
9 بهداشت و سلامت

گروه بهداشت و ســامت-انگور فقط یک 
میوه نیســت؛ یک داروی طبیعی برای کاهش فشار 
خون، تقویت حافظه، سلامت چشم، پیشگیری از 

سرطان و نجات قلب شما است. 
انگور از منابع پتاســیم محســوب می شود؛ 
بنابرایــن خــوردن آن باعث کاهش فشــارخون 
خواهد شــد. از ســوی دیگر کمبود پتاسیم باعث 
بروز اختلال حواس و افســردگی در سنین بالا و 
سالمندی می شود، به خصوص در افرادی که میوه 
و ســبزی کم مصرف می کننــد، عادت به خوردن 
انگــور می تواند کمک کننده باشــد. انگور دارای 
ترکیب هایی با خواص آنتی اکســیدانی اســت که 
دریافت آنها از بروز سرطان هایی که بر اثر آلودگی 
هوا و خوردن فرآورده های گوشتی ممکن است به 

وجود بیاید، پیشگیری می کند. 
انگور میوه ای اســت که از هزاران ســال قبل 
زیر کشــت می رفته و در دوران کهن، مورد تمجید 
و احترام بســیاری از تمدن های دوران باستان بوده 
است. نهال انگور؛ به صورت خوشه ای روی درختی 
به نام درخت مو رشد می کند و در مناطق معتدل در 
سراســر جهان از اروپا و آفریقا گرفته تا اســترالیا و 

آمریکا و صد البته ایران پرورش داده می شود. 
ایــن میوه ی دوســت داشــتنی محصولات 
فرآوری شــده ی زیــادی دارد و خاصیت انگور؛ 
در کنار طعم بی نظیرش باعث شــده تا به یکی از 
پرطرفدارترین میوه ها در دنیا تبدیل شود. ما در این 
مطلب قصد داریم تا شما را با تمام خواص انگور؛ 

و انواع گونه های آن آشنا کنیم.
 خواص انگور در طب ایرانی 

در طــب ایرانی به خواص انگور، به صورت 
فراوان اشاره شــده است. انگور مزاج گرم و تری 
دارد و در فصل تابســتان می توانــد به عنوان یک 
وعده غذایی کامل اســتفاده شود. البته باید توجه 
کرد انگور تازه نفخ زیادی تولید می کند. همچنین 
انگور میوه ای بســیار زود هضم اســت و رطوبت 

مورد نیاز بدن را تأمین می کند. اســتفاده از خواص 
انگور را برای پاکســازی مجــاری و عروق و ریه 

توصیه می کنند.
خواص انگور برای کاهش فشار خون

خــوردن یک فنجان انگور یــا ۱۵۰ گرم از آن، 
چیزی در حدود ۲۸۸ میلی گرم پتاسیم را به بدن شما 
می دهد که حدود ۶٪ از نیاز روزانه ی بدن شــما به 
پتاسیم را تأمین می کند؛ مصرف کم پتاسیم می تواند 
به افزایش خطر فشــار خون بالا بیانجامد و در نتیجه 
به مشــکلات و بیماری های قلبی و سکته ی مغزی 
منجر شود. کمتر از بیماری های قلبی رنج برده و عمر 
طولانی تری نســبت به سایرین دارند، وجود پتاسیم 
بالا باعث می شــود تا خاصیت انگور، بســیار زیاد 
باشد. همچنین انگور به خاطر داشتن مقدار زیادی از 

ترکیبات مفید برای بدن است که می توانند از بدن در 
برابر برخی از انواع مشخص سرطان محافظت کنند. 
رسوراترول یکی از ترکیبات مفید موجود در این میوه 
است که تحقیقات زیادی روی آن انجام شده و قدرت 
آن در پیشگیری و درمان سرطان به خوبی اثبات شده 
اســت. اگرچه ترکیب مواد مفید بی نظیر موجود در 
فواید انگــور؛ در کنار هم می توانند باعث خاصیت 
انگور در درمان سرطان باشند. علاوه بر رسوراترول، 
انگور شامل مقدار خوبی از کوئرستین، آنتوسیانین و 
کاتچین است که همه ی آن ها می توانند به ایمن سازی 

بدن در برابر سرطان کمک کنند.
خواص انگور برای دیابت

هــر فنجان انگــور ۲۳ گرم قنــد را در خود 
دارد که به همین خاطــر می تواند گزینه ی خوبی 

برای افراد مبتلا به دیابت باشــد؛ این میوه شاخص 
گلیســمی پاییــن ۵۳ را دارد و همین عدد نشــان 
می دهد که خواص انگور، می تواند سرعت خوبی 
در بالا بردن میزان قند خون داشــته باشد. علاوه بر 
این، خاصیت انگور می تواند باعث بالا بردن میزان 
قند خون شــود. رسوراترول میزان حساسیت بدن 
به انســولین را افزایش می دهد که به کمک آن بدن 
می توانــد از گلوکز بهتر اســتفاده کند و در نتیجه 

سطح قند خون را کاهش دهد. 
رســوراترول هم چنیــن می توانــد تعــداد 
گیرنده های گلوکز در غشــای ســلول را افزایش 
دهد که می تواند روی ســطح قند خون، اثر مثبتی 
داشــته باشد. کنترل سطح قند خون در طول زمان 
می توانــد خطر ابتلاء به دیابت را کاهش دهد و به 

همین علت خاصیت انگور؛ در این زمینه از اهمیتی 
حیاتی برخوردار است. 

خواص انگور برای سامت چشم
حقیقت کمتر شــنیده شده درباره ی خواص 
انگور؛ این اســت که ترکیبــات گیاهی موجود در 
انگور می توانند از بافت چشم در برابر بیماری های 

شایع بیماری محافظت کنند.
 در یک تحقیق نشــان داده شد که موش هایی 
که از رژیم غذایی حاوی انگور استفاده کرده بودند، 
به نســبت سایر موش ها، عملکرد شبکیه ی بهتری 

داشتند و به آسیب بینایی کمتری دچار شدند.
تحقیقات بسیاری نشــان داده اند که خواص 
انگــور، به خاطر وجود ترکیبــات زیادی از آنتی 
اکسیدان های لوتئین و زیگزانتین است و این مواد 
می توانند به محافظت از چشم در برابر آسیب های 
ناشــی از نور آبی که از صفحات نمایش ســاطع 

می شود کمک کنند.
خواص انگور برای تقویت حافظه

انگور در پیشگیری از بیماری ها و تأمین مواد 
مغذی مورد نیاز بدن را بررســی کردیم اما جالب 
است بدانید خوردن انگور؛ می تواند فواید بسیاری 

برای سلامتی مغز و تقویت حافظه داشته باشد. 
نوشــیدن ۲۳۰ میلــی لیتر آب میــوه انگور؛ 
می تواند ســرعت حافظه و خلق و خو را ۲۰ دقیقه 
پس از مصرف، بهبود ببخشد. هم چنین تحقیقاتی که 
بر روی موش ها انجام شده نشان می دهد که دریافت 
رســوراترول موجــود در انگور به مــدت ۴ هفته، 
مهــارت یادگیری، حافظــه و خلق و خو را تقویت 
می کند. علاوه بر آن در بخش هایی از مغز موش ها و 

جریان خون آن ها رشد و افزایش دیده شد. 
خواص انگور برای سامت قلب

انگور قرمز به خاطر حجم بالای آنتی اکســیدان 
موجود در آن است که به سیستم قلبی و عروق کمک 
می کند. آنتی اکســیدان های موجــود در انگور قرمز 
التهــاب را کاهش می دهند و رگ های خونی را آرام 

می کنند، هم چنین درست به اندازه ی آسپرین، خون 
را رقیــق کرده و از لخته شــدن پلاکت ها جلوگیری 
می کنند. این مواد مغذی معمولاً در پوست و دانه های 

انگور قرمز وجود دارند.
بــرای بهبود عملکرد قلب می توانید از خواص 
انگور قرمز؛ اســتفاده کرده و آن را در برنامه ی غذایی 
خود جای دهید، اما به خاطر داشــته باشید که انگور 
می توانــد میزان قند خــون را افزایش دهد به همین 

جهت مصرف بیش از حد آن توصیه نمی شود.
خوردن انگور در حالت ناشتا

یکــی از مهم ترین نکات در داشــتن یک رژیم 
غذایی سالم، دانســتن آداب غذا خوردن و خواص 
هر ماده غذایی است. بعضی از میوه ها مانند هندوانه 
یا انواع آجیل ها می توانند در صورت خورده شدن با 
شــکم خالی، به معده و بدن کمک کنند اما برخی از 
میوه ها اگر ناشتا خورده شوند، می توانند مضر باشند؛ 

انگور یکی از این میوه ها است. 
هیــچ وقت انگور را با شــکم خالی نخورید. 
مقدار زیــاد انگور می تواند باعث افزایش اســید 
در معده شــده و به پوشــش داخــل معده و روده 
آســیب بزند. هم چنین خــوردن انگور به صورت 
ناشــتا می تواند به ســردرد، التهاب معده و حالت 

تهوع منجر شود. 
انگور به دلیل داشــتن اســید سالیســیلیک 
می توانــد تحریک پذیری معــده را افزایش دهد. 
قرار دادن این میوه ی خوشــمزه در سبد غذایی ما، 
می تواند به پیشــگیری از بسیاری بیماری ها کمک 
کرده و به ســلامت بــدن کمک کند. با این وجود، 
یادآوری این نکته ضروری اســت که مصرف بی 
رویه ی هر ماده ی غذایی می تواند برای ســلامت 
ما خطر آفرین باشــد؛ در نتیجه بهتر است پیش از 
اســتفاده از رژیم های غذایی خودســاخته، با یک 
پزشک تغذیه مشــورت داشته باشیم تا با مصرف 
درســت مواد غذایی، سلامتی و شــادابی را برای 

خود فراهم کنیم.

گروه بهداشــت و سامت-کارشناســان 
ســلامت می گویند تکیه صرف بــر مکمل های 
غذایی ممکن است موثرترین رویکرد برای تأمین 

ویتامین بدن نباشد.
ویتامین هــا فوایــد ســلامتی متعــددی از 
جملــه کمک بــه تولید انــرژی، تقویــت ایمنی 
و پیشــگیری از بیماری هــای مختلــف، دارند. 
بــا این حــال، بســیاری از مردم بــه عنوان 
یک راه حل ســریع برای رفــع نیاز های تغذیه ای 
خــود بــه مولتــی ویتامین هــا روی می آورند.
این  در حالی اســت که کارشناســان سلامت 
می گوینــد تکیه صرف بر مکمل های غذایی ممکن 
است موثرترین رویکرد نباشد، اما موثرترین رویکرد 
هم نیســتند. در این زمینه، دو متخصص پزشــکی 
به فاکس نیوز بهتریــن جایگزین های غذایی برای 

ترکیبات رایج مولتی ویتامین ها را فاش کردند.
در اینجا پنج غذای مورد تایید پزشــک معرفی 
می شود که می توانند به طور طبیعی به جایگزینی یا 
کاهش وابستگی شما به مولتی ویتامین ها کمک کنند:

1. اسفناج
دکتر ویلیام لی، پزشــک، دانشمند و نویسنده، 
خاطرنشــان کرد که اســفناج سرشار از مواد مغذی 
ضروری، از جمله ویتامین های A، C، B۱ )تیامین( 

و B۲ )ریبوفلاوین( است.
لی گفت: سبزیجات برگ دار همچنین حاوی 
ویتامین های B۳ )نیاسین(، B۹ ،B۶ )اسید فولیک( 
و ویتامین E هستند. وی افزود: "اسفناج می تواند به 
کاهش فشار خون کمک کند که برای سلامت قلب 

و عروق و پیشگیری از سکته مغزی مهم است. "
۲. پاپایا

نویســنده کتاب "بــرای غلبه بــر بیماری 
بخور" در ســال ۲۰۱۹ افــزود که پاپایا منبع عالی 

ویتامین های A و C است. 
او همچنین توضیح داد که این میوه گرمسیری 
 E اسید فولیک( و ویتامین( B۹ ،B۵ ویتامین های
را فراهم می کند که به ترتیب از سلامت هورمونی، 

سلولی و ایمنی پشتیبانی می کنند.
وی توضیــح داد که پاپایا عــلاوه بر کمک 

بــه هضم، می توانــد به کاهش التهــاب و بهبود 
ایمنــی کمک کند. متخصصان می گویند این میوه 
خوشــمزه تابستانی به مقابله با گرما کمک می کند 
و در عین حال سلامت قلب و مغز را ارتقا می دهد.

۳. عدس
عدس سرشــار از ویتامین هــای گروه B از 
 B۹ و B۶ ،B۵ ،B۳ ،B۲ ،)تیامین( B۱ جملــه
اســت. لی خاطرنشان کرد که حبوبات سوخت و 
ساز بدن را بهبود می بخشند، کلسترول LDL )بد( 

و التهاب را کاهش می دهند. 
دکتــر دیوید کاهانا همچنین عدس را توصیه 
کرد و لوبیا ســیاه یا نخــود را به عنوان جایگزین 

پیشنهاد داد.
 ایــن متخصص گــوارش تأکید کرد که این 
گونه ها "برای پروتئین گیاهی، ویتامین های گروه 

B و سلامت روده عالی هستند. "
۴. انواع توت

کاهانا توضیح داد که افزودن بلوبری، تمشک، 
توت فرنگی یا هر نــوع توت دیگری که ترجیح 

می دهید به رژیم غذایی روزانه تان می تواند تفاوت 
بزرگی ایجاد کند. وی افزود که همه انواع توت ها 
حاوی "آنتی اکســیدان های قوی" هســتند که به 
مبارزه با التهاب کمک می کنند و از ســلامت قلب 

حمایت می کنند.
۵. ماهی های چرب

کاهانــا خوردن ماهی های چرب مانند ماهی 
ســالمون و ساردین را برای تأمین نیاز های غذایی 

روزانه شما توصیه کرد.
 او گفت این ماهی ها سرشــار از اســید های 
چرب امگا ۳ هســتند که برای سلامت مغز و قلب 

مفید هستند. 
مصــرف مولتی ویتامین ضرری نــدارد، اما 
لی تأکید کرد که خوردن غذا های کامل »همیشــه 
بهتریــن راه« برای دریافت ویتامین های ضروری 
اســت »زیرا غذا ها نه تنها ویتامین ها، بلکه طیف 
وسیعی از سایر درشت مغذی ها و ریزمغذی های 

مفید را نیز فراهم می کنند.«
کاهانــا در عمل بالینی خــود تأکید کرد که 

همیشــه با »اول غذا« شروع می کند، سپس وقتی 
رژیم غذایی به تنهایی کافی نیســت، از مکمل ها 
به صورت اســتراتژیک استفاده می کند. او افزود: 
»اما من مخالف مکمل ها نیســتم.« برای افرادی که 
رژیم هــای غذایی محدودکننــده را دنبال می کنند، 

مشکلات جذب دارند یا از شرایط پزشکی خاصی 
رنج می برند، مکمل های غذایی می توانند این خلأ را 
پر کنند. وی تأکید کرد که هدف تعادل است: روزانه 
یک رژیم غذایی غنی از مواد مغذی مصرف کنید و 

در صورت لزوم از مکمل های غذایی استفاده کنید.

گروه حوادث-مردی که متهم است برادرزنش 
را در یک درگیری خانوادگی کشــته است با نقض 
حکم قصاص از سوی دیوان عالی کشور باز هم پای 
میز محاکمه رفت.متهم در چندین جلسه رسیدگی 
ادعا کرد برادرزنش به او در خانه خودش حمله کرد و 
او برای اینکه بتواند از خودش دفاع کند به برادرزنش 

ضربــه ای زد.متهم پیــش از این  دو بار محاکمه و به 
قصاص محکوم شــده بود، اما دیوان عالی کشور هر 
دو بــار حکم را نقض کــرد. متهم بار دیگر پای میز 
محاکمه رفت.اواسط ســال ۱۴۰۱ صدای درگیری 
و شکسته شــدن شیشه پنجره ها از خانه ای واقع در 
یکی از محله های ورامین بلند شد.دقایقی بعد صدای 

آژیــر آمبولانس در کوچه پیچید و مرد جوانی به نام 
مجیــد که مورد اصابت ضربــات چاقو قرار گرفته 
بود به بیمارســتان منتقل شد. اقدامات درمانی برای 
نجات جان مجید در بیمارســتان آغاز شد اما شدت 
جراحــت زیاد بوده و منجر به مرگ او شــد.به این 
ترتیب رســیدگی به موضوع وارد فاز جنایی شده و 
مشــخص شد عامل جنایت شوهر خواهر مجید به 

نام بهرام است.  
به این ترتیب بهرام ۵۷ ساله بازداشت شده و در 
بازجویی ها  به درگیری خونین با برادرزنش در جدال 
خانوادگی اعتراف کرد. در شعبه دهم دادگاه کیفری 

یک استان تهران از خود دفاع کرد .
 در اولین جلسه رسیدگی قاضی از  دختر  متهم 
که در صحنه درگیری حضور داشــت خواست تا به 

عنوان گواه به تشریح آنچه دیده اند بپردازند. 
دختر قربانــی نیز اظهارات برادر و عمویش را 
تکرار کرد و گفت: هفته قبل از حادثه عروسی یکی از 
اقوام درجه یک مادرم بود.پدرم گمان می کرد دعوت 

نمی شود و حتی به عنوان هدیه سکه طلا خریده بود 
اما دعوت نشد.از آن روز در خانه بداخلاق شده بود.
من و مادرم به عروســی رفته بودیم و پدرم به 
مــا می گفت نباید می رفتید.تا اینکه روز حادثه من از 
بیرون به خانه رســیدم و پدرم به من پرخاش کرد و 
گفت چرا ســلام نکردی.سر همین شروع به دعوا با 
من و مادرم کرد. من برای اینکه دعوا تمام شود به عمو 
و دایی هایم زنگ زدم اما فکر نمی کردم اینطور شود. 
سپس بهرام در جایگاه ویژه ایستاد و گفت: قبول دارم 
برادر زنم را کشتم. اما من در دفاع از خودم دست به 

چنین کاری زدم.
آنهــا به خانه من حمله کردند و مرا کتک زدند. 
بــا چوب به صورتم زدند.متهــم ادامه داد : من حتی 
فکــر کردم تیغه چاقو با دســت او برخورد کرده. به 
همین خاطر به پسرم گفتم دایی اش را به بیمارستان 
برساند. قاضی گفت: لحظه ای که چاقو کشیدی برادر 

زنت به سمت تو حمله کرد ؟
متهم پاسخ داد: نه او با چوب ضربه سنگینی به 

صورتم زده بود که صورتم متلاشــی شد.من قصد 
کشــتن برادرزنم را نداشتم و چاقو را از کشو بیرون 
آوردم تا او را بترســانم و از خودم دور کنم.درپایان 
قضات متهم را قصاص محکوم کردند. رای صادره 
از ســوی دیوان نقض شــد و متهم یکبار دیگر پای 
میز محاکمه رفــت و اینبار برای بار دوم به قصاص 
محکوم شــد. باز هم رای صادره نقض شد تا اینکه 
متهم روز گذشته برای بار سوم پای میز محاکمه رفت. 
در این جلســه اولیای دم کــه خواهر و برادر مقتول 
بودند به واسطه فوت پدرشان اولیای دم شده بودند 

درخواست قصاص کردند.
 سپس همســر مقتول به عنوان قیم فرزندانش 
در جایگاه قرار گرفت. او گفت: من با خانواده متهم 
هیچ مشکلی نداشتم و ما رابطه خوبی با هم داشتیم. 
روز حادثه برادرشــوهرم با شوهرم تماس گرفت و 
حرف هایی زد که شوهرم عصبانی شد بعد هم بدون 
اینکه به من چیــزی بگوید از خانه بیرون رفت من 
خیلی ترسیدیم با هرکسی تماس می گرفتم، جواب 

نمــی داد. آخر با جاری ام تمــاس گرفتم و او گفت 
درگیری در خانه متهم شده است. 

ما با هم به آنجا رفتیم و وقتی من رسیدم گفتند 
که شوهرم چاقو خورده است.او گفت: من از متهم 
شــکایت دارم اما از برادرشوهرهایم هم شکایت 
دارم. مــا در خانه نشســته بودیم و شــوهر من در 
درگیری نبود. آنها او را کشــیدند و بردند  که باعث 
مرگش شــد. در این هنگام قاضی گفت: این جلسه 
برای رسیدگی به اتهامات برادرشوهرهایت نیست 
و فقط می توانی از متهم شکایت داشته باشی.سپس 
متهــم در جایگاه قرار گرفــت. او ادعاهای قبلی را 

تکرار کرد و گفت: من اصلا قصد قتل نداشتم.
 فقــط از خودم دفاع کردم. اینها وارد خانه من 
شدند. حمله کردند و می خواستند من را بکشند. به 
من می گویند پدرشان ۱۰ روز بعد از فوت پسرش 
فوت کرده است مسلما ناراحت بوده اما اینها دعوا 
را شروع کردند.در پایان قضات برای تصمیم گیری 

برای بار سوم وارد شور شدند.

گروه حوادث-فرزند آخر یک خانواده ۷ نفره 
هستم .پدرم فروشگاه موادپروتئینی دارد و به همراه 
مادرم در مغــازه کارمی کنند تا هزینه های زندگی 

مان تامین شود.
 از وقتی همه خواهرانم سروســامان گرفتند 
و به دنبال سرنوشــت خودشان رفتند، دیگر خانه 

خالی شده بود.
 پدرومادرم نیز تا نیمه شــب در مغازه بودند. 
زمانی که از مدرسه می آمدم هیچ کس نبود همیشه 

غذای سرد می خوردم. 
تنهایــی اذیتم می کرد بــرای همین کم کم با 
دوســتانم در پارک قرار می گذاشتیم تا همدیگر را 

ببینیم و اوقاتمان سپری شود.
 مرد جوان درباره سرگذشتش گفت: ۱۵ ساله 
بودم که برای اولین بار دوســتانم ســیگار تعارف 
کردند و من  هم که نوجوانی خام بودم، قبول کردم؛ 
بعدازمدتی تبدیل به »ســیگاری« شــدم و» گل« 

مصرف می کردم. 

بســیار حس وحال خوبی داشتم. همواره با 
دوســتانم می خندیدیم. بعدازکشیدن »گل« انگار 

در فضا بودیم .…
شب ها تا دیروقت بیرون بودم.۱۸ سالم شده 

بود که دیپلم گرفتم. 
دیگر از درس خواندن راحت شدم. احساس 
اســتقلال و آزادی می کردم؛ به خاطر تک پســر 
بودن و ســن بالای پدرم، از سربازی معاف شدم 
…والدینــم از حالات روحی روانی من فهمیدند 

که »گل« می کشم.
 خیلــی تلاش کردند مرا به مرکز ترک اعتیاد 

ببرند اما فایده نداشت… 
مادرم فقط اشــک می ریخت. پــدرم اما با 
خشــونت و بداخلاقی سرزنشــم می کرد و می 
گفت: آبروی مرا بردی؛ تو تک پســر هستی،ما از 

تو توقع داریم. 
اما دیگر خیلی دیر شــده بود؛ روزها و شب 
هایی که به نوازش و محبت آن ها احتیاج داشــتم، 

نبودند و خلأ عاطفی را با دوستانم و مصرف»گل« 
پر می کردم. پدرم دایم می گفت بیا مغازه کنار من 
و مادرت بمان و کار کن، حقوق هم می دهیم؛ اما 

دلم می خواست مستقل باشم و آزاد!
  مــادرم قــول داد اگــر تــرک کنــم برایم 
موتورســیکلت می خرد؛ من هم وسوسه شدم و 
پذیرفتم. حدود۶ ماه در مرکز درمانی بستری بودم. 
بعــد از پاک شــدن، مادرم موتــور خرید. 
گواهی نامــه هم گرفتم احســاس غرور می کردم 
دیگر با دوســتانم کل شــهر را می گشتم؛ تا آخر 

شب در خیابان ها دور دور می کردیم .
یک شب رفتیم پاتوق یکی از دوستان دوران 
راهنمایی؛ آن جا بود که دوباره شــروع به مصرف 

مواد کردم. 
تریــاک، شــیره و هر نوع مــوادی بود کنار 
دوســتانم نه نمی گفتم، فراموش کــرده بودم به 

مادرم قول دادم اما چه سود ..      …
متوجه شــدند و پدرم موتور را از من گرفت 

و مرا از خانه بیرون انداخت … 
هرشب پیش یکی از دوستانم بودم. پول هایم 
تمام شــده بود؛ هرچقدر پس انداز داشتم و مادرم 
برایــم به کارت بانکــی ام واریز کرده بود، صرف 

خرید مواد کردم ….
خمــار بودم دیگر کســی مرا بــه خانه اش 
راه نمی داد. مجبور شــدم دســت به سرقت بزنم. 
داخل مغازه ها می رفتم و با سوءاستفاده از غفلت 
فروشــنده، اقلام با ارزش مثل گوشی،پول و…را 
برمی داشــتم و فرار می کــردم تا این که یک روز 
صبح که پیش یکی از دوستان مشغول مصرف مواد 
بودیم، ماموران آمدند و همه ما را با هم دســتگیر 
کردند. انگار از قبل پاتوق را شناسایی کرده بودند 

اما ای کاش….
با صدور دســتوری ویژه از ســوی سرهنگ 
علــی ابراهیمیــان تحقیقات افســران زبده دایره 
تجســس، برای واکاوی ســرقت های این جوان 

معتاد همچنان ادامه دارد.

میوه بهشتی برای سلامت قلب و مغز
شنبه 18 مرداد 1404، 15 صفر1447 ،9 آگوست 2025، شماره 4763، صفحه

۵ غذایی که می تواند نیاز های ویتامینی شما را تأمین کند

قتـل برادرزن به بهانه دفاع!

زندگی تباه شده پسر جوان در راه سارق شدن


