
9 بهداشت و سلامت

گروه بهداشت و ســامت-اگرچه 
اجتنــاب از مصرف غذاهای پرکالری یک 
حرکت کلیــدی برای کمک به رســیدن 
بــه اهداف کاهش وزن اســت، اما مراقب 
باشــید؛ چون برخی مــواد غذایی اگرچه 
کالری بالایی دارند، مصرف آنها برای شما 

ضروری است.
مصــرف برخــی از اقــام غذایی 
پرکالری نه تنها شما را چاق نمی کند بلکه 
راهــی برای جلوگیری از ابتا به شــرایط 

خطرناک پزشکی است:
آووکادو:

 سرشار از چربی های غیر اشباع، آنتی 
اکسیدان ها و بتاکاروتن است و مصرف آن 
به بهبود وضعیــت حافظه کمک می کند، 
کلســترول ال دی ال را کاهش می دهد و 
باعث افزایش ســطح کلسترول خوب یا 
همان اچ دی ال می شود. مصرف آووکادو 
جلوگیــری کننده از بیمــاری های قلبی 
است. از آنجا که یک عدد آووکادو حاوی 
۳۰ گــرم چربی و ۳۲۲ کالری اســت، هر 
روز مــی توانید یک و نیم عدد از این میوه 

مصرف کنید.
آجیل و دانه ها:

 انــواع آجیل سرشــار از چربی های 
مفید، فیبــر، ویتامیــن ای، منیزیم، روی، 

فولات و پتاسیم هســتند. البته باید به این 
نکته توجه داشــته باشــید که در مصرف 
مغزهای خوراکــی نباید زیاده روی کنید. 
بادام و پسته بیشترین میزان کالری را ارائه 

می کنند. مصرف حــدود ۲۳ عدد بادام یا 
۴۹ عدد پســته معادل دریافت ۱۶۰ کالری 
اســت. با تقســیم بندی مناسب و رعایت 
اعتدال در مصرف می توانید اهداف کاهش 

وزن خــود را با کمــک مغزهای خوراکی 
محقق ســازید و به حفظ سامت کلی بدن 

کمک کنید.
روغن زیتون:

 یــک بخش اصلــی از رژیم غذایی 
مدیترانه ای اســت و مصــرف آن به طور 
مستقیم با کاهش خطر ابتا به بیماری های 
قلبی و برخی سرطان ها ارتباط دارد. روغن 
زیتون خاصیت ضد التهابی دارد و مصرف 
آن برای حفظ سامت استخوان ها نیز مفید 
است. یک قاشق غذاخوری روغن زیتون 
حــدود ۱۲۰ کالــری دارد، از این رو، بهتر 
اســت از آن به عنوان چاشنی سالاد و برای 
پخت و پز سبزیجات استفاده شود. استفاده 
از روغــن زیتون به همراه حمص به عنوان 
یک میان وعده سالم که به خوبی احساس 
ســیری را در انسان ایجاد می کند نیز برای 

کاهش وزن بسیار توصیه شده است.
سیب زمینی: 

شــاید به دلیل وجود کربوهیدرات، 
سیب زمینی شــهرت چندانی در بین مواد 
غذایی نداشــته باشد اما فراموش نکنید که 

این ماده غذایی سرشــار از آهن، پتاسیم و 
فیبر است. یک سیب زمینی متوسط همراه 
با پوســت ۱۶۱ کالری دارد. سیب زمینی 
را به همراه کــره، نیر، خامه ترش یا بیکن 
مصرف نکنید. نوع پخته شدن آن همراه با 
کمی نمک و روغن زیتون، یکی از ســالم 

ترین وعده های غذایی است. 
کره بادام زمینی: 

کره بادام زمینی در هر قاشق غذا خوری 
تقریبا ۹۴ کالــری دارد. ۴ گرم پروتئین، ۸ 
گــرم چربی، و ۳ گــرم کربوهیدرات. کره 
بادام زمینــی را میتوانید به راحتی با غذاها 
مخلــوط کنید. این کره را میتوانید در انواع 
مختلــف تهیه کنید مثــا نوعی که در تکه 
های بادام زمینی هم هســت و یا نوعی که 

کامل مخلوط شده است. 
کره بادام زمینی که طبیعی باشد نشانه 
اش این اســت: وقتــی در قوطی آن را باز 
میکنید روغن باید بالایش جمع شده باشد 
و برای اســتفاده مجبوریــد ابتدا آن را هم 
بزنیــد. همچنین کره بادام زمینی طبیعی را 

باید در یخچال نگهداری کنید. 

تخم مرغ:
 یــک تخم مرغ معمولــی دارای ۷۰ 
کالری است. ۵ گرم چربی، ۶ گرم پروتئین 
و مقداری کربوهیدرات. پروتئین موجود 
در تخم مرغ برای ســاخت عضله به بدن 
کمک می کند، چربی موجود در تخم مرغ 
منبــع قابل توجهی از انــرژی را برای بدن 
محیا می کند و همچنین میزان تستوسترون 

را افزایش می دهد. 

تخــم مرغ حاوی ســطوح بالایی از 
اسیدهای چرب امگا ۳ است که به انعطاف 
مفاصل و سامت سلولهای بدن کمک می 
کند. یک عنصر به نام کولین نیز هســت که 
در زرده تخــم مرغ پیدا می شــود. کولین 
باعث کاهش ســاخت چربی در قلب می 
شــود و به بازسازی ســلول ها کمک می 
کند. همچنین مشــخص شده روی خلق و 

خو هم تاثیر دارد.

گروه بهداشت و سامت-کمبود ویتامین ها 
می تواند تأثیر قابل توجهی بر خلق وخو و سامت 
روانی داشته باشد. زندگی پر از فراز و نشیب است، 
اما گاهی این فراز و نشــیب ها بیش از حد نزدیک 
به هم احساس می شوند. یک لحظه در اوج شادی 
هستید و لحظه ای دیگر در ورطه بی قراری سقوط 
می کنید. عوامل زیادی می توانند باعث نوســانات 
خلقی شوند، اما رژیم غذایی شما نیز ممکن است 
در این میان نقش داشــته باشــد. با توجه به تغذیه 
خود و مصرف غذاهای ســالم می توانید گامی به 
ســوی شــادی و آرامش بردارید. پس اخم ها را 
کنار بگذارید و به استقبال غذاهای مغذی بروید؛ 

سامت قلب شما به آن وابسته است! 
تاثیر عصبانیت بر انسان

عصبانیــت از جهات مختلف بر ســامت 
تأثیر می گــذارد. از نظر فیزیولوژیکی، این حالت 
باعث افزایش سطح آدرنالین و کورتیزول می شود 
و فشــار خون و ضربان قلــب را افزایش می دهد 
کــه می تواند به بیماری های قلبی و ســکته منجر 
شــود. عصبانیت مزمن سیستم ایمنی را تضعیف 
کــرده و بدن را در برابر عفونت هــا و بیماری ها 
آسیب پذیرتر می کند. همچنین می تواند مشکات 
گوارشــی مانند ریفاکس معده و ســندرم روده 

تحریک پذیر )IBS( را به همراه داشته باشد.
عصبانیت روابط اجتماعی را تحت فشار قرار 

داده و ممکن اســت به انزوای اجتماعی و کاهش 
سیستم های حمایتی منجر شود که به نوبه خود بر 
سامت روان تأثیر می گذارد. مدیریت عصبانیت 
از طریق راهکارهای مقابله ای ســالم برای حفظ 

سامت کلی ضروری است.
کمبود منیزیم

منیزیــم بــرای عملکرد اعصــاب و تنظیم 
خلق وخو بســیار مهم است. کمبود آن می تواند به 
تحریک پذیری، اضطراب و مشــکل در مدیریت 
اســترس منجر شــود که ممکن اســت به شکل 

عصبانیت بروز کند.
D کمبود ویتامین

سطوح پایین ویتامین D با اختالات خلقی 
مانند افســردگی و اضطراب مرتبط اســت. این 
شرایط می توانند مقاومت عاطفی را کاهش داده و 
حساسیت به عصبانیت را افزایش دهند. ویتامین 
D بــرای عملکردهای مختلــف از جمله جذب 
مناســب فسفر که برای ســامت روان ضروری 

است، اهمیت دارد.
کمبود اسیدهای چرب امگا-3

اســیدهای چرب امــگا-۳ کــه در روغن 
ماهی و دانه کتان یافت می شــوند، برای سامت 
مغز ضروری هســتند. کمبود امگا-۳ می تواند به 
اختالات شناختی و مشــکات خلقی از جمله 
افزایش پرخاشگری و عصبانیت منجر شود. امگا-

۳ با کاهش التهاب، عملکرد مغز را بهبود داده و به 
ایجاد خلق وخوی مثبت کمک می کند.

B کمبود ویتامین های گروه
 B12 ،B6 به ویژه ،B ویتامین های گــروه
و فــولات، نقــش حیاتــی در عملکــرد مغز و 
تولیــد انتقال دهنده هــای عصبی دارنــد. کمبود 
ایــن ویتامین هــا می تواند به نوســانات خلقی، 
تحریک پذیــری و عصبانیــت منجر شــود. این 
ویتامین ها به تبدیل غذا به انرژی، ترمیم سلولی و 

حفظ سامت روان کمک می کنند.
کمبود آهن

آهن بــرای تولید هموگلوبین که اکســیژن 
را به مغز منتقل می کند، ضروری اســت. سطوح 
پایین آهن می تواند باعث خســتگی، افسردگی و 
تحریک پذیری شــود که به مشکات عصبانیت 
منجــر می شــود. آهن به ویــژه بــرای زنانی که 
پریودهای سنگین دارند و گیاهخوارانی که ممکن 
است بیشتر در معرض کمبود باشند، اهمیت دارد.

کمبود روی
روی در فرآیندهای بیوشیمیایی متعددی در 
مغــز نقش دارد. کمبود این ماده می تواند عملکرد 
مغــز را مختل کرده و به اختالات خلقی از جمله 
افزایش تحریک پذیری و عصبانیت منجر شــود. 
روی از عملکرد ســالم مغز پشتیبانی کرده و برای 
فرآیندهــای انتقال دهنده های عصبی و هورمونی 

ضروری است.
چگونه می تــوان از کمبودهای تغذیه ای 

پیشگیری یا بر آن ها غلبه کرد؟
می توانید با افزایــش مصرف غذایی و رفع 
علل زمینه ای کمبودها، ســطوح بهینه مواد مغذی 

را در بدن خود بازگردانید.
یک رژیم غذایی مغذی داشته باشید

دریافــت مواد مغذی از طریــق غذا بهترین 

روش و یک گام ضروری برای بهبود است.
برای حمایت از خلق وخو و ســامت روان، 

از این غذاها مصرف کنید:
• ویتامیــن D: ماهی های چرب، گوشــت 
چمن خــوار یــا پرورش یافتــه در مراتع، جگر، 

اسپیرولینا، قارچ های وحشی، گرده زنبور عسل
• امگا-۳: گوشــت چمن خوار، ماهی های 

چرب صیدشده، روغن کتان و چیا

• ویتامین :B ســبزیجات برگ دار، ریشه ها، 
پروتئیــن حیوانی، میوه های تازه و خشک شــده، 

غذاهای دریایی و آووکادو
• منیزیم: ســبزیجات برگ دار تیره، جلبک 

دریایی، انجیر، ماهی، آووکادو و موز
• روی: صــدف، غذاهای دریایی، گوشــت 
بره، گوشــت گاو چمن خوار آهن: گوشت قرمز، 

صدف، جگر، سبزیجات برگ دار تیره

این ۶ ماده غذایی پرکالری را با خیال راحت بخورید
سه شنبه 14 مرداد 1404، 11صفر1447 ،5 آگوست 2025، شماره 4761، صفحه

عصبانیت و تحریک پذیری؛ نقش کمبود ویتامین ها در سلامت روان

گــروه حوادث-دختر ۱۶ ســاله چینی برای 
رســیدن به وزن ایده آل خود بــرای روز تولدش، 
دست به نوعی رژیم غذایی زد که او را تا یک قدمی 

مرگ برد.
دختری ۱۶ ساله اهل استان هونان چین برای 
اینکــه بتواند روز تولدش لبــاس مورد عاقه اش 
را بپوشــد، رژیم غذایی فقط ســبزیجات همراه با 
داروهــای ملین اتخاذ کرد. این نوجوان چینی که با 
نام »می« شناخته شده است، به مدت دو هفته فقط 

سبزی و داروهای ملین مصرف کرد تا اینکه به طور 
ناگهانی قدرت دســت  و پاهایش را از دست داد و 

گرفتار تنگی نفس شد.
اورژانس »می« را به ســرعت به بیمارســتان 
رســاند و در آنجا آزمایش های خــون این دختر 
نشان داد که سطح پتاسیم خون او به طرز خطرناکی 
کاهش یافته و او را به هیپوکالمی شدید مبتا کرده 
است. هیپوکالمی چنانچه بدون درمان باقی بماند، 
منجر به نارسایی تنفسی و ایست قلبی ناگهانی فرد 

می شود.»می« با این رژیم غذایی خطرناک خود را 
در خطر ایست قلبی قرار داده بود و پزشکان مجبور 
شدند او را به طور اورژانسی تحت درمان ۱۲ ساعته 
قرار دهند. با این اقدامات پزشــکان خوشــبختانه 
»می« به طور معجزه آســایی از مرگ حتمی نجات 
پیدا کرد.پزشــکان این دختر ۱۶ ســاله، وضعیت 
او را در شــبکه های اجتماعی منتشــر کردند تا به 
افرادی که درپی کاهش وزن ســریع و بدون توجه 

به سامتی خود هستند، هشدار دهند.

گروه حوادث-ایمان چند ســالی است که با 
همسرش زندگی نمی کند.

او  از دلیل ترک زندگی مشــترک و درخواست 
طاق می گوید.

*چند سال با همسرت زندگی می کردی؟
من و ژیا ۱۲ ســال است ازدواج کرده ایم و من 

از سه سال قبل جدا از او زندگی می کنم.
*چرا از همسرت جدا شدی؟

ژیا بسیار زن شکاکی است. من همکاران خانم 
بســیاری دارم. روابط ما بسیار سالم است. حتی من 
وقتــی می خواهم به مرخصی بــروم از همکارم که 
خانم است درخواست می کنم جای من بماند اما زنم 

همیشه به من شک دارد.
*یعنی به خاطر نوع رابطه با همکارانت به تو 

شک می کند؟
نه. همیشه به من شک دارد. حتی وقتی مهمانی 
هم می رویم به من می گوید چرا به فانی نگاه کردی. 
چرا فان زن با تو سام و احوالپرسی کرد. این وضعیت 
من را خسته کرده است. او حتی به خانم هایی که از من 
۲۰ سال بزرگتر هستند و با من احوالپرسی می کنند، 

حسادت می کند.
*این موضوع را با مشاور مطرح کرده ای؟

ما از ســال دوم زندگی مان به مشاوره می رویم 
ولی هیچ چیز عوض نشده است.

*بچه هم دارید؟
بله یک پسر ۵ ساله داریم.

*گفتی سه سال است جدا از همسرت زندگی 
می کنی. بچه چه شده است؟

بچه فعا پیش همسرم است. اول گفت بچه را 
ببر. من هم قبول کردم. گفت بچه را پس بده. باز هم 
قبول کــردم. در این مدت هم نفقه خودش و بچه را 

دادم. فقط نمی خواهم زندگی ام را نابود کند.
*چرا درخواست طاق نکردی؟

من قصد طاق دادنش را نداشتم. مشکلم این 
بود که وقتی از ســر کار می آیم به من گیر ندهد و 

اعصابم را خراب نکند. بارها گفتم توجه نکرد.
 مــن در خانه مادرم زندگــی می کنم و حالم 
خیلی بهتر اســت. حالا هم همســرم درخواست 

طاق کرده است.
*می  توانی مهریه بدهی؟

قبول کردم اقســاط بدهم ولی به این زندگی 
برنمی گردم.

گروه حوادث-مردی که همســر خود را به 
قتل رســانده و دچار مشکات روحی و روانی بود، 
برای انجام مراحل درمانی، به بیمارستان روانپزشکی 

رازی برای سیر مراحل درمانی منتقل شد.
چندی پیش، وقوع قتل زن میانســالی در طبقه 
دوم یک ســاختمان واقع در جنوب تهران به مرکز 
فوریت های پلیسی ۱۱۰ گزارش شد، بافاصله پس 
از اعام ایــن حادثه، تیمی تخصصی از کارآگاهان 
اداره دهم پلیس آگاهــی تهران بزرگ به همراه تیم 
تشــخیص هویت و پزشکی قانونی به محل حادثه 

اعزام شدند.
کارآگاهان پس از ورود به خانه، جســد زن را 
در پذیرایی مشاهده کردند، تحقیقات اولیه نشان داد 
که یکی از همســایه ها نخستین کسی بوده که جسد 
را کشــف و موضوع را به پلیس اطاع داده اســت. 

این همسایه در تحقیقات پلیسی بیان کرد که شوهر 
مقتوله با او تماس گرفته و از وخامت حال همسرش 
خبر داده و درخواست کمک کرده بود، زمانی که به 
محل حادثه مراجعه کرد، با جسد زن روبه رو شد و 
بافاصله پلیس را در جریان گذاشت.بررســی های 
بیشتر حکایت از آن داشت که مقتوله دارای دو دختر 
و دو پســر است که پس از ازدواج هرکدام جداگانه 
زندگی می کنند، همچنین مشخص شد بین مقتوله و 
همسرش اختافات و درگیری های مکرری در منزل 
وجود داشته است و او پس از ارتکاب جنایت دیگر 
به خانه بازنگشته است.کارآگاهان در نخستین گام با 
اقدامات اطاعاتی و مخابراتی خیلی زود مخفیگاه 
متهم را در جنوب تهران شناســایی کردند و پس از 
هماهنگی های لازم با مرجــع قضایی او را در یک 

عملیات ضربتی به دام انداختند.

متهــم در تحقیقات ابتدایــی ماجرای جنایت 
را این طور توضیح داد: شــب حادثــه داخل خانه 
خوابیده بودم که ناگهان همسرم شروع به سروصدا 
کرد، عصبانی شــدم و تذکر دادم، اما با یکدیگر جر 
و بحث کردیم که در این میان یک چاقو برداشتم و 

همسرم را با ضربات چاقو به قتل رساندم.
متخصصان پزشکی قانونی نیز پس از معاینات 
اولیــه متهم اعــام کردند او دچــار اختال روانی 
اســت و فعاً باید در بیمارستان روانپزشکی رازی 
بســتری شود؛ از ســوی دیگر نیز کارآگاهان اداره 
دهــم پلیس آگاهی تهران بزرگ مأموریت یافتند با 
اقدامات اطاعاتی بررســی های خود را در رابطه با 
این پرونده ادامه دهند.با صدور قرار قانونی از سوی 
مرجع قضایی، تحقیقات از متهم جهت روشن شدن 

زوایای پنهان پرونده ادامه دارد.

گروه حوادث-دی ماه سال گذشته، قتل مرد 
ســالخورده ای در شرق تهران به بازپرس کشیک 
قتل پایتخت اعام شــد و بــه دنبال این خبر تیم 
جنایــی راهی محل شــده و با حضور در محل با 
جسد مرد سالخورده ای که با ضربات چاقو به قتل 

رسیده بود، مواجه شدند.
 در تحقیقات اولیه مشــخص شــد مقتول 
در طبقه دوم ســاختمانی که دختر و دامادش نیز 
ســاکن طبقه اول همان ســاختمان بودند، ساکن 
بوده اســت.ماجرا از این قــرار بوده که روز قبل 

از جنایت، داماد خانواده به خاطر درســت کردن 
کباب در کوچه با همسر و پسرش درگیر می شود، 
چرا که همســر وی اصرار داشــته این کار را در 
پشــت بام خانه یا بالکن انجــام دهد اما او قبول 
نمی کرده و در کوچه منقل گذاشــته و مشــغول 

درست کردن کباب شده است. 
 پــدرزن این مــرد وقتی متوجــه درگیری 
دختر و دامادش می شــود به قصد میانجی گری 
وارد عمل شــده و آنها را آشتی می دهد اما حدود 
۲۴ ســاعت بعد دوباره بین زن و شوهر درگیری 

رخ می دهد که این بار وقتی پدرزن وارد درگیری 
می شود، داماد خانواده با چاقو او را به قتل رسانده 

و فرار می کند.
بدین ترتیب داماد فراری به دستور بازپرس 
موسی رضازاده و از سوی کارآگاهان دستگیر شد 
و به قتل پدرزنش اعتراف کرد.با تکمیل تحقیقات 
و بازســازی صحنه قتل، به دستور بازپرس شعبه 
دوم دادسرای امور جنایی پایتخت، کیفرخواست 
صــادر و مرد جوان بــه زودی در دادگاه کیفری 

استان محاکمه خواهد شد.

گروه حوادث- دختر جوانی 
بــا مراجعه به پلیس از همکارش به 
خاطــر فریب دادن و بازی با آبروی 

خود شکایت کرد.
دختر ۲۲ ســاله ای کــه برای 
شــکایت از یک مرد بــه کانتری 
شفای مشــهد مراجعه کرده بود، به 
کارشناس اجتماعی کانتری گفت: 
پدرم کارمند یکی از ادارات دولتی 
بــود و اوضاع اقتصادی مناســبی 
داشتیم، به همین دلیل هم من بدون 
دغدغــه مالی و در رفاه در رشــته 
حسابداری تحصیل کردم و مدرک 

کارشناسی گرفتم. 
اگرچه از نظر فرهنگی دختری 
با عقاید سنتی بودم، ولی به موسیقی 
عاقه زیادی داشــتم و به تفریح و 
گشــت و گذار با دوستانم اهمیت 

می دادم.
بعد از پایان تحصیات در یک 
شرکت خصوصی مشغول کار شدم 
و آنجا بود که عماد در قلب و روحم 

لانه کرد. 
او هم در همان شرکت کارمند 
بود و به دلیل معاشــرت های کاری 
خیلی به هم نزدیک شدیم تا حدی 
که عاشــقش شــدم و گفتگوهای 
کاری مــا جای خودش را به روابط 
عاطفی و احساسی داد.عماد مهربان 
و خوش برخــورد بود و به من قول 

ازدواج داد.
 او می گفــت هیــچ دختری تا 
این اندازه نتوانســته است قلب او 
را تســخیر کند و برای اولین بار در 
زندگی عشــق راتجربه می کند. من 
هم که وابســتگی شدیدی به او پیدا 
کرده بودم، در رویا سیر می کردم به 
طوری که حتی لحظه ای دوری از او 

برایم امکان نداشت.
هنوز ۶ ماه از روابط ما نگذشته 
بود که متوجه رفتارهای مشــکوک 

عماد شدم.
 او هیچ وقــت نشــانی منزل 
پــدرش را به من نمــی داد و هر بار 
سخن از آشنایی با خانواده اش را به 
میان می کشیدم، با هر ترفندی سخن 

را به جای دیگری می کشاند. 
مــا فقــط در رســتوران ها و 
پارک هــا با یکدیگر قــرار ماقات 

می گذاشتیم.
 احســاس می کــردم عمــاد 
موضوعــی را از من پنهان می کند و 

نمی خواهد به منزل پدرش بروم.
ابتدا تصور می کردم شــاید در 
خانواده ای ضعیف از نظر اقتصادی 
زندگی می کند و از اینکه من اوضاع 
مالی آنها را متوجه شــوم، خجالت 
می کشــد، ولی کم کم حس زنانه ام 

مرا وادار به تعقیب او کرد.
 یک روزکه از هم جدا شدیم، 

من در ســایه درختی پنهان شدم و 
سپس با کرایه یک تاکسی دربستی، 
او را تا کنار یک منزل ویایی تعقیب 

کردم.
وقتی ۲ کودک خردسال از آن 
خانه بیرون آمدند، شــک و تردیدم 

بیشتر شد.
 زمانی که از همســایگان برای 
امر خیــر پرس و جو کــردم، تازه 
فهمیدم که عمــاد مرا فریب داده و 
او نه تنها متاهل است، بلکه ۲ فرزند 

خردسال هم دارد.
بــه یکباره روح و روانم به هم 
ریخت و دنیا روی سرم خراب شد. 

او مــردی حیله گر و پر از تزویر بود 
که فقط مرا بازیچه هوسرانی هایش 

کرده بود. 
وقتی ماجرا را از او پرســیدم، 
باز هم قصد خیانت به همسرش را 
داشت و ادعا می کرد رابطه خوبی با 
همسرش ندارد. این جمله ها بسیار 
برایم ســنگین بــود چراکه مردی 
هوسران همه اعتماد خانواده اش را 
زیر پا گذاشــته بــود و باز هم قصد 

فریب مرا داشت.
اکنون با قلبی شکسته و روحی 
افســرده به کانتری آمده ام تا از این 

مرد ریاکار شکایت کنم.

لاغر شدن، دختر ۱۶ ساله را تا یک قدمی مرگ برد!

شکاک بودن زن کار را به طلاق کشاند

جنایت در ازخواب بیدار کردن همسر

درست کردن کباب در کوچه رنگ خون گرفت

عشق هوس آلود مرد متاهل آبروی دختر جوان را برد!


