
9 بهداشت و سلامت

گروه بهداشــت و ســامت-رژیم غذایی 
مدیترانه ای به عنوان یکی از ســالم ترین الگوهای 
تغذیه ای جهان، در پیشگیری از بیماری های مزمن 

و افزایش طول عمر نقش مؤثری دارد.
در دنیایــی که بیماری هــای مزمن، چاقی و 
سبک زندگی ناســالم به دغدغه ای جهانی تبدیل 
شده اند، جست وجو برای یافتن راهکارهایی پایدار 
و مؤثر در زمینه تغذیه و ســامت بیش از هر زمان 
دیگــری اهمیت یافته اســت. در این میان، »رژیم 
غذایی مدیترانه ای« که برگرفته از سنت های غذایی 
کشــورهای حاشیه دریای مدیترانه است، به عنوان 
یکی از ســالم ترین و مؤثرترین الگوهای تغذیه ای 

در جهان شناخته شده است.
در میــان انبوهی از رژیم هــای غذایی که هر 
روزه بــا وعده های پرزرق و بــرق درباره کاهش 
وزن و بهبود ســامت روانه بازار می شوند، »رژیم 
غذایی مدیترانه ای« سال هاست جایگاه ویژه ای در 
میان پزشکان، متخصصان تغذیه و محققان سامت 
دارد. رژیمی که ریشه در فرهنگ غذایی کشورهای 
حاشــیه دریــای مدیترانه دارد و اکنــون به عنوان 
الگویی جهانی برای زندگی سالم شناخته می شود.
در جهانی که روند ابتاء به بیماری های غیر واگیر 
مانند دیابت، فشار خون، چاقی و سرطان با سرعتی 
نگران کننده در حال افزایش است، توجه به الگوهای 
تغذیه ای سالم بیش از هر زمان دیگری اهمیت یافته 
است. در این میان، رژیم غذایی مدیترانه ای که ریشه 
در سنت های خوراکی کشورهای جنوبی اروپا دارد، 
به عنوان یکی از موفق ترین و علمی ترین سبک های 
تغذیه ای برای پیشگیری و کنترل بیماری های مزمن 

شناخته شده است.
رژیم غذایی مدیترانه ای به دلیل تأثیرات مثبت 
آن بر سامت، مورد توجه بسیاری از پژوهشگران و 
متخصصان تغذیه قرار گرفته است. این رژیم شامل 
مصرف زیاد میوه ها و ســبزیجات، لبنیات تخمیری 
و لبنیات ترش بــه دلیل فواید پروبیوتیکی آن ها، و 
همچنین محدودیت در مصرف گوشت قرمز است. 
در واقع، مصرف گوشــت قرمز در این رژیم بسیار 
محــدود بــوده و معمولاً به یک بــار در ماه کاهش 
می یابد، در حالی که مصرف گوشــت های ســفید 
مانند ماهی و مرغ به میزان بیشتری توصیه می شود. 
نقش زیتــون و روغن زیتــون در رژیم 

مدیترانه ای
یکی از ویژگی های برجسته این رژیم، استفاده 

گسترده از زیتون و روغن زیتون است. چربی های 
سالم موجود در روغن زیتون نقش مهمی در حفظ 
سامت دارند و مطالعات متعددی نشان داده اند که 
پیروی از ایــن رژیم می تواند دریافت مواد مغذی 
کافی را تضمین کرده و خطر ابتاء به بیماری های 

مزمن را کاهش دهد.
منشأ رژیم مدیترانه ای کجاست؟

رژیــم مدیترانه ای الهام گرفته از عادات غذایی 
ســنتی مردم کشورهای جنوب اروپا، به ویژه یونان، 
ایتالیا، اسپانیا و جنوب فرانسه است. آنچه این رژیم 
را از سایر الگوهای تغذیه ای متمایز می کند، تکیه بر 
مواد غذایی طبیعی، تازه و کم فرآوری شــده است. 
برخاف بســیاری از رژیم های مــدرن که اغلب 
محدودکننده و موقتی هستند، رژیم مدیترانه ای یک 
سبک زندگی جامع است که نه تنها به نوع غذا بلکه 
بــه نحوه تهیه، زمان صرف غذا و حتی مشــارکت 

اجتماعی در وعده های غذایی توجه دارد.
 اصول کلیدی رژیم مدیترانه ای

رژیــم غذایی مدیترانه ای بر مصرف غذاهای 
گیاهی تأکید فراوان دارد و الگوی غذایی آن عمدتاً 
شــامل میوه ها و سبزیجات تازه، غات کامل مانند 

نان ســبوس دار، برنج قهوه ای و بلغور، حبوبات، 
مغزها و روغــن زیتون به عنوان منبع اصلی چربی 
اســت. در ایــن رژیم، مصرف ماهــی و غذاهای 
دریایی به طور متعادل توصیه می شود، در حالی که 
گوشت قرمز و فرآوری شده به صورت محدود در 

برنامه غذایی گنجانده می شود.
همچنین لبنیات کم چرب، به ویژه ماســت و 
پنیرهای ســنتی، جایگاه مشخصی دارند. قندهای 
تصفیه شده، شــیرینی ها و نوشیدنی های قندی به 
حداقل می رسند و نوشیدن آب به عنوان نوشیدنی 
اصلــی مورد تأکید قرار می گیــرد. در این الگوی 
تغذیه ای، روغن زیتون جایگزین کره و چربی های 
اشباع شــده می شــود و تأمین پروتئین نیز بیشتر 
از منابــع گیاهــی و دریایی صــورت می گیرد تا 
گوشت های ســنگین، که همین امر به سبک تری 

و سالم تر بودن رژیم کمک می کند. 
نظر متخصصــان درباره یک الگوی غذایی 

مدیترانه ای چیست؟
منصــور رضایی متخصــص تغذیه و عضو 
هیئت علمی دانشــگاه شــهید بهشــتی گفت: در 
چند دهه اخیر، تحقیقات نشــان داده اند که الگوی 

غذایی مدیترانه ای نقش مهمی در حفظ ســامت 
و پیشــگیری از بیماری هــای مزمــن از جملــه 
بیماری های قلبی-عروقی، دیابت، پرفشاری خون 
و برخــی انواع ســرطان دارد. این رژیم غذایی که 
ریشــه در کشورهای حاشیه دریای مدیترانه مانند 
یونان و ایتالیا دارد، به دلیل تأثیر مثبت آن بر کاهش 
عوامل خطرزا برای بیماری های غیر واگیر، توجه 

گسترده ای را به خود جلب کرده است.
وی افزود: الگوی غذایــی مدیترانه ای بر پایه 
مصرف زیاد مواد غذایی گیاهی، غذاهای دریایی و 
چربی های سالم است. برخی از مهم ترین اجزای این 
رژیم شــامل مصرف بالای میوه، سبزیجات، غات 
کامل و حبوبات: این گروه از مواد غذایی سرشــار 
از فیبر بوده و در حفظ ســامت دستگاه گوارش و 

کاهش سطح کلسترول خون مؤثر هستند.
راز سامتی در بشقاب مدیترانه ای

رضایــی ادامه داد: اســتفاده از روغن زیتون 
به عنوان منبــع اصلی چربی: روغن زیتون غنی از 
اســیدهای چرب غیر اشباع مانند امگا ۹ است که 
تأثیر مثبتی بر ســامت قلب دارد و مصرف مداوم 
ماهی و غذاهای دریایی: این مواد غذایی سرشــار 
از اســیدهای چرب امگا ۳ بوده و به کاهش التهاب 

و حفظ سامت قلب کمک می کنند.
وی افزود: محدودیت مصرف گوشت قرمز و 
فرآورده های صنعتی: مصرف زیاد گوشت قرمز و 
چربی های اشباع می تواند خطر بیماری های قلبی و 
متابولیکی را افزایش دهد، استفاده از لبنیات، به ویژه 
ماســت یونانی: لبنیات، خصوصاً ماســت، بخش 
مهمی از رژیم غذایی مدیترانه ای را تشــکیل داده 
و تأثیر مثبتی بر سامت روده و سیستم ایمنی دارد.
بــه گفته رضایی؛ مصــرف مغزها و دانه های 
روغنی؛ گردو، بادام و تخمه ها سرشار از چربی های 
ســالم و مــواد مغذی بوده و در کنتــرل التهاب و 

سامت عمومی بدن مؤثر هستند.
آزیتا حکمت دوست متخصص تغذیه، استاد 
گروه تغذیه بالینی و اســتاد دانشگاه علوم پزشکی 
شــهید بهشــتی ، رژیم مدیترانه ای را ســالم ترین 

الگــوی غذایی معرفی کــرد و گفت: این رژیم، که 
در کشورهای حاشیه دریای مدیترانه رایج است، با 
افزایش طول عمر، کاهش بیماری های قلبی عروقی، 

سرطان و دیابت مرتبط شناخته شده است.
صرف غات کامل، میوه و ســبزیجات در 

رژیم مدیترانه ای
 وی ادامه داد: رژیم مدیترانه ای بر پایه مصرف 
غات کامل، میوه ها، ســبزیجات تازه، حبوبات، 
لبنیات کم چــرب، ماهی های چرب و روغن های 
ســالم مانند روغن زیتون استوار است. در مقابل، 
مصرف گوشــت قرمز، قندهای ســاده و غذاهای 

فرآوری شده در این رژیم بسیار محدود است.
حکمت دوســت خاطر نشان کرد: با توجه به 
تنوع گروه های غذایی در این رژیم، معمولاً نیازی به 
مکمل های تغذیه ای نیست و می توان از آن به عنوان 

الگوی تغذیه ای مادام العمر بهره برد. 

همچنین احمد اســماعیل زاده، مدیرکل دفتر 
تغذیــه جامعه وزارت بهداشــت درباره این رژیم 
گفت: رژیم غذایی مدیترانه ای شامل مقدار زیادی 
میوه، ســبزیجات، لبنیات تخمیری و لبنیات ترش 
اســت که به دلیل فواید پروبیوتیکی اهمیت زیادی 
دارند و میزان مصرف گوشــت قرمز در این رژیم 
بســیار محــدود بوده و معمولاً به یــک بار در ماه 
کاهش می یابد، در حالی که مصرف گوشــت های 

سفید مانند مرغ و ماهی بیشتر توصیه می شود. 
وی افزود: یکی از مشخصه های برجسته این 

رژیم، اســتفاده از زیتون و روغن زیتون اســت که 
حاوی چربی های مفید برای سامت بدن می باشند. 
مطالعات متعدد نشان داده اند که پیروی از این رژیم 
غذایی نه تنها منجر بــه دریافت کافی مواد مغذی 
می شــود، بلکه خطر ابتاء به بیماری های مزمن را 

نیز کاهش می دهد.
 اســماعیل زاده ادامه داد: با ایــن حال، یکی از 
چالش های رژیم مدیترانه ای، میزان بالای کالری آن 

به دلیل وجود روغن زیتون و زیتون است.
 چربی های موجود در این رژیم دارای چگالی 
انرژی بالایی هســتند و در صورت مصرف بیش از 

حد، می توانند منجر به افزایش وزن شوند.
 هرچنــد که در کشــورهای حاشــیه دریای 
مدیترانــه میــزان چاقی کــم نیســت، اما خطر 
بیماری های قلبی به دلیل ترکیبات ســالم این رژیم 

کمتر گزارش شده است. 

رژیــم مدیترانــه ای تنها یــک برنامه غذایی 
نیســت، بلکه سبک زندگی ای دلپذیر و الهام بخش 

است.
 سبکی که بر لذت بردن از غذا، دورهمی های 
صمیمی با خانواده و دوســتان، و احترام عمیق به 

طبیعت و منابع غذایی تأکید دارد. 
با انتخاب این الگوی تغذیه ای، نه تنها جســم 
ســالم تری خواهید داشــت، بلکه آرامش ذهنی، 
نشاط درونی و حس رضایت عمیق تری از زندگی 

را تجربه می کنید.

گروه بهداشت و سامت-یک مطالعه 
جدید نشان می دهد که زندگی در نزدیکی 
فضا های ســبز و سرســبز، خطــر ابتا به 
اختال بیش فعالی و اوتیسم را در کودک، 

حتی قبل از تولد، کاهش می دهد.
محققــان گزارش می دهنــد که اگر 
کودکان در دوران نوزادی یا مادرانشان قبل 
یــا در دوران بارداری در نزدیکی فضا های 
ســبز زندگی می کردند، احتمــال ابتا به 

مشکات رشد مغزی در آنها کمتر بود.
دکتر »اســتفانیا پاپاتئودورو«، محقق 
ارشــد و اســتادیار دانشــکده بهداشت 
عمومی دانشــگاه راتگرز در نیوجرزی، 
در یــک بیانیه خبری گفــت: »یافته های 
ما نشــان می دهد که افزایش دسترسی به 

فضای ســبز در محیط های شهری ممکن 
اســت از رشــد عصبی در اوایل کودکی 
پشــتیبانی کند و به کاهش بار تأخیر های 

رشد عصبی کمک کند.«
اینکه دقیقاً چگونه فضا های سبز ممکن 
است رشد سالم مغز را در رحم مادر تقویت 
کنند، هنوز به طور کامل درک نشــده است، 

اما محققان نظریه های خود را دارند.
آنها حدس می زنند که قرار گرفتن در 
معرض فضای سبز، استرس و افسردگی را 
کاهش می دهد، تعامل اجتماعی را افزایش 
می دهد و قرار گرفتن در معرض سر و صدا 
و دما های شدید را کاهش می دهد، که همه 
اینها می تواند به رشد در کودکان خردسال 

کمک کند. 

برای این مطالعــه، محققان داده های 
بیــش از ۱.۸ میلیون جفت مادر و کودک را 
کــه از چندین ایالت در طرح بیمه مدیکید 
ثبت نــام کــرده بودند، تجزیــه و تحلیل 
کردند. قرار گرفتن در معرض فضای سبز 
با استفاده از تصویربرداری ماهواره ای و کد 
پستی محل ســکونت مادران اندازه گیری 

شد.
نتایــج نشــان می دهد کــه کودکان 
مادرانــی کــه در نزدیکی فضا های ســبز 
زندگــی می کردند، ۳۴٪ کمتر در معرض 
خطر معلولیت های ذهنی و ۱۷٪ کمتر در 

معرض خطر اوتیسم بودند.
ایــن مطالعه می گویــد کودکانی که 
پس از تولــد در نزدیکی فضا های ســبز 

زندگــی می کردند، ۱۹٪ کمتر در معرض 
خطر ناتوانی های یادگیری قرار داشــتند. 
پاپاتئودورو گفت: »مــا ارتباط محافظتی 
بین فضای ســبز مسکونی و چندین پیامد 
عصبی-رشــدی را در بازه هــای زمانــی 
مختلــف مواجهه- پیــش از لقاح، قبل از 
تولــد و اوایل کودکی- مشــاهده کردیم 
که نشــان دهنده دخالت مکانیســم های 

بیولوژیکی اساسی مختلف است.«
پاپاتئــودورو گفت: »ایــن ارتباط در 
بین کودکانی که در مناطق شــهری زندگی 
می کنند، برجســته تر بود که نشــان دهنده 
مزیت بالقوه بیشــتر فضای سبز در جایی 

است که محدود است.
 یافته های ما نشان می دهد که افزایش 

دسترســی به فضای ســبز در محیط های 
شــهری ممکن است از رشــد عصبی در 
اوایــل کودکی پشــتیبانی کند و به کاهش 
بار تأخیر های عصبی-رشدی کمک کند.«

با این حال، محققان خاطرنشان کردند 
که این مطالعه نمی تواند ارتباط مستقیم بین 
فضا های سبز و رشد سالم مغز را اثبات کند. 
عوامل دیگری ممکن اســت بر خطر 

مشکات رشدی کودکان تأثیر بگذارند.
محققان گفتند تحقیقات آینده به بررسی 
دلایل اینکه چرا فضای سبز ممکن است برای 
رشد مغز کودکان مفید باشد، و اینکه آیا انواع 
مختلف فضا های سبز- پارک ها، مسیر های 
پیاده روی، زمین های بازی- مزایای متفاوتی 

دارند، خواهد پرداخت.

گروه حواددث-یک روز صاحبخانه مان با 
همسرم به منزل ما آمد تا قرارداد اجاره خانه را یک 
ســال دیگر تمدید کند. نگاه های شیطانی "امید"، 

چون تیری در قلبم نشست...
زن پشــیمان و شرمســار از گناه بزرگی که 
زندگی اش را از هم پاشیده و مصیبتی که بر سرش 
آمده، سخن می گفت. زیاده خواهی من، "سعید" 
را مجبور می کرد تا دو شــیفت کار کند.او شب ها 
تــا دیروقت کار می کرد و وقتی به خانه می آمد از 
شــدت خستگی، نای حرف زدن هم نداشت. این 
داســتان چهار سال زندگی مشــترک من و سعید 

است. حتی روز های تعطیل...
تنهایی ام در خانه، مرا به سوی ماهواره کشاند 
و ســریال های جذاب و رقص و آواز شــبکه های 
مختلف خلوتم را پر می کرد. چیزی نگذشــت که 
با خرید گوشــی تلفن هوشمند، پایم به شبکه های 
اجتماعی هم باز شــد. تمام وقتم صرف حضور در 
تلگرام می شــد.خانه، زندگی، سعید و حتی پسرم، 
فربد را هم فراموش کرده بودم. شــب ها و روز ها به 
همین ترتیب و با بی حوصلگی تمام می گذشت تا 
اینکه...یک روز صاحبخانه مان با همسرم به منزل ما 
آمد تا قرارداد اجاره خانه را یک ســال دیگر تمدید 
کند. نگاه های شیطانی "امید"، چون تیری در قلبم 
نشست.فردای آن روز هم برای تحویل قولنامه آمد 
منزل ما و نمی دانم چه شد که شماره ام را به او دادم و 
تماس های مکرر امید و حرف های دلنشینش، جای 
خالی خیلی چیز ها را در زندگی ام پر کرد. می دانستم 
که این شیطان است که مرا به مرداب گناه و خیانت 
پیش می برد، ولی اختیاری از خود نداشــتم و رابطه 
گناه آلودم با امید را ادامه دادم.همسرم، عکس های 
من و امید را در گوشــی تلفنم دید و همین داستان 
زندگی مان را ســردتر از قبل کــرد. برای دیدار با 
بستگان سوار اتوبوس شدم و چند کیلومتری که از 
شهر خارج شدم. امید با ماشینش به دنبال اتوبوس در 
حرکت بود و من هم به بهانه جا گذاشتن وسایلم از 

اتوبوس پیاده شدم و سوار بر خودروی امید... 
نمی دانســتم که پلیس سراغ ما می آید و دستم 
برای قانون و همسرم این چنین رو می شود. سعید با 
تماس افسر تحقیق به کانتری آمد و با نگاهی سرد به 

لیا، پسرش را بغل کرد و رفت.
نظر کارشناس:

عشق سیاه ممنوع!
همیــن میل های نابجــا و محبت های هوس 
آلود در بسیاری از خانواده ها عامل طاق و جدایی 

لااقل عاطفی زن و شوهر ها شده است.
این عشق های نابجا گاه مادری را از خانواده 
و فرزنــدان خود جدا کرده تا وارد زندگی دیگری 
کند که برای او نیست و چه داستان ها و ماجرا های 

اسف باری که در این راستا پدید آمده است!
گاهی این عشــق های ممنــوع چنان به فرد 
نزدیکند که دائم او را می آزارند. مثل عاقه ی بیش 
از حد به نامحرمی در بین اقوام درجه یک همســر 
یا کسی از نزدیک ترین همکاران مان در محیط کار. 
طوری که ماقات های مکرر و معاشرت های زود 
به زود دائما موجب تقویت و تشــدید این محبت 
می شود؛ بنابراین اگر مهر ممنوعی وارد قلب انسان 
شد باید هوشمندانه در همان مراحل اول سرکوب 
شــود. نباید به زبان آورده یا در عمل وارد شــود، 

نباید بگذاریم با ابراز و اظهار قوت پیدا کند. 
محبت در قلب انسان مانند چاهی است که هر 
چه بیشتر از آن آب کشیده می شود بیشتر به جوشش 
می افتد؛ بنابراین هرچه آن را مخفی کنیم و به آن بی 

توجه باشیم کمتر قدرت پیدا می کند.
اگر شــرایط به گونه ای اســت که چاره ای از 
بودن در کنار هم نداریــم می توانیم گفت و گو های 
غیر ضــروری را حذف کنیم. نگذاریم طرف مقابل 
متوجه احساس مان شود. ایستادن در مقابل این میل 
و وسوســه به خاطر خدا و برای حفظ حریم مقدس 

خانواده، جزء جهاد با نفس محسوب می شود.
وقتی قلب انسان به نامحرم میل پیدا می کند، 

بهترین کار این اســت که رابطه مان را با محرممان 
تقویت کنیم. باید محبت های حالی که در قلبمان 
هســت را آن قدر توســعه دهیم و تقویت کنیم تا 
بتوانــد در بیــرون کردن این مهــر و هوس حرام 
کمکمان کند. در برخی اخبار هســت که بزرگان 
دین اگر تحت تاثیر نامحرمی قرار می گرفتند سریع 

نزد همسرشان می رفتند.
اگــر خدایی نکرده چنین محبت و میلی وارد 
قلب کســی شد نباید تحت تاثیر هیجان های خام 
آن تصمیم نادرســتی بگیرد.این نوع احســاس ها 
و محبت های شــدید ناگهانــی، در روز ها و حتی 

ماه های اولیه یک سیر صعودی دارند.
 اگر انسان صبر کند و تسلیم آن احساس نشود 
و در جهــت تقویت آن گامــی برندارد کم کم آن 
التهاب و هیجان های اولیه رنگ می بازد و محبوب 
مورد نظــر از آن جای بلندی کــه بی جهت پیدا 
کــرده پایین خواهد آمد و نگاه فرد به او معقول تر 

و منطقی تر خواهد شد.
اما متاسفانه بعضی از افراد این صبر و حوصله 
را ندارند و تحت تاثیر این هیجان ها، رفتار هایی از 
خود بروز می دهند که به ضرر زندگی خانوادگی و 

به ضرر دنیا و آخرتشان تمام می شود.

وقتی چشم شان باز می شود و عقل شان به کار 
می افتد که دیگر خیلی دیر شده و خانواده ای باقی 
نمانده اســت یا خسران های بزرگ دیگری به بار 
آمده اســت.مهم ترین نکته ای که در این خصوص 
باید به آن توجه کرد این است که وقتی مهری ایجاد 
شد همان ابتدا باید هوشمندانه در مقابل آن ایستاد. 
اما اگر با کنجکاوی، بازیگوشــی و غفلت جلوتر 
و جلوتر برویم کار به جایی می رســد که اختیار از 
دستمان خارج می شود به جای عقل مان، احساس 
حاکم می شــود. وقتی هوا متاطم می شود قبل از 
آن که کار به طوفان بکشد باید به فکر نجات بود، 
وگرنه از طوفان با سالم بیرون آمدن کار هر کسی 
نیســت.اصا اگر قلب و عقل انسان سالم باشد از 

همان ابتدا راه کج را نمی رود. 
بعضی ها این رابطه ها را مثل معتادان تفریحی، 
تجربــه می کنند، اول خطر آن را جدی نمی گیرند. 
وقتی متوجه خطرات و با های قضیه می شوند که 
دیگر تا خرخــره در لجنش فرو رفته اند. اگر قرار 
است پاک باشیم و خانواده ای پاک داشته باشیم باید 
هوشــمندانه پاسدار قلب مان باشیم باید نگاه ها را 
کنترل کنیم، نگاه و ارتباط های دیداری مثل تیری 

در قلب ما فرو می رود.

گروه حواددث-مردی که دو سال قبل در پی 
اختاف با همسرش، او را به قتل رسانده و سپس 
خودسوزی کرده بود با رأی قضات کیفری و تأیید 
دیوان عالی کشــور در یــک قدمی چوبه دار قرار 
گرفت.فروردین ســال ۱۴۰۲ گزارش قتل زن ۴۱ 

ساله ای در خانه اش به پلیس اعام شد. 
وقتی مأموران به محل که خانه ای در محدوده 
تهرانپارس بود رفتند مشــخص شد زن جوان با 
ضربات متعدد چاقو به قتل رســیده اســت. پدر 
مقتــول که گزارش قتل را به پلیــس داده بود در 
توضیــح ماجــرا گفت: »از صبح من و همســرم 
چندبار با تلفن دخترم تماس گرفتیم، چون جواب 

نداد نگرانش شدیم.
 من به خانه شــان آمدم کسی در را باز نکرد. 
تلفن همســرش نیز خاموش بود به همین خاطر 
کلیدساز آوردم و در را باز کردم و در عین ناباوری 
با پیکر غرق در خون دخترم مواجه شدم. با دیدن 
جســد خونین دختــرم، از آنجا که با شــوهرش 

اختاف داشت احتمالاً این جنایت کار اوست.«
با شروع تحقیقات ردی از مرد جوان به دست 
نیامد تا اینکه چند روز بعد مشــخص شــد او در 
یکی از بیمارســتان های تهران به خاطر سوختگی 
بستری اســت وقتی مأموران به ســراغ او رفتند 
همان ابتدا به قتل همســرش اعتراف کرد و گفت: 

»همسرم بیش از حد به خانواده اش وابسته بود.
 هر روز به بهانه های مختلف پیش آنها بود و 

سر همین موضوع با هم اختاف داشتیم. 
روز حادثــه دعوایمان شــد و کنترلم را از 
دست دادم و با چاقو او را زدم بعد تصمیم گرفتم 

خودم را هم بکشم. 
به همین خاطر سوار ماشینم شدم و به منطقه 

خلوتی رفتم.

 ابتدا رگم را زدم و بعد هم با ریختن بنزین 
خودم و ماشینم را آتش زدم که رهگذران نجاتم 
دادند و زنده ماندم.« با تکمیل تحقیقات، پرونده 
برای رسیدگی به شــعبه ۱۰ دادگاه کیفری یک 

استان تهران فرستاده شد.
در دادگاه چه گذشت؟

در ابتدای این جلســه پــدر و مادر مقتول 
درخواســت قصاص کردنــد و گفتند حاضر به 
گذشــت نیستند.پس از آن متهم به جایگاه رفت 
و با پذیرش اتهام قتل عمد گفت: »۴ ســال قبل 
من از همســر اولم جدا شدم و یک سال بعد هم 

با مریم ازدواج کردم.
 اوایــل زندگی خوبی داشــتیم، اما کم کم 
متوجه وابســتگی همسرم به خانواده اش شدم. 
او مدام می گفت باید به خانواده ام نزدیک باشــم 
و از مــادر بیمــارم مراقبت کنم. چند روز قبل از 
حادثــه من و مریم به مســافرت رفتیم، اما پدرش 
تماس گرفت که بیمار شده و ما زودتر از تاریخی 
که قرار بود برگشتیم، اما وقتی برگشتیم و دید حال 
پدرش زیاد هم بد نیســت از من خواست دوباره 
به مسافرت برویم که من قبول نکردم و دعوایمان 

شد و با چاقو او را زدم.«
متهم افزود: »وقتی متوجه شــدم همســرم 
فــوت کرده به خاطر عاقه ای که به او داشــتم 
دســت به خودکشــی زدم که زنده ماندم. شاید 
اگر دخالت های خانواده همسرم در زندگی مان 

نبود چنین اتفاقی نمی افتاد.«
وقتــی قضات مــرد جــوان را به قصاص 
محکــوم کردند پرونده به دیوان عالی کشــور 
رفت و قضات شــعبه ۹ دیوان نیز بعد از بررسی 
پرونــده حکــم را تأیید کردنــد و متهم در یک 

قدمی چوبه دار قرار گرفت.

رژیم مدیترانه ای؛ فرمولی برای عمر طولانی 
و زندگی سالم
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