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گروه  بهداشت و سلامت-         خواب بخشی ضروری از سلامت 
کلی بدن است و داشتن خواب کافی و باکیفیت به طور منظم، مزایای 
بی شــماری دارد. خواب خوب به افزایش ســطح انرژی، تقویت 
سیستم ایمنی و پشتیبانی از فرآیندهای شناختی مثل تقویت حافظه 

کمک می کند.
از سوی دیگر، خواب ناکافی می تواند عواقب جدی داشته باشد و 
در عملکرد شغلی، تحصیلی و رانندگی اختلال ایجاد کند. این یک 
مشــکل رایج برای بزرگسالان است؛ بر اساس داده های 160 هزار 
پروفایل بنیاد ملی خواب آمریکا، بیش از دو ســوم پاسخ دهندگان 
برای مدت »چند ماه تا چند سال« خواب بی کیفیتی را تجربه کرده اند.

بدهی خواب که به آن کســری خواب هم گفته می شــود، تفاوت 
بین مقدار خوابی است که بدن شما نیاز دارد و مقداری که در واقع 
به دست می آورید. به عنوان نمونه، اگر بدن شما به هشت ساعت 
خواب در شب نیاز دارد اما فقط شش ساعت می خوابید، دو ساعت 
بدهی خواب دارید. با این حال، از طریق عادت های خواب ســالم 
و تغییرات در سبک زندگی، می توانید بدهی خواب خود را جبران 

کرده و دوباره از مزایای استراحت باکیفیت بهره مند شوید.
بدهی خواب چه تأثیری بر بدن می گذارد؟

برای بسیاری از افراد، داشــتن خواب کافی یک چالش است. بیش 
از یک سوم آمریکایی ها هر شب کمتر از هفت ساعت می خوابند. 
کم خوابی در میان افرادی که در مشاغل شیفتی یا حوزه پزشکی کار 
می کنند، حتی شــایع تر است. قرار گرفتن طولانی مدت در حالت 
بدهی یا محرومیت از خواب به طور منظم، خطر ابتلا به دیابت، فشار 
خون بالا، بیماری های قلبی و سکته را افزایش می دهد. محرومیت 
از خــواب همچنین با کاهش عملکرد سیســتم ایمنی، اختلال در 
سوخت و ساز بدن و افزایش وزن، و بالا رفتن خطر زمین خوردن و 
تصادفات مرتبط است. محرومیت طولانی مدت از خواب، حافظه 

و عملکردهای شناختی را نیز تحت تأثیر قرار می دهد.
از آنجا که بدهی خواب تجمعی است، حتی اگر فقط 30 یا 60 دقیقه 
دیرتر از معمول به رختخواب بروید، در عرض چند روز این مقدار 

به سرعت افزایش می یابد. رایج ترین فعالیت هایی که باعث از دست 
رفتن خواب در آمریکایی ها می شوند، ساعات کاری طولانی، رفت 

و آمد، معاشرت، استراحت و تماشای تلویزیون هستند.
افرادی که بدهی خواب انباشته دارند، ممکن است همیشه خستگی 
یا کسالت بیشتری تجربه نکنند. تحقیقات نشان داده اند که افراد می 
توانند به لحاظ شناختی با محرومیت مزمن از خواب سازگار شوند، 
بدون اینکه احســاس خواب آلودگی خاصی داشته باشند، حتی با 
وجود اینکه بدنشان افت قابل توجهی در عملکرد فیزیکی و ذهنی 

نشان دهد.
چگونه از بدهی خواب جلوگیری کنیم؟

بهترین راه برای جلوگیری از انباشت بدهی خواب و عواقب سلامتی 
آن، این اســت که بدانید بدنتان به چقدر خواب نیاز دارد و آن را در 
اولویــت قرار دهید. اگرچه مقدار خواب مورد نیاز هر فرد متفاوت 
است، تحقیقات نشان داده اند که بیشتر بزرگسالان به حداقل هفت 
ساعت خواب در شب نیاز دارند. کودکان و نوجوانان برای حمایت 

از رشد و تکامل بدن خود، به خواب بیشتری نیاز دارند.
شاید به نظر برسد که فدا کردن کمی خواب برای مطالعه یا کار بیشتر 
به شما کمک می کند تا کارهای بیشتری انجام دهید، اما داشتن خواب 
کافی عملکرد شناختی را بهبود می بخشد و به شما امکان می دهد در 
طول روز کارآمدتر باشید. راه هایی برای بهبود عادت های خواب 

شما و کاهش احتمال انباشت بدهی خواب وجود دارد.
خواب ناکافی چه بلایی بر سر بدن ما می آورد؟

برنامه خواب مشخصی داشته باشید: حفظ یک برنامه خواب ثابت به 
شما امکان می دهد خواب را در اولویت قرار داده و مطمئن شوید که 
استراحت کافی دارید. اگر نیاز به تغییر برنامه خواب خود دارید، آن 

را به آرامی و با افزایش 15 تا 30 دقیقه در روز انجام دهید.
یک روتین شــبانه ایجاد کنید: داشتن یک روتین شبانه به بدن شما 
کمک می کند تا آرام شــده و برای یک خواب باکیفیت آماده شود. 
برای 30 دقیقه تا یک ساعت قبل از خواب زنگ هشداری تنظیم کنید 
تا به شــما یادآوری کند چراغ ها را کم کنید، وسایل الکترونیکی را 

خاموش کرده و یک فعالیت آرامش بخش پیدا کنید.
عادت های روزانه را بررسی کنید: اگر به طور مزمن از خواب محروم 
هستید، فعالیت های روزانه ای که ممکن است به مشکلات خواب 
کمک کنند را بازنگری کنید. مطمئن شوید که در طول روز به اندازه 
کافی نــور خورشید دریافت می کنیــد و ورزش می کنید، نزدیک 
به زمان خواب کافئین نمی نوشید. محدود کردن زمان اســتفاده از 
صفحه نمایش قبل از خواب نیز ممکن است به کاهش مشکلات 

خواب کمک کند.
محیط اتاق خواب را بهبود بخشید: محیط اتاق خواب خود را برای 
خــواب بهینه کنید. دمای اتاق را بــرای خواب راحت تنظیم کند، 
هرگونه نور یا صدایی که ممکن است شما را بیدار نگه دارد، مسدود 
کنید و اگر تشک، بالش یا روتختی شما قدیمی یا ناراحت هستند، به 

فکر تعویض آنها باشید.
جبران بدهی خواب

گاهی اوقات کمبود خواب اجتناب ناپذیر است؛ چه به دلیل برنامه 
کاری پرفشــار باشد و چه یک شــب نشینی دیروقت با خانواده یا 
دوستان. در هر صورت، مهم است که برای جبران خواب از دست 

رفته، برنامه ای داشته باشید.
چرت زدن

چرت زدن اغلب اولین راه حلی اســت که برای جبران کم خوابی 
به ذهن می رســد. یک چرت کوتاه 10 تا 20 دقیقه ای می تواند به 
شما کمک کند در طول روز احساس شادابی بیشتری داشته باشید. 
یک چرت در اواسط بعد از ظهر می تواند حافظه کاری، یادگیری و 

هوشیاری ذهنی را برای چند ساعت افزایش دهد.
خوابیدن بیشتر در آخر هفته ها

یکی دیگر از رویکردهای رایج برای جبران خواب، دیر بیدار شدن 
در آخر هفته ها اســت. متاسفانه، مشــخص نیست که آیا این کار 
واقعــاًً بدهی خواب را جبران می کند یا فقط به بدن کمک می کند 
تا به الگوهای عادی خواب خود بازگردد. یک تحقیق نشان داد که 
خوابیدن بیشــتر در آخر هفته ها نمی تواند اختلالات متابولیکی و 

افزایش وزن ناشی از کمبود خواب منظم را جبران کند.
در حالی که چرت زدن و دیر بیدار شدن در آخر هفته ها ممکن است 
علائمی مانند خســتگی و خواب آلــودگی در طول روز را کاهش 
دهند، اغلب برای جبران کامل بدهی خواب کافی نیســتند. اثرات 
انباشته کمبود خواب مانند یک بدهی است که بازپرداخت آن زمان 
بیشــتری می برد. تحقیقات نشان داده اند که برای جبران فقط یک 
ســاعت خواب از دســت رفته، ممکن است تا چهار روز و برای از 
بین بردن کامل بدهی خواب، تا نه روز زمان لازم باشد. جبران کامل 
بــدهی خواب، بدن ما را به حالت اولیه خود بازمی گرداند و اثرات 

منفی ناشی از کمبود خواب را کاهش می دهد.
بر اســاس یک تحقیق که فرآیند بازیابی پس از یک دوره طولانی 
کمبود خواب را بررسی کرد، بازگشت کامل به حالت طبیعی ممکن 
است حتی بیشتر هم طول بکشد. شرکت کنندگان در این مطالعه، طی 
10 روزی که خواب محدودی داشتند، عملکرد بدتری در تست های 
شناختی نشان دادند. حتی پس از یک هفته کامل که فرصت داشتند 
هر چقدر که می خواهند بخوابند، عملکرد مغز آنها تنها به تدریج و 

به صورت ناقص بهبود یافت و به حالت بهینه بازنگشت.
این راهکارها می توانند برای جبران صحیح خواب و از بین 

بردن بدهی خواب مفید باشند:
ثابت قدم باشید: زمانی را در برنامه روزانه خود به خواب اختصاص 
دهید و سعی کنید زمان خواب و بیداری خود را هر روز، حتی در آخر 

هفته ها، در ساعت مشخصی تنظیم کنید. حفظ یک برنامه خواب 
ثابت برای هماهنگ کردن ریتم شبانه روزی بدن بسیار مهم است.

دفترچه خواب داشته باشید: یک دفترچه خواب به شما کمک می 
کند تا عادت های خواب خود را پیگیری کرده و الگوها یا رفتارهایی 

که بر خوابتان تأثیر می گذارند را شناسایی کنید.
چــرت بعد از ظهر را امتحان کنید: اگرچه چرت زدن جایگزینی 
برای خواب از دست رفته نیست، می تواند به شما کمک کند در طول 
روز احساس آرامش بیشتری داشته باشید. چرت زدن به ویژه برای 
افرادی که در مشاغل شیفتی کار می کنند یا در حفظ برنامه خواب 
ثابت مشکل دارند، مفید است. حتی یک چرت کوتاه هم می تواند 

بدن و مغز را شاداب کند.
صبور باشید: به یاد داشــته باشید که جبران بدهی خواب به روزها 
زمان نیاز دارد. زمان خواب خود را به آرامی، مثلًاً 15 تا 30 دقیقه در 
هر بار، افزایش دهید تا به میزان بهینه خواب مورد نیاز بدنتان برسید. 
روی بهبود کیفیت خواب خود و داشتن خواب کافی به طور مداوم 

تمرکز کنید، بقیه کارها را بدنتان انجام خواهد داد.
با پزشک مشورت کنید: اگر بدهی خواب در فعالیت های روزمره 
شما اختلال ایجاد کرده یا برای جبران آن مشکل دارید، مهم است 
که با پزشــک خود صحبت کنید. پزشک می تواند احتمال وجود 
یک اختلال خواب زمینه ای مانند بی خوابی را بررسی کند و نکات 

شخصی سازی شده ای برای بهبود خواب شما ارائه دهد

   آیا تا به حال احساس کرده اید هر چقدر هم که می خوابید، باز هم خسته اید؟ این احساس خستگی مداوم ممکن است نشانه ای از 
»بدهی خواب« باشد؛ یک کسری پنهان که سلامت شما را به خطر می اندازد.

این بدهی با سلامت شما تسویه می شود!

گروه حوادث -     دو مرد جوان با کارت شناسایی سرقتی و 
جعلی، روزانه خانه اجاره و اموال خانه را سرقت می کردند.

چندی پیش مرد میانســالی در تماس با پلیس از سرقت 
خانه اش خبر داد و گفت: »روزانه خانه ام را اجاره می دهم. 
روز گذشته دو مرد جوان برای اجاره خانه ام آمدند و حتی 
پول اجاره را به محض دریافت کلید پرداخت کردند، اما 
صبــح که برای تحویل خانــه رفتم، نه از آنها خبری بود، 
نه از یخچال، تلویزیون و وســایل خانه.« با شکایت مرد 
جوان تحقیقات پلیسی آغاز شد و مدارکی که سارقان به 
صاحب خانه برای اجاره خانــه داده بودند مورد بررسی 
قرار گرفت و مشــخص شد آنها جعلی هستند. در ادامه 
کارآگاهان پلیس با شکایت های مشابه مواجه شدند و با 
چهره نگاری متهمان مشخص شد یکی از آنها به نام سامان 
سابقه دار بوده است. بدین ترتیب کارآگاهان سراغ سامان 
رفته و او را بازداشــت کردند و با اعتراف متهم، همدست 

او نیز بازداشت شد.
کرایه خانه با مدرک جعلی

۲۰ سال قبل توبه کرده بود که دور خلاف را خط بکشد، 

اما زمانی که موتورش به سرقت رفت، توبه اش را شکست 
و تصمیم گرفت دوباره سرقت پیشه کند.

از کی به فکر سرقت افتادی؟
مدتی قبل در سایت های تبلیغ و آگهی چشمم به کرایه یک 
روزه خانه افتاد و جرقه اش از همان زمان در ذهنم زده شد.

مدارک هویتی مال چه کسی بود؟
 از معتادان می‌خریدیم، البته برای صاحب خانه ها بیشــتر 

پول مهم بود.
چرا سرقت می کردی؟

برای اینکه عقده ای شــده بودم. یک نفر مقابل چشــمم 
موتورم را دزدید و برای من که خودم ســارق بودم خیلی 

حس بدی داشت.
سابقه داری؟

۲۰ ســالی بود که توبه کرده بودم سرقت نکنم، اما همان 
ماجرایی که برایتان گفتم باعث شد توبه ام را بشکنم، وگرنه 
وضع مالی ام خوب اســت و نیاز به این پول ها ندارم. البته 
این را هم بگویم که یک زمانی می خواستم پلیس شوم که 

نشد، بعد با خودم گفتم دزد شوم که شدم.

بیراهه  به 
فتم  ر

و دزد شدم

گــروه حوادث -    درگیری خانوادگی در شــرق تهران 
به جنایتی خونین ختم شــد و مردی سالخورده به دست 

دامادش با ضربه چاقو جان باخت.
کارکنان انتظامات یکی از بیمارستان های تهران با تماس 
تلفنی با کلانتری ۱۴۶ حکیمیه از مرگ مشــکوک مردی 

سالخورده در بخش اورژانس خبر دادند.
پــس از اعلام این موضوع، تیمی از کارآگاهان اداره دهم 
پلیس آگاهی تهران بزرگ به همراه قاضی موسی رضازاده، 
بازپرس ویژه قتل دادســرای جنایی، به بیمارستان اعزام 
شدند. در سردخانه جسد مردی سالخورده مشاهده شد 
که بر اثر ضربه چاقو جان باخته بود. بررسی های اولیه نشان 
می داد او در جریــان درگیــری با داماد خود به قتل رسیده 

است.
تحقیقات پلیسی خیلی زود به سرنخی مهم رسید؛ متهم پس 
از ارتکاب جنایت به بیمارستانی در تهران رفته بود که محل 

کارش نیز همان جا بود. مأموران بی درنگ به بیمارســتان 
اعزام شــدند و او را در حالی که مشــغول استراحت بود، 

بازداشت کردند.
متهم در بازجویی های اولیه به قتل اعتراف کرد و گفت: 
»در یک ساختمان با خانواده همسرم زندگی می کنیم. آن 
روز با همسرم مشاجره کردم. پدرزنم برای پرسیدن علت 
دعوا وارد شــد و وقتی با تندی جواب دادم، او با زنجیر 
به ســمت من حمله کرد و ضربــه ای به کمرم زد. برای 
دفاع از خود چاقویی برداشــتم، اما هرگز قصد کشــتن 

او را نداشتم.«
با پایان بازپرسی ها، بازســازی صحنه جنایت و تکمیل 
تحقیقات، قاضی رضازاده از دادسرای جنایی قرار جلب 
به دادرسی صادر کرد. در نهایت دادسرای ناحیه ۲۷ تهران 
برای متهم به اتهام مباشرت در قتل عمدی کیفرخواست 

صادر کرد. 

درگیری خانوادگی با مرگ پدر زن پایان یافت

گروه  حوادث -     مرد جوانی که از مشهد به تهران برای کار آمده و گم 
شده بود، توسط کارآگاهان پلیس آگاهی پیدا شد.

چندی قبل، مرد جــوانی به اداره چهارم پلیس  آگاهی تهران بزرگ رفت 
و هنگامی که مقابل کارآگاهان قرار گرفت، گفت: ما اهل مشهد هستیم. 
برادرم که به موادمخدر اعتیاد دارد و مکانیک است را به کمپ ترک اعتیاد 
معرفی کردیم اما فرار کرد. او به خانه آمد و مدعی شد که می خواهد برای 
پیدا کردن شغل در یکی از شرکت های بزرگ خودروسازی به تهران سفر 
کند.او به پایتخت آمد اما تلفن همراهش در دسترس نیست و هیچکس 

از برادرم خبری ندارد.
پس از ثبت شــکایت و تشکیل پرونده در دادســرای ناحیه27، تیمی از 
کارآگاهان با دستور بازپرس جنایی وارد عمل شدند و از پزشکی قانونی 
و بیمارســتان های تهران استعلام گرفتند اما اثری از مرد گمشده به دست 

نیاوردند.
کارآگاهان در ادامه تحقیقات دریافتند مرد جوان پس از ورود به تهران قصد 
داشته برای مصاحبه به شرکت موردنظر مراجعه کند. به همین دلیل وارد یک 
فروشگاه پوشاک و عطر شده و خریدهای گران قیمتی انجام داده است، اما 

در نهایت موفق به گرفتن نوبت مصاحبه نشده است.
تیم جنایی در این مرحله از تحقیقات، با بررسی های فنی و مخابراتی متوجه 
شدند مرد جوان پس از ناکامی در انجام مصاحبه شغلی، تمام پول هایش را از 
دست داده و به ترمینال جنوب رفته است. او در آنجا شروع به مصرف مواد 

مخدر کرده و شب ها نیز در همان محل کارتن خوابی می کند.
مأموران راهی ترمینال جنوب شــدند و پس از چند ساعت تجسس مرد 
جوان را در حالی که حال جسمانی خوبی نداشت، پیدا کردند و این موضوع 

را به خانواده اش خبر دادند.

مرد جوان ماجرا را اینطور توضیح داد:هنگامی که از مشهد به تهران آمدم 
فکر کردم که با خرید یک دست کت وشلوار و ادوکلن گران قیمت  می توانم 
به عنوان مکانیک وارد شرکت  معروف خودروسازی شوم، به همین خاطر 
تمامی پولی را که از خانه برداشــته بودم، خرج کردم، در ادامه که موفق به 
انجام مصاحبه کاری نشدم و دیگر پولی نداشتم، برای خواب به ترمینال 
جنوب رفتم، در آنجا چند کارتن خواب را پیدا کردم و با آنها مواد مخدر 

مصرف کردم، چند روزی آنجا ماندم اما پلیس پیدایم کرد.

کارتن خوابی تا  شغلی  مصاحبه  از 
 در ترمینال!

گروه  بهداشــت و سلامت-      چگونگی کنترل استرس یکی از 
بهترین شیوه ها برای حفظ سلامت بدن است.شواهد نشان می دهد 
فشار بیش از حدی که در زندگی بر ما وارد می شود، فقط باعث از 
بین رفتن حال و حوصله، و تغییر خلق و خو نمی‌شود. افرادی که 
همیشه تحت استرس هستند نسبت به انواع بیماری های جسمی، 
از سرماخوردگی ساده گرفته تا فشار خون بالا و بیماری های قلبی 

نیز آسیب  پذیرترند.

مواد غذایی به شیوه های مختلف می توانند با استرس مقابله کنند. 
غذاهای آرامش بخش ســطح سروتونین بدن را افزایش می دهند. 

سروتونین در کاهش فشارهای روانی موثر است.
غذاهای دیگر سطح کورتیزول و آدرنالین )هورمون های استرس 
زا که در دراز مدت عوارضی برای بدن دارند( را کاهش می دهند.

در نهایت نیز، یک برنامه غذایی مناســب با کاهش فشار خون و 
تاثیر مثبت بر سیستم ایمنی بدن می تواند استرس را کاهش دهد.

کربوهیدرات های پیچیده: تمامی کربوهیدرات ها، مغز را تحریک 
می کنند تا سروتونین بیشتری تولید کند. برای تنظیم میزان سروتونین 
بهتر اســت کربوهیدرات های پیچیــده بخورید که آرام تر هضم 
می شوند. بهترین منابع این مواد، غلات و نان های سبوس دار است.
مرکبات:  مرکبات مثل پرتقال، سرشــار از ویتامین C هســتند. 

مطالعات نشان می دهد این ویتامین می تواند سطح هورمون های 
استرس زا را کاهش دهد و سیستم ایمنی بدن را تقویت می کند.

اسفناج: اسفناج به دلیل داشتن منیزیم در کاهش استرس موثر است. 
منیزیم کمک می کند سطح کورتیزول در بدن تنظیم شود. علاوه بر 
این کمبود منیزیم باعث ســردرد و خستگی می شود که از علائم 

استرس هستند.
ماهی هــای چرب : برای کنترل کورتیزول و آدرنالین، ماهی های 
چــرب بخوریــد. اسیدهای چرب امگا 3 کــه در ماهی ها یافت 
می شــوند، از بروز بیماری های قلبی پیشــگیری کرده و با هجوم 

هورمون های استرس زا مقابله می کنند.
چای سیاه: تحقیقات نشان می دهد، مصرف چای سیاه )ترجیحا 
کمرنگ( به شما کمک می کند خیلی سریع تر از شرایط استرس زا 

دور شوید. اما قهوه می تواند میزان استرس را افزایش دهد.
پسته : پسته می تواند تاثیر هورمون های استرس زا را بر بدن کاهش 
دهد. آدرنالین فشار خون را افزایش می دهد و باعث می شود زمانی 
که تحت استرس هستید، ضربان قلب شما افزایش یابد. خوردن 
یک مشت پسته در هر روز می تواند فشار خون را کاهش دهد و در 

نتیجه اثر ترشح آدرنالین را نیز کم کند.
بادام : بادام سرشار از ویتامین های مفید است؛ از جمله ویتامین 
E که سیستم ایمنی بدن را تقویت می کند و ویتامین های گروه 
B که بدن را در برابر حملات اســترس زا انعطاف  پذیر و آماده 

می کند. 
سبزیجات خام: مصرف سبزیجات ترد و خام می تواند با اثرات 
منفی اســترس مقابله کند. جویدن کرفس یــا هویج خام به رها 

شــدن گرفتگی فک ها در مواقع استرس کمک می کند و در نتیجه 
سردردهای عصبی را کاهش می دهد.

شیر: یکی دیگر از راه های کاهش استرس، خوردن یک لیوان شیر 
ولرم قبل از خواب است.  

ورزش، دشــمن استرس: علاوه بر رژیم غذایی مناسب، یکی از 
بهترین شیوه های مبارزه با استرس، ورزش کردن است. ورزش های 

هوازی در این باره بسیار موثرند.

کدام غذاها استرس را کم می کنند؟

گروه  حوادث -     هیچ گاه حتی در تصورم نمی گنجید که روزی برای 
رهایی و جدایی از همسرم باید در راهروهای کلانتری و دادگاه اوقاتم را 
سپری کنم اما فقط یک عشق خیابانی روزگارم را به گونه ای سیاه کرد که ...
زن ۳۲ ساله با بیان این که فقط آرزو می کنم دخترم سرنوشت تلخ مرا نداشته 
باشد درباره سرگذشت خود به کارشناس اجتماعی کلانتری شفای مشهد 
گفت:سال ها قبل وقتی در سن ۱۷سالگی عاشق »امیر«شدم،پر از آرزو و 
رویا بودم. او را هر روز در مسیر مدرسه می دیدم وبالاخره احساس کردم 

قلبم به تپش درآمده است.
خلاصه بعد ازدواج احســاس می کــردم چیزی در زندگی کم دارم اما به 
خاطر علاقه ای که به همســرم داشــتم ،درتصورم نمی گنجید که من از 
نداشــتن »اعتماد«رنج می برم. با تلاش خودم ادامه تحصیل دادم، بیداری 
کشیدم و بچه داری کردم. می خواستم آشیانه ام را بسازم که همیشه آرزوی 
ســاختن آن را در ذهنم می پروراندم اما در همین ســال ها بود که پرده ها 

کنار رفت وفهمیدم همســرم ســال هاست با زن های دیگری هم ارتباط 
نامتعارف و غیراخلاقی دارد. اول باورم نمی شــد به همین خاطر با همه 
وجودم جنگیدم تــا نادیده بگیرم ولی حقیقت چون خنجری بود که هر 
روز قلبم را می شکافت! بعد از چندسال در یک آزمون استخدامی دولتی 
شرکت کردم و قبول شدم. فکر می کردم این بار به زندگی لبخند خواهم 
زد ولی همان کسی که باید پناهگاه وپشتیبانم می شد کاری کرد که شغلم 
را از دســت بدهم! امروز من مانده ام ویک دختر کوچک! بالاخره دخترم 
را به آغوش گرفتم و به خاطر همه نامهربانی های او به خانه مادرم رفتم! 
حالا نه او ســراغی از من می گیرد و نه من حاضرم با مردی خیانت پیشــه 
زندگی کنم! حالا هم با قلبی زخمی به کلانتری آمده ام تا مسیر زندگی ام را 
جدا کنم. روزی خیال می کردم می توانم با این عشق هیجانی به رویاهایم 
برسم به همین خاطر فقط جنگیدم اما امروز فقط آه می کشم که ای کاش 
... با دســتور ویژه سرگرد احسان سبکبار)رئیس کلانتری شفای مشهد(

بررسی های کارشناسی واقدامات قانونی درباره ماجرای تاسف بار این زن 
جوان در دایره مددکاری اجتماعی آغاز شد.

شوهر هوسران زندگی زن جوان را سیاه کرد

گروه  حوادث -     پســر جوانی که یک دختر افغانســتانی را هدف اغفال 
قرار داده بود، توسط پلیس دستگیر شد.

  اوایل شهریور، زن جوانی به اداره چهارم پلیس آگاهی مراجعه کرد و به 
کارآگاهان گفت: ما به تازگی از افغانستان به تهران آمدیم. دخترم با پسر 
جوان ایرانی آشنا شده بود، اما مخالف ارتباط آنها بودیم. فرزندم به بهانه 
رفتن به سوپرمارکت از خانه خارج شد، اما دیگر بازنگشته و تلفن همراه 

وی خاموش است.

پس از تشکیل پرونده در دادسرای جنایی، کارآگاهان جنایی راهی محل 
موردنظر شــدند و پی بردند، دختر جوان اصلًاً به ســوپرمارکت مراجعه 

نکرده است.
 کارآگاهان پلیس در نخستین گام با اقدامات اطلاعاتی و بازبینی دوربین های 
مداربسته اطراف خانه فقدانی متوجه شدند، دختر گمشده توسط پسرجوان 
با شگرد ازدواج اغفال شده و از خانه فرار کرده است که همین سرنخ کافی 

بود تا کارآگاهان مقصد فرار آنها را در شمال کشور شناسایی کنند.

تیــم جنایی در گام بعدی با هماهنگی های لازم با مرجع قضائی، موفق به 
دستگیری متهم شدند که در ادامه نیز دختر جوان پیدا شد.

متهم پس از انتقال به اداره چهارم پلیس آگاهی در جریان تحقیقات ابتدایی 
ضمن ابراز ندامت و پشیمانی به جرم خود مبنی بر اغفال دختر جوان مبنی 
بر فرار از خانه به قصد ازدواج اعتراف کرد. با صدور قرار قانونی از سوی 
مرجع قضائی، دختر گمشده تحویل خانواده اش شد و متهم برای کشف 

جرائم احتمالی در اختیار پلیس قرار گرفت.

فرار دختر از خانه زندگیش را تباه کرد


