت با خواص ضدالتهابی، به بهبود 

عملکرد کبد کمک می کند.
پیشگیری از سرطان و تقویت سلامت پوست
گریپ فروت به دلیل ترکیبات ضد ســرطانی 
مانند لیمونن و لیکوپن، به کاهش خطر ابتلاء 
به برخی سرطان ها از جمله سرطان معده، روده 
و سینه کمک می کند. همچنین ویتامین های 
موجــود در این میوه بــه تولید کلاژن، حفظ 
رطوبت پوست و جلوگیری از پیری زودرس 

کمک کرده و در درمان آکنه نیز مؤثر است.
هشدار در مصرف هم زمان با برخی داروها

گرچه گریپ فــروت فواید بسیاری دارد، اما 
باید توجه داشــت که مصــرف آن با برخی 
داروها مانند داروهای فشار خون، استاتین ها 
)کاهش دهنده کلســترول( و داروهای ضد 
اضطراب می تواند تداخل داشــته باشد. این 
میوه با تأثیر بر آنزیم های کبدی، جذب داروها 
را تغییر داده و ممکن اســت عوارضی ایجاد 
کند. بنابراین توصیه می شود افراد تحت درمان 

دارویی، پیش از مصرف منظم گریپ فروت با 
پزشک خود مشورت کنند.

گریپ فروت میوه ای با خواص دارویی فراوان 
اســت که در پیشــگیری و کنترل بسیاری از 
بیماری ها نقــش دارد. این میوه را می توان در 
قالب آب میوه، سالاد یا میان وعده ای سالم در 
رژیــم روزانه گنجاند. با رعایت احتیاط های 
لازم، گریپ فــروت می توانــد بــه یکی از 
مهم ترین میوه های مفید برای حفظ تندرستی 

تبدیل شود.
نقش گریپ فروت در سلامت ذهن

گریپ فروت تنها به سلامت جســم محدود 
نمی شود؛ پژوهش ها نشان داده اند که ترکیبات 
معطر و طبیعی موجود در این میوه، به ویژه در 
پوســت و عصاره ی آن، می توانند تأثیر مثبتی 
بر سیســتم عصبی داشته باشــند. رایحه ی 
گریپ فــروت خاصیت آرام بخــشی دارد و 
در رایحه درمــانی بــرای کاهش اضطراب، 
افسردگی و افزایش تمرکز استفاده می شود. 
بــرخی مطالعات حتی تأثیر آن را در تحریک 
ترشح هورمون های شادی آور مانند سروتونین 

گزارش کرده اند.
گریپ فروت؛ گزینه ای مناسب برای 

ورزشکاران
به دلیل وجود ترکیبات آبرسان، املاح معدنی 
مانند پتاسیم، و ویتامین C بالا، گریپ فروت 
می تواند بــه ریکاوری ســریع‌تر عضلات 
بعد از تمرین کمک کند. همچنین خاصیت 

آنتی اکسیدانی این میوه، از آسیب سلول ها در 
اثر استرس اکسیداتیو ناشی از تمرینات شدید 
جلوگیری کرده و به بازسازی بهتر بافت های 
بدن یاری می رساند. نوشیدن آب گریپ فروت 
پس از ورزش می تواند یک نوشیدنی طبیعی و 

مفید برای بازگشت انرژی باشد.
اثرات گریپ فروت در تنظیم قند خون

اگرچه گریپ فروت طعمی نیمه تلخ دارد، اما 
شاخص گلیسمی پایینی دارد و باعث افزایش 
ناگهانی قنــد خون نمی شــود. این ویژگی 
باعث شــده تا افراد دیابتی یا دارای مقاومت 
به انسولین، با مشورت پزشک، بتوانند از آن 
در رژیم غذایی خود استفاده کنند. فلاونوئید 
نارینجنین موجود در گریپ فروت، به بهبود 
حساسیت سلول ها نسبت به انسولین کمک 
کرده و از نوسانات شدید قند خون جلوگیری 

می‌کند.
استفاده های زیبایی از گریپ فروت

در صنایــع آرایــشی بهداشــتی، عصاره ی 
گریپ فــروت به عنوان یک مــاده فعال در 
محصولات مراقبت از پوســت و مو استفاده 
می شــود. این عصاره خاصیت پاک کنندگی 
قوی داشته و به کنترل چربی پوست، کاهش 
منافذ باز، روشن کنندگی طبیعی و جلوگیری 
از جوش کمک می کند. همچنین ماسک های 
خانگی تهیه شده از آب یا پالپ گریپ فروت، 
پوســت را لایه بــرداری ملایم کرده و باعث 

شادابی و نرمی آن می شود.

ین میوه‌ای ترش و شیر
 با خواصی فراتر از انتظار

گروه حوادث -        بهاره بعد از 10 سال زندگی مشترک قصد طلاق 
دارد. او تنها به دادگاه مراجعه کرده است.

بهاره از زندگی اش می گوید.
*بچه داری؟

بله یک دختر دارم.
*چطور با شوهرت آشنا شدی؟

پدرم معتاد بود. شــوهرم هم دوســت پدرم بود آنها آمدند خانه ما و  
پدرم به من گفت پاشــو با رضا برو! من 14 ساله بودم. اصلا نفهمیدم 

ماجرا چه شد.
*عقد کردی؟

بله عقد محضری کردیم.
*علاقه ای به شوهرت داشتی؟

نه. او معتاد بود. من چه علاقه ای می توانم به یک معتاد داشــته باشــم. 
اختلاف هم داشتیم.

*شوهرت چند سالش بود؟
ما تقریبا 20 سال اختلاف سنی داشتیم. او چند سالی از پدرم کوچک تر 

بود. خودش زن و بچه داشت که من را عقد کرد.
*چطور شد تصمیم گرفتی طلاق بگیری؟

چندی ســال بود با شــوهرم زندگی نمی کردم. من و دخترم را ترک 

کــرده بود. من هم با کارگری زنــدگی می گذارندم تا اینکه یک روز 
آمد و خواســت کاری که پدرم با من کرده بود با دخترم بکند که من 

اجازه ندادم.
*چه کردی؟

از خانه فرار کردیم. بعد هم یک روز رفتم وسایل را جمع کردم و رفتم 
حاشیه تهران دیدم. چاره ای ندارم بجز اینکه طلاق بگیرم.

*شوهرت خبر دارد؟
مــن از مکان او خبر ندارم. نمی دانم کجا زندگی می کند. برای همین 

هم آدرس ندادم.
*دخترت چه می کند؟

خدا را شکر دختر عاقلی است. درس می خواند. من گفته ام تا زمانی که 
درس بخواند، حمایتش می کنم.

*خانواده ای داری که تو را حمایت کنند؟
پدرم که من را به زور شوهر. برادرم هم که ندارم. اگر خانواده درستی 
داشتم که این اتفاق ها برایم نمی افتاد.ارتباطم با همه اعضای خانواده ام 

قطع کرده ام.

به اجبار پدرم در 
۱۴ سالگی عقد کردم!

گروه حوادث -        مهارت بالای محمد در رشــته مکانیک خودرو 
باعث شده بود در یکی از کارخانه های معروف خودروسازی استخدام 
شود. پیشرفت شغلی او ادامه داشت تا اینکه معاشرت با دوستان ناباب، 

زمینه سقوطش را مهیا کرد.
این جوان سی و نه ســاله که دارای مدرک کارشــناسی ارشد مکانیک 
خودرو بود، خیلی زود در کارخانه پیشــرفت کرد و بهسِِ مت تکنسین 
ارشد مکانیک خودرو ارتقا یافت. پیشرفت شغلی او ادامه داشت تا اینکه 
معاشرت با دوستان ناباب، زمینه سقوطش را مهیا کرد و کم کم به مصرف 
تفریحی موادمخدر صنعتی رو ی آورد. در حالی که کارکنان و کارگران 
گمان می کردند محمد گزینه بعدی مدیریت خط تولید اســت، یکی 
از کارکنان کارخانه از موضوع مصــرف موادمخدر صنعتی او اطلاع 
پیدا کرد؛ رازی که بلافاصله آن را فاش کرد و این موضوع به ســرعت 
در کارخانه پیچید و نتیجه این خبرچینی، اخراج محمد از کارخانه بود.

پس از اخــراج، محمد تلاش کرد دوباره به زنــدگی عادی برگردد؛ 
حتی برای یافتن شــغل به مراکز صنعتی مختلــف، از کارخانه های 
بزرگ خودروســازی تا واحد های کوچک قطعه ســازی هم رفت، 
اما همه کارفرما ها از ســابقه اخراج او مطلع بودند و هیچ کس حاضر 

به استخدامش نشد.  محمد که همه راه ها را به روی خود بسته می دید، 
این بار به طور کامل در دام اعتیاد افتاد و چند ماه از اخراجش که گذشت، 

دیگر پولی برای امرارمعاش و تأمین هزینه موادمخدر نداشت.
ایــن جــوان نخبه که تا همین چند مــاه قبل دارای عــزت و احترام 
خاصی در محل کارش بود، اسیر وسوســه رفقای نابابی قرار گرفت 
که دورش را گرفته بودند. او سرانجام تصمیم نهایی را گرفت و پیشنهاد 
دوستان جدیدش را پذیرفت و تبدیل به یک سارق شد. او با راهنمایی های 
دوســتان نابابش با خودروی تیبا به خیابان رفت و پس از باز کردن قفل 

کاپوت یک خودرو، کامپیوتر و باتری آن را دزدید.
هر چند در شــب های اول محمد می ترسید که مبادا دســتگیر شود 
و باقی مانده آبرویش نیز بریزد، اما با تکرار سرقت ها در شب های بعدی 
دیگر ترسش ریخت. او هر شب با تیبا از خانه اش در بولوار معلم بیرون 
می رفت و با تعدادی کامپیوتر و باتری خودرو بازمی گشت. او با مهارتی 
که داشــت، تنظیمات کامپیوتر خودرو ها را هم به شکلی دست کاری 
می کــرد که هیچ اطلاعــاتی در حافظه آن بــاقی نماند. این مهندس 
سارق  برای دزدی، از خودش یک رکورد ثبت کرد و موفق شد باتری 

و کامپیوتر چهار خودرو را در عرض چند دقیقه بدزدد.

وی آورد مهندس اخراجی به دله دزدی ر

گروه  حــوادث -     در یکی از تلخ تریــن رخداد‌های اخیر در 
استان آذربایجان غربی، زنی میانسال به نام زهرا علیاری، در منزل 
مســکونی خود واقع در شهرستان میاندوآب، به‌طرزی هولناک 

توسط همسرش به قتل رسید.
همســر این زن که با نام خانوادگی »ش« معرفی شده، در پی یک 
مشاجره خانوادگی شدید، با استفاده از سلاح سرد )چاقو(، ضربات 
متعددی به پیکر زهرا علیاری وارد کرده و او را به شــکلی بسیار 

خشن و دلخراش به قتل رسانده است.
بر اســاس شــواهد اولیه، این حادثه زمانی رخ داده که بین زوج 
درگیری لفظی شــدیدی در گرفته و صــدای نزاع آنها به گوش 

همسایگان رسیده اســت. برخی از ساکنان محل پس از شنیدن 
فریاد های کمک خواهی و مشــکوک شــدن به وقوع درگیری، 

بلافاصله با مرکز فوریت های پلیسی ۱۱۰ تماس گرفته اند.
مامــوران انتظامی پس از حضور فــوری در محل حادثه، با پیکر 
خون آلود زهرا علیاری در آشــپزخانه منزل شخصی اش مواجه 
شــدند که بنا به گزارش پزشــکی قانونی، در اثر ضربات متعدد 
چاقو جان باخته بود. جسد مقتول جهت بررسی های تخصصی به 

سردخانه پزشکی قانونی منتقل شده است.
این پرونده هم اکنون با دستور مستقیم مقام قضایی، در دستور کار 
پلیس آگاهی شهرســتان میاندوآب قرار دارد. تاکنون اطلاعات 

رســمی درباره بازداشــت یا فرار متهم از سوی مراجع انتظامی و 
قضایی منتشر نشده است، اما منابع غیررسمی از احتمال فرار قاتل 

پیش از رسیدن مأموران خبر داده اند. 

درگیری لفظی زن و شوهری
 آخر و عاقبت خونین داشت!

گروه  حوادث -      پســر جوان که به خاطر چشــم تو چشم شدن و متلک به دختر مورد علاقه اش، 
مرتکب قتل شده بود در دادگاه از خود دفاع کرد.

رسیدگی به این پرونده، و با گزارش قتل مرد جوانی در شرق تهران آغاز شد. مأموران در تحقیقات 
اولیه متوجه شدند که این جوان ازسوی دوستانش به آنجا منتقل شده و دعوا در یکی از بوستان های 
شرق تهران میان مقتول و دوستش و مرد دیگری رخ داده است. دوست مقتول درجریان تحقیقات 
گفت : من ومقتول برای تفریح به بوستان رفته بودیم که قاتل ودختری هم آنجا حضور داشتند.وقتی 
داشتیم ازکنارشان رد می شدیم نگاهی به آنها انداختیم که باعث ناراحتی شان شد . هر چه گفتیم ناخواسته 
نگاه مان به آن دو افتاده توجهی نکردند. با ما دعوا کردند و بعد با میانجیگری مردم، دعوا پایان گرفت و ما 
رفتیم . بعد از آن دوستم رفت سراغ دوستان دیگرمان و دوباره به بوستان رفتیم تا آن جوان را تنبیه کنیم . 
کارمان به زد و خورد کشیده شد و دعوا بالا گرفت. با شدت گرفتن این درگیری مرد جوان که چاقو به 
دست داشت سه ضربه به دوستم زد و با دختر همراهش فرار کرد. دنبالش رفتیم که در تاریکی آن دو 

را گم کردیم . دوست مان را به بیمارستان بردیم که به دلیل شدت خونریزی فوت کرد . آن جوان غریبه 
بود و بر ســر یک خشــم، این بلا را سرمان آورد. بررسی  ها همچنان ادامه داشت تا این که کارآگاهان 
اداره دهم پلیس آگاهی تهران بزرگ در شاخه ای از تحقیقات و تجزیه و تحلیل  های اطلاعاتی گسترده 
متوجه شدند متهم پس از ارتکاب جنایت به  صورت مخفیانه  به تبریز رفته و قصد دارد خیلی زود 
کشور را به صورت غیرقانونی به  مقصد ترکیه ترک کند. کارآگاهان راهی این شهر شدند و متهم را 
دستگیر کردند. با تکمیل تحقیقات، پرونده با صدور کیفرخواست به دادگاه کیفری یک استان تهران 

ارسال شد. در ابتدای جلسه رسیدگی اولیای دم مقتول درخواست قصاص قاتل را مطرح کردند.
سپس متهم در جایگاه ایستاد و گفت: شب حادثه همراه دختر مورد علاقه ام روی پله ها نشسته بودیم. 
مقتول و دوستش احسان از مقابل ما رد شدند و احسان تیکه انداخت که با چوب سمت شان رفتم اما 
زود دعوا تمام شد. به مغازه جگرکی برادرم در همان حوالی رفتم و انبر و چاقو برداشتم. وقتی برگشتم 

دوباره دعوای مان شد. احسان این دعوا را راه انداخت.

متلک پرانی به دختر جوان خون به پا کرد!

گروه  حوادث -      نازیلا بعد از سال ها زندگی 
مشــترک تصمیم گرفته است از شوهرش جدا 
شود. نازیلا هرچند برای مطالبه مهریه اش اقدام 
کرده، اما می گوید قصدش طلاق است. نازیلا از 

دلیل این جدایی می گوید.
*چه مدتی است با شوهرت زندگی می کنی؟

۱۹ سال قبل ازدواج کردیم.
*بچه هم داریم؟
بله یک پسر داریم.

*چرا می خواهی جدا شوی؟
شوهرم به اموال پدری من چشم دارد. من از این 

رفتارش ناراحت شدم.
*چرا چنین فکری می‌کنی؟

دو سال پیش پدرم را از دست دادم. در حالیکه ما 
روزهای سختی را می گذراندیم و حالمان خیلی 
بد بود، شــوهرم جلو آمد و گفت خودش همه 
کارها را انجام می دهد. من هم خوشحال شدم و 
فکر کردم از روی مهربانی این کار را می کند. بعد 
که کارهای قانونی انجام شــد شوهرم گفت من 

باید اموال پدرم را به نام او کنم.
*چرا تو باید این کار را بکنی؟

شــوهرم می گوید او دوندگی کرده و من سهم 

خودم را باید به نام او بکنم. او می گوید برای اینکه 
زندگی بهتری داشته باشد این کار را کرده است.

*تو چه جوابی دادی؟
به او گفتم اینکار را نمی‌کنم. شوهرم هم من را از 

خانه بیرون کرد.
*وقتی شوهرت تو را از خانه بیرون کرد، چه 

کردی؟
بــه خانه پدری ام رفتم. مــادرم در آن خانه تنها 

زندگی می کند. من و پسرم با مادرم هستیم.
*درخواست مهریه کرده ای. شوهرت می تواند 

بدهد؟

شــوهرم وضع مالی بدی نــدارد. نمی دانم چرا 
چشــم به مال پدری من دوخته است اما به هر 
حــال قصد ندارم این مــال را به او بدهم و حالا 

درخواست مهریه هم دارم.
*در سال هایی که با هم زندگی کردید، چالشی 

داشتید؟
او خیــلی مرد خوبی بود. نمی دانم چرا این کار را 
کرد. ما به اندازه زن و شوهرهای معمولی درگیری 

داشتیم.
*هدفت از اجرا گذاشتن مهریه چیست؟
شوهرم طلاقم بدهد، مهریه ام را می بخشم. 

وت پدرزن کار را به دادگاه کشاند! چشمداشت به ثر


