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گروه  بهداشــت و سلامت-    گیاه برگ بو، از گیاهان پر 
خاصیت می باشد که حتی روغن این گیاه نیز در دسترس 
می باشــد و با اســتفاده از آن می توانید از فواید سلامتی و 
درمانی برگ بو بهرمند شوید. از برگ های لاورل یا برگ بو 
اغلب در آشپزخانه ها به عنوان یک ادویه و گیاه کاربردی 

استفاده می شود و برای سلامتی بسیار مناسب هستند.
از هزاران سال پیش مردم از این برگ های معطر، نه تنها در 
غذاها استفاده می کردند، بلکه یکی از مهم ترین داروهای 
گیاهی محســوب می شــد و از آن برای درمان بیماری ها 
اســتفاده می کردند. برگ بو نه تنها خاصیت درمانی دارد، 
بلکــه در آروماتراپی یا بو درمانی نیز از این گیاه اســتفاده 

می شود.
 ،C ویتامین ،A بــرگ بو دارای فولات، نیاسیــن، ویتامین
پتاسیم، کلسیم، مس، آهن، منگنز، منیزیم، فسفر، روی و 
انواع آنتی اکسیدان ها می باشــد و طبیعت این گیاه، گرم و 
خشک می باشد. برگ بو خواص قابل توجه بسیاری دارد 
و برای رفع مشکلات جسمی متعددی که در ادامه خواهید 

خواند پیشنهاد می شود.
مهم ترین خواص برگ بو در طب ایرانی

در طب ایرانی طبیعت این گیاه طبع گرم و خشــک دارد؛ 
بنابراین اگر طبع ســرد دارید برگ بو می تواند برای شما 
مناســب باشــد. این گیاه دارای ترکیبات آنتی اکسیدانی 
 )Polyphenols( و پلی فنول ها C قوی مانند ویتامیــن
اســت. پلی فنول ها ترکیبات گیاهی هستند که خاصیت 
آنتی اکسیــدانی و ضدالتهــابی دارند و از بــدن در برابر 

آسیب های ناشی از رادیکال های محافظت می کنند.
مصرف منظم و متعادل این گیاه می تواند در تنظیم قند خون، 
حفظ سلامت قلب و بهبود سلامت پوســت و مو مؤثر 
باشــد. همچنین باید بدانید برگ بو خاصیت آروماتراپی 
یا رایحه درمانی )Aromatherapy( هم دارد. برای این 
منظــور می توانید چند برگ بو را در آب جوش بریزید و 
بخار آن را تنفس کنید یا از عصاره برگ بو در دستگاه های 

بخور استفاده کنید.
کاهش اضطراب

بعد از خوردن و جویدن برگ بو موادی در دهان ترشــح 
می شوند که همانند یک مسکن بی ضرر در بدن عمل کرده 
و استرس را به طور چشمگیری کاهش می دهند. لینالول 
موجود در برگ بو نیز به کاهش سطح هورمون استرس در 
بدن کمک می کند، به همین خاطر از برگ بو در آروماتراپی 
استفاده می شود. در خوردن برگ بو باید محتاط بود و باید 
در مقدار معینی از این گیاه مصرف شــود، زیرا زیاده روی 
در اســتفاده از این برگ ها ممکن است برای شما منجر به 

ایجاد برخی مسائل فیزیکی شود.
تقویت سیستم ایمنی

برگ لاورل همچنین می تواند سیستم ایمنی بدن را تقویت 
کند. این خاصیت به دلیل وجود اوژنول در برگ بو است 
که به عنوان آنتی اکسیدان نیز کاربرد دارد. بنابراین می توانید 

برگ لاورل را نیز به این دلیل استفاده کنید.
بهبود مشکلات دستگاه گوارش

برگ بو به دلیل ترکیبات عالی، نه تنها به عملکرد دستگاه 
گوارش کمک می کند، بلکه برای تســکین ناراحتی های 
معده، تســکین سندرم روده تحریک پذیر )IBS( و حتی 

کاهش علائم بیماری سلیاک بسیار مؤثر است.
آنزیم هــای خاص موجود در برگ بو ســبب هضم بهتر 
پروتئین های پیچیده موجود در رژیم غذایی شده و سبب 
می شــوند مواد غذایی بهتر جذب شــوند. برگ بو برای 
جلوگیری از تخمیر غذا در معده مفید است و گاز و نفخ 
معده را خارج می کند. برای هضم بهتر غذا، این گیاه را به 

غذاهای سنگین اضافه کنید یا دم کرده آن را بنوشید.
درمان دیابت

بر اســاس نتایج تحقیقات انجام شده در ایالات متحده، 
مصرف روزانه ۱ تا ۳ گرم برگ بو ممکن اســت در افراد 
مبتلا به دیابت نوع ۲ مفید باشــد. برگ بو ســبب بهبود 
عملکرد گیرنده های انسولین شده و سطح قند خون بدن 
را تنظیم می کند. افراد دیابتی می توانند برگ بو خشک و یا 
پــودر برگ بو را به مدت ۳۰ روز، به غذاها اضافه کرده و 

استفاده کنند تا قند خون کاهش یابد.
سلامت قلب

برگ بو به دلیل دو ترکیب آلی کافئیک اسید و روتین نقشی 
مهمی در حفظ سلامت قلب دارند. روتین، سبب تقویت 
 LDL دیواره های مویرگی قلب و کافئیک اسید سبب حذف

یا کلسترول بد از سیستم قلبی عروقی می شود.
پیشگیری از سرطان

برگ بو سرشــار از آنتی اکسیدان است و دارای ترکیباتی 
مانند: فیتوکمیکال ها، فلاوانول، لینالول و پارتنولید است 
که در برابر رادیکال های آزاد که سبب می شوند، سلول های 
سالم بر اثر یک جهش به سلول های سرطانی تبدیل شوند، 

از بدن محافظت می کند.
لاغری و کاهش وزن

مصرف برگ بو متابولیسم و سوخت و ساز را افزایش داده 
و موجب افزایش چربی سوزی شده و می تواند به لاغری 
و کاهش وزن کمک کند. برای استفاده از خواص این گیاه 
برای لاغری ۱ قاشق چای خوری پودر دارچین )۵ گرم( 
و ۶ عدد برگ بو را به ۱ لیتر آب در حال جوشیدن اضافه و 
۵ دقیقه پس از جوشیدن ظرف را از روی حرارت برداشته 
تا کمی خنک شــود. از این دم نوش ۱ لیوان با معده خالی 

نوشیده و باقی مانده را در طول روز میل کنید.

پیشگیری و درمان سرماخوردگی
خواص ضد باکتریایی برگ بو سبب شده که این گیاه برای 
پیشگیری و درمان سرماخوردگی، آنفولانزا و عفونت مؤثر 
باشد. برای درمان سرماخوردگی ۲ تا ۳ برگ بو را در یک 
ظــرف آب بریزید و بگذارید به جوش آید، پس از ۲ تا ۳ 
دقیقه جوشیدن یک پارچه نخی را با این آب خیسش کرده 
و روی سینه بگذارید تا برونشیت و مشکلات تنفسی ناشی 

از سرماخوردگی کاهش یابد.
کاهش تب

از گیــاه برگ بــو می توان برای درمان تــب بالا، ناشی از 
سرماخوردگی نیز استفاده نمود. برای درمان تب می توانید 
از روغن برگ بو استفاده کنید و یا ۲ تا ۳ برگ بو را در یک 
لیوان بزرگ آب جوش بیندازید و بگذارید ۱۰ دقیقه بماند 

و سپس هر روز این دم نوش را بنوشید.
درمان سنگ کلیه

برای درمــان بیماری های کلیوی به خصوص عفونت و 
ســنگ کلیه از برگ بو کمک بگیرید. برای درمان سنگ 
کلیه و بیماری های کلیوی ۵ گرم برگ بو را در ۲۰۰ میلی 
لیتر آب جوشــانده تا فقط ۵۰ میــلی لیتر از این آب باقی 
بماند، ســپس این جوشانده را روزی دو بار بنوشید. البته 
مثل همیشه در نمناک توصیه می کنیم هیچ یک از نسخه ها 
را بدون مشورت با متخصص طب سنتی و پزشک معالج 

خود استفاده نکنید.
درمان گرفتگی عضلات

اگر گاهی عضلاتتان سبب گرفتگی می شود، می توانید از 
روغن برگ بو اســتفاده نمائید. استفاده از روغن لاورل یا 
برگ بــو می تواند گردش خون بدن را تنظیم کند و برای 
گرفتگی عضلات بدن بسیار مناسب و عالی می باشد. اگر 
اعضای بدن شــما دچار گرفتگی شده، با روغن لاورل، 

قسمت مربوطه را ماساژ دهید.
دفع کننده حشرات

برگ بو به دلیل داشــتن اسید لوریک، برای دفع حشرات 
عالی است. برای دفع حشرات یک ظرف پر از برگ بو را 
کنار خود یا در خانه قرار دهید. همچنین برای کاهش درد 
و التهاب نیش حشرات مصرف موضعی مخلوط برگ بو 

خرد شده و روغن آن مفید است.
کاهش کلسترول خون

برگ بود برای کاهش کلســترول خون مفید است. برای 
درمان خانگی کلســترول خون ۱۰ تا ۱۵ عدد برگ بو را 
بشــویید و در ۳ لیوان آب بجوشانید تا ۳/۱ آن باقی بماند. 

سپس جوشانده را پس از سرد شدن و عبور از صافی هر 
شب یک بار بنوشید.

بند آمدن خونریزی بینی
برگ بو برای درمان خونریزی بینی و خون دماغ مفید است. 
برای بند آمدن خون دماغ ۲ تا ۳ عدد برگ بو تازه یا خشک 
را خرد کرده و در ۲۰۰ میلی لیتر آب بجوشانید تا ۱۰۰ میلی 

باقی بماند سپس مخلوط صاف شده را بنوشید.
خواص برگ بو در بارداری

بــرگ بو می تواند در بهبود گوارش، رفع نفخ و تنظیم قند 
خون مؤثر باشد اما به دلیل ترکیبات خاص این گیاه باید در 
مصرف آن در دوران بارداری بسیار محتاط باشید. برگ بو 
می تواند باعث تحریک رحم شود و خطر سقط جنین یا 

زایمان زودرس را افزایش دهد.
به همین دلیل مصرف زیاد یا مداوم آن توصیه نمی شود. بهتر 
است در سه ماهه اول بارداری از برگ بو استفاده نکنید زیرا 
احتمال تحریک رحم در این دوره بیشتر است. همچنین 
برخی زنان باردار ممکن است به برگ بو حساسیت داشته 
باشــند و با علائمی مانند خارش یا مشــکلات گوارشی 
مواجه شــوند. خانم ها در دوران شیردهی نباید از برگ بو 
اســتفاده کنند زیرا برگ بو برای جنین مضر است و تأثیر 

منفی روی شیر مادر و نوزاد به جای می گذارد.
برگ بو تازه و خشک شده و پودر برگ بو را می توان برای 
تهیه انواع سوپ، خورش، سس پاستا و ماکارونی و دلمه 
برگ بو اســتفاده کرد. برگ های تازه را هم می توان مورد 
اســتفاده قرار داد، اما طعم آنها بسیار تلخ است. می توان از 
دم نوش برگ بو نیز برای بهره مندی از خواص آن استفاده 

نمود.
عوارض مصرف بیش از حد برگ بو

مصرف بیش از حد برگ بو ممکن است عوارض جانبی 
ایجاد کند، از جمله کاهش قند خون، علائم مسمومیت، و 
در برخی افراد، واکنش های آلرژیک. همچنین، استفاده از 
برگ بو در دوران بارداری ممکن است خطر سقط جنین 

یا زایمان زودرس را افزایش دهد.
برگ بو حاوی ترکیبات قوی است که می تواند سطح قند 
خون را کاهش دهد. اگر مبتلا به دیابت هستید، یا داروهایی 
برای کنترل قند خون مصرف می کنید، باید مراقب مصرف 
برگ بو باشید و با پزشک مشورت کنید، همچنین می تواند 
باعث مسمومیت شــود. علائم مسمومیت شامل تهوع، 

استفراغ، اسهال، سرگیجه، و ضعف است.
در برخی افراد، برگ بو ممکن اســت باعث واکنش های 
آلرژیک شود. علائم واکنش های آلرژیک شامل خارش، 
قرمزی، و اگزما اســت؛ مبتلایان به آسم ممکن است با 
مصرف برگ بو دچار مشکلات تنفسی شوند، بنابراین 
توصیه می شود قبل از مصرف آن با پزشک مشورت کنند؛ 
همچنین زنان باردار نباید از آن به عنوان ادویه اســتفاده 
کنند، زیرا ممکن اســت باعث ســقط جنین یا زایمان 

زودرس شود.

گروه  بهداشــت و سلامت -         مصرف کافئین 
حتی در خواب هم آرامش مغز را مختل می کند و از 

استراحت عمیق جلوگیری می کند.
تحقیقات دانشــمندان دانشگاه مونترال نشان داده 
اســت که کافئین می تواند حتی پس از خوابیدن، 
فرآیند بازیابی شبانه مغز را مختل کند. مقاله ای که 
در Communications Biology منتشر شده، 
نشــان می دهد نوشیدنی های کافئین دار مثل قهوه، 
فعالیت مغز را حتی در خــواب افزایش می دهند 
و از توانایی آن برای اســتراحت عمیق و بازسازی 

جلوگیری می کنند.
در ایــن مطالعــه، ۴۰ داوطلب ســالم دو بار در 
آزمایشگاه به خواب رفتند: یک بار پس از مصرف 
کافئین و بار دیگر پس از مصرف دارونما. داده های 
ثبت شده توسط EEG و هوش مصنوعی نشان داد 
که کافئین حالت »بحرانی« مغز را تقویت می کند؛ 
حالتی که بین نظم و هرج ومرج قرار دارد و مغز را 
در حالت هوشیاری و پردازش فعال اطلاعات نگه 
می دارد. اما این وضعیت در شــب مانع از خاموش 

شدن کامل مغز و بازیابی مناسب آن می شود.

این اثر به ویژه در جوانان ۲۰ تا ۲۷ ســال به وضوح 
مشاهده شد. در این گروه کاهش امواج آهسته )آلفا 
و تتا( که مرتبط با خواب عمیق و ترمیمی هستند، 
و افزایش امواج سریع بتا که مختص بیداری است، 
دیده شد. به نظر می رسد این موضوع به حساسیت 
بالاتر به کافئین در جوانان مربوط باشــد، زیرا در 
این ســن مغز گیرنده های آدنوزینی بیشتری دارد 
که کافئین آن ها را مســدود می کند و تأثیر بیشتری 

می گذارد.
با افزایش سن، این گیرنده ها کاهش می یابند و تأثیر 
کافئین کمتر می شــود. در افراد ۴۱ تا ۵۸ سال، تأثیر 
کافئین بر خواب خفیف تر بود. بااین حال، محققان 
تأکید می کنند که حتی در بزرگسالان، مصرف قهوه 
در ساعات شب می تواند بهبودی کامل مغز را مختل 

کند.
پیش تر نیز تحقیقات نشــان داده بود که حتی قهوه 
بدون کافئین می تواند سطح هوشیاری و تمرکز را 
افزایش دهد. این تأثیر بیشــتر ناشی از انتظار ذهنی 
است؛ زیرا مغز به تصور وجود کافئین واکنش نشان 

می دهد.

قهوه مانع آرامش مغز در خواب می شود

   گیاهی خوش عطر با طبع گرم و 
خشک که از هزاران سال پیش هم در غذاها 

کاربرد داشته و هم در درمان بیماری ها. 
برگ بو با خواص بی شمارش باعث تقویت 

ایمنی و کاهش استرس است.

برگ بو این همه برگ بو این همه 
خاصیت دارد!خاصیت دارد!

گروه  بهداشت و سلامت-    متخصص تغذیه بر 
اهمیت مصرف مایعات و میوه های آب دار تأکید 
کــرد: به جای آب میوه، میوه تازه و نوشیدنی های 

طبیعی مانند شیر و دوغ مصرف شود.
سیدعلی کشاورز متخصص تغذیه در خصوص 
تغذیه مناســب در فصل تابســتان و پیشگیری 
از گرمــازدگی توصیه هایی ارائــه داد و گفت: 
نوشیدنی هــا و خوراکی هــایی که در این فصل 
مصرف می شوند نقش مهمی در حفظ سلامت 
عمومی افراد به ویژه در روزهای گرم سال دارند.

وی با تأکیــد بر اهمیت مصرف مایعات گفت: 
مایعــات، به ویژه برای کودکان، که بیش از ۵۰ تا 
۶۰ درصد وزن بدن شان را آب تشکیل می دهد، 
حیاتی هســتند و بهترین مایعــات، شیر، دوغ و 

همچنین مصرف انواع میوه ها است.

کشــاورز ادامه داد: میوه ها معمولًا بین ۸۰ تا ۹۰ 
درصد از ترکیب شــان را آب تشکیل می دهد و 
بخشی از ارزش تغذیــه ای آن ها به همین دلیل 
اســت، بنابراین توصیه می شــود کــه به جای 
آب میوه، خود میوه مصرف شود، چرا که هنگام 
گرفتن آب میوه، بخش اعظم ویتامین ها و عناصر 

معدنی در تفاله باقی می ماند.
وی خاطرنشان کرد: میوه می تواند در میان وعده 
صبح، عصر، بعد از شام و حتی آخر شب مصرف 
شــود. میوه هایی مانند خربزه، هندوانه، طالبی، 
ملون و سایر میوه های آب دار بهترین انتخاب ها 
در این فصل هســتند و این توصیه ها برای همه 
افراد جامعه، به ویژه کســانی که در هوای گرم در 
حال فعالیت یا کار هستند، کاربرد دارد و به کاهش 

احتمال گرمازدگی کمک شایانی می کند.

گروه حوادث -      او که در شناســنامه شــوهر دارد برای طلاق اقدام 
کرده است. سیما از زندگی اش می گوید.
*چه مدتی است که ازدواج کرده ای؟

۲۱ سال قبل ازدواج کردم اما ۱۲ سال پیش شوهرم من را ترک کرد.
*چرا؟

هیچ وقت نفهمیدم چرا. ما دو بچه داشتیم که شوهرم من را ترک کرد.
*چطور خرج زندگی ات را تامین کردی؟

من کارمند بودم و کار می کردم. سخت بود اما به هر حال توانستم خرج 
زندگی ام را تامین کنم. چیزی که برایم اذیت کننده بود، این بود که بچه ها 

بدون پدر بزرگ شدند و حالا هر دو دچار مشکلات روحی هستند.
*دراین مدت شوهرت به تو سر نزد؟

محمود هیچ وقت نیامد.
*خانواده اش از او خبر دارند؟

بله. می دانم با یکی از برادرانش در ارتباط است اما او هم حاضر نشد ما 
را به هم وصل کند تا صحبت کنیم.

*چه گفت که می گویی حاضر نشد؟
گفت بهتر اســت طلاق بگیری و شوهرت را فراموش کنی. او دیگر 
شــما را نمی خواهد. در این مدت محمود حتی به بچه های خودش 

هم سر نزد.
*از وجود بچه ها ناراضی بود؟

نمی دانم. تا قبل از اینکه برود که چیزی نمی گفت. برادرشــوهرم هم 
گفت فراموشش کنید به همین خاطر من هم دیگر پیگیر نشدم.

* چرا 12 سال طول کشید که درخواست طلاق کنی؟
در تمام این مدت می دانستم که محمود دیگر برای من شوهر نمی شود. 
چیزی که من را نگه داشته بود این بود که فقط می خواستم بدانم چرا؟ 
من زنی نبودم که توقع زیادی داشته باشم. در خرج خانه کمک می کردم. 
دعوا نمی کردم. در ظاهر هیچ مشکلی نداشتیم. فقط مانده بودم که بدانم 
چرا شوهرم ترکم کرده است. البته دلم نمی خواست بچه هایم تا وقتی 
بزرگ شــوند فرزند طلاق باشند. حالا درک می کنند و می فهمند اما 
وقتی کوچک بودند اگر طلاق می گرفتم احساس بدی پیدا می کردند. 
حالا دیگر برایم مهم نیســت چرا شوهرم چنین کاری با ما کرد. فقط 
می خواهم نامش از شناسنامه ام پاک شود. دیگر مردن و ماندنش برایم 

مهم نیست.

رفتن بی خبر شوهر کار را 
به طلاق کشاند

گروه حوادث -      دو دختر جوان پس از خروج از آرایشگاه ناپدید 
شدند؛ تحقیقات پلیس نشان داد آن ها قربانی نقشه  شوم دو مرد شده اند 

که با فریب و سرقت، آن ها را به شمال کشور برده بودند.
چندی پیش، مردی میانسال با نگرانی به یکی از کلانتری های تهران 
مراجعه کرد و به افســر نگهبان گفت: »دخترم به همراه دوستش در 
یک آرایشــگاه زنانه مشغول به کار بودند. آن ها طبق معمول خانه را 
ترک کردند اما دیگر بازنگشتند. پس از این اتفاق، متوجه ناپدید شدن 

طلاهای خانه نیز شدیم. نگران شان هستیم، لطفاً کمک کنید.«
با ثبت شــکایت و تشکیل پرونده در دادسرای جنایی، تیمی از  اداره 
چهارم پلیس آگاهی تهران با دســتور مقام قضایی تحقیقات را آغاز 
کردند. آن ها در نخستین گام، استعلام هایی از مراکز درمانی و پزشکی 

قانونی گرفتند اما اثری از دختران مفقودشده به دست نیامد.
در ادامه تحقیقات میدانی و اقدامات اطلاعاتی، مشخص شد دختران 
با دو مرد جوان در ارتباط بوده اند و به احتمال زیاد فریب خورده اند. این 
سرنخ جدید، مسیر تحقیقات را تغییر داد و جست وجو برای شناسایی 

متهمان آغاز شد.
کارآگاهان با رصدهای اطلاعاتی دقیق توانســتند هویت این دو مرد 
را شناسایی کنند. بررسی ها نشان داد که متهمان با برنامه ریزی قبلی، 

دختران را از محل کارشان سوار خودرو کرده و به شمال کشور منتقل 
کرده اند. آن ها اکنون در آن منطقه ساکن بودند.

پس از کسب این اطلاعات حیاتی، تیم پلیس با هماهنگی مقام قضایی 
راهی محل اختفای متهمان شد و پس از مدتی تعقیب و مراقبت، آن ها 

را دستگیر کرد.
متهمان در همان مراحل اولیه بازجویی به اغفال دختران جوان با نیت 
شوم و همچنین سرقت طلاهای آن ها اعتراف کردند. در حال حاضر، 
آن ها برای شناسایی شکات احتمالی دیگر در اختیار پلیس هستند و 

تحقیقات برای روشن شدن ابعاد پنهان پرونده ادامه دارد.

سرنوشت شوم دو دختر تهرانی که در آرایشگاه 
کار می کردند

گروه  حوادث -       پسر جوانی که دوست خود را به قتل رسانده 
بود، با تلاش های کارآگاهان اداره دهم پلیس آگاهی تهران بزرگ 

دستگیر شد.
در ساعات پایانی شب گذشته، در پی وقوع درگیری مرگبار میان 
دو جوان در یکی از پارک های جنوب تهران، یکی از طرفین بر اثر 

اصابت چاقو جان خود را از دست داد.
بر اساس گزارش اولیه، نگهبان پارک که شاهد ماجرا بوده است، 
پس از مشــاهده درگیری و زخمی شدن شدید یکی از جوانان، 
موضوع را به اورژانس اطلاع می دهد. با اعلام این حادثه، نیروهای 
امدادی به محل اعزام می شوند و جوان مجروح را ـ حدوداً ۲۵ساله 

ـ به بیمارستان ۱۷ شهریور منتقل می کنند.
با وجود تلاش پزشــکان، فرد مجروح به دلیل شدت خونریزی 
ناشی از ضربه چاقو به ناحیه پای چپ، در بیمارستان جان باخت. 
با اعلام موضوع مرگ وی به اداره دهم پلیس آگاهی تهران بزرگ، 

کارآگاهان جنایی برای تحقیقات میدانی راهی محل حادثه شدند.
بررسی های اولیه نشان داد که ضربه چاقو باعث خونریزی شدید 
و در نهایت مرگ مقتول شده است، شواهد حاکی از آن است که 
نزاع میان دو جوان هم سن وســال رخ داده است و ضارب پس از 

وارد کردن ضربه مرگبار، از محل متواری شده است.
نگهبان پارک در اظهارات خود عنوان کرد که تنها شــاهد صحنه 
درگیــری بوده و پس از مشــاهده حادثه، بلافاصله موضوع را به 

اورژانس اطلاع داده و فرار ضارب را دیده است.
جسد برای بررسی های تخصصی به پزشکی قانونی منتقل شد.

کارآگاهان در نخستین گام با اقدامات اطلاعاتی گسترده ابتدا هویت 
متهم را شناسایی کردند و در ادامه متوجه شدند که او یکی از دوستان 
مقتول بوده است و قصد دارد تهران را به مقصد نامعلومی ترک کند.
کارآگاهــان اداره دهم پلیس آگاهی پایتخت پس از دریافت این 
اطلاعــات مهم، راهی مخفیگاه متهم شــدند و پس از تعقیب و 

مراقبت های نامحسوس مرد جنایتکار را در یک عملیات ضربتی 
به دام انداختند.

متهم در جریان بازجویی های ابتدایی به ارتکاب قتل اعتراف کرد و 
مدعی شد که به خاطر اختلافات مالی دست به این جنایت هولناک 

زده است.
مرد جنایتکار جهت روشن شدن زوایای پنهان پرونده در اختیار 
اداره دهــم پلیس آگاهی تهران بــزرگ قرار گرفت و تحقیقات 

همچنان ادامه دارد.

قتل دوست به خاطر اختلافات 
لی  ما

گروه  حوادث -    هوای آن روزِ بهاری، خاکستری تر از همیشه 
به نظر می رسید. بادی ســرد میان شاخه های لخت درختان کوچه 

می پیچید، گویی زمستان هنوز دل از رفتن نکنده بود.
ســکوت ســاکن کوچه با صدای آرام پایی شکسته شد؛ زنی با 
مانتویی بلند، صورتی ورم کرده و چشمانی سرخ از گریه، دست 
پسرک پنج ساله اش را گرفته بود و با گام هایی آهسته، اما ملتمسانه، 

به سوی مرکز مشاوره قدم می زد.
لب هایش می لرزید. نه از سرما، که از غصه. از دردی که سال ها در 
سکوت در دل نگاه داشته بود. وقتی وارد اتاق مشاوره شد، بوی 
تلخی ناامیدی با او همراه بود. پســر کوچکش آرام روی صندلی 
نشست، چشمانش غرق تماشای چیزی نامرئی بود، شاید عادت 
کــرده بود به دنیای بدون رنــگ.    زن، بغضش را قورت داد، اما 

صدایش به سختی از میان نفس های بریده بیرون آمد:
– دیشب تا صبح با خدا حرف زدم… گریه کردم… گفتم خدایا 

منو نجات بده، یه راهی نشونم بده…
چشــمان مشاور در چهره زن دوخته شــده بود؛ زنی ۲۵ ساله با 
تحصیلات ابتدایی، خانه داری که سال هاست میان چهاردیواری 
ساکت، هم صحبت قرص های اعصاب و اشک های بی صداست. 
همسرش ایزوگام کار است، اما آنچه می سازد، نه سقف گرم خانه، 

که حصاری از دود و شیشه بر گردن زندگی شان است.
– شوهرم شیشه می کشه. روزی ۶۰۰ تا ۷۰۰ تومن پول مواد میده. 

به ما چی می رسه؟ هیچی… حتی یه قرون برای غذا نمی ذاره. تو 
خونه چیزی نیست. حتی یه نون خشک. به خاطر پسرم خونه ام، 

بیرون نمی رم. می ترسم چیزی بخواد، نتونم بخرم.
صدایش می لرزید. پسرک، ســرش را پایین انداخته بود، گویی 
دنیــای کودکی اش در آن خانه ی بی غذا، بی لبخند، بی صدا و پر از 

ترس، کوچک تر شده بود. مادر ادامه داد:
– قرص می خورم، تا ظهر خوابم. ولی پسرم صبح ساعت ۸ بیدار 

میشه. من نیستم براش. تلویزیون می بینه. همش تلویزیون…
شــوهرم می گه ترک می کنــه. ولی فقط حــرف می زنه. تنش 
پر از جوشــه، پر از عفونته، ولی براش مهم نیســت. هیچ کس از 
خانواده هامون نمی دونه چه ظلمی به ما میشه. نمی دونم چی کار 
کنم…   لحظه ای مکث کرد. اشکش را پاک کرد. اما صدای دلش 

هنوز بلند بود:
– بهزیستی یه کم حقوق می ده، اونم ازمون می گیره. نفقه نمی ده. 
قسط بانک داریم. کرایه خونه عقب افتاده. دلم می خواد کار کنم. 

ولی اجازه نمی ده. می گه باید خونه بمونی.
خسته ام… دلم برای پسرم می سوزه…

و ناگهان ســکوت. سکوتی سنگین تر از هزار فریاد. مشاور فقط 
نگاه می کرد. گویی کلمات، برای توصیف این حجم از رنج، کافی 

نبودند.
تحلیل روان شــناختی داستان : این داســتان، نمونه ای عینی از 

آسیب پذیــری روانی، اجتماعی و اقتصادی زنانی اســت که در 
چارچوب خانواده های دارای اعتیاد زندگی می کنند. مراجع، در 
شرایطی قرار دارد که سه محور اصلی سلامت روان یعنی احساس 
امنیت، حمایت اجتماعی و عزت نفس به شدت آسیب دیده اند. 
احساس درماندگی، وابســتگی اقتصادی، تنهایی، و بی ارزشی 
مزمن، ســبب شده اســت تا او دچار افسردگی، اختلال خواب، 
بی انگیزگی و بی کفایتی ادراکی نســبت به نقش مادری شود. از 
سوی دیگر، پسر ۵ ساله اش، در محیطی پر از استرس، بی توجهی 
و کمبود تحریک عاطفی رشــد می کند. این وضعیت زمینه ساز 
مشــکلات رفتاری و شناختی در آینده او خواهد بود. وابستگی 
عاطفی مادر به کودک و برعکس، نوعی وابستگی متقابل ناسالم 

شکل داده که در بلندمدت آسیب زاست.  
وجود همسر معتاد نیز نشان دهنده چرخه ای از خشونت روانی و 
بی مسئولیتی پنهان است. اگر مداخله تخصصی، حمایت قانونی، 
و درمان روان شــناختی به موقع انجام نشود، خطر تداوم و انتقال 

این آسیب ها به نسل بعدی بسیار بالاست.

سرنوشت زن جوان در خانه شیشه ای!

تغذیه سالم برای غلبه بر گرمازدگی


