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گروه  بهداشت و سلامت-         صبحانه، وعده ای که سال هاست از آن 
به عنوان »مهم ترین وعده غذایی روز« یاد می شود، همیشه مورد توجه 
متخصصان تغذیه بوده است. از کودکی به ما گفته اند که »صبحانه را 
حتما بخور، وگرنه چاق می شوی«؛ جمله ای که شاید بسیاری از ما 
بارها از والدین و معلمان شنیده ایم. اما آیا واقعاًً این توصیه ساده و رایج 

علمی است یا تنها یک باور فرهنگی و قدیمی است؟
با افزایش سبک زندگی های پرمشغله، بسیاری از افراد صبح ها وقت 
کافی بــرای خوردن صبحانه ندارند و ترجیح می دهند این وعده را 
حذف کنند یا به نوشیدن یک قهوه اکتفا کنند. از سوی دیگر، برخی 
مطالعات نشــان می دهند افرادی که صبحانه را حذف می کنند، در 
طول روز بیشتر گرسنه می شوند و به سمت میان وعده های پرکالری 

می روند، که ممکن است باعث اضافه وزن شود.
این پرســش که »آیا صبحانه نخوردن باعث چاقی می شود؟« فراتر 
از یک ســؤال تغذیه ای ساده اســت؛ این موضوع با سبک زندگی، 
انتخاب های روزانه، متابولیسم بدن و حتی سلامت روانی افراد ارتباط 
دارد. در این گزارش، قصد داریم با نگاهی دقیق به تحقیقات علمی و 
مکانیسم های فیزیولوژیک، پرده از حقیقت پشت این باور برداریم و 

روشن کنیم که آیا حذف صبحانه واقعاًً دشمن کاهش وزن است یا 
اینکه عوامل دیگری نقش پررنگ تری دارند.

تحقیقات علمی چه می گویند؟
مطالعات متعددی در دهه های اخیر تلاش کرده اند رابطه بین مصرف 
صبحانه و وزن بدن را بررسی کنند. برخی پژوهش ها نشان داده اند 
که افرادی که صبحانه می خورند، در مقایســه با کسانی که صبحانه 
را حذف می کنند، شــاخص توده بدنی )BMI( پایین تری دارند و 
وزن ســالم تری دارند. این یافته ها باعث شده بسیاری از رسانه ها و 

کارشناسان تغذیه توصیه کنند که صبحانه را حذف نکنید.
با این حال، بررسی دقیق تر این تحقیقات نکات مهمی را روشن 

می کند:
کیفیت و محتوای صبحانه: تنها خوردن هر نوع صبحانه کافی نیست. 
صبحانه ای که سرشــار از پروتئین، فیبر و غلات کامل باشــد، اثر 
مثبت بیشتری روی کنترل اشتها و وزن دارد. صبحانه های پرقند یا 

فرآوری شده ممکن است تأثیر منفی داشته باشند.
سبک زندگی و عادات غذایی کلی: افرادی که صبحانه می خورند، 
معمولًاً سبک زندگی ســالم‌تری دارند؛ مانند فعالیت بدنی منظم، 

مصرف کمتر میان وعده های ناســالم و خواب کافی. بنابراین، خود 
صبحانه خوردن ممکن است تنها یکی از عوامل مرتبط با وزن سالم 

باشد و نه عامل مستقیم.
تفــاوت فردی: بدن هر فرد واکنش متفاوتی به حذف صبحانه 
دارد. برخی افراد با نخوردن صبحانه، در طول روز کمتر کالری 
مصرف می کنند و وزنشــان کنترل می شــود، اما برخی دیگر، 
بعــد از حذف صبحانه، میل به مصرف میان وعده های پرکالری 

پیدا می کنند.
مکانیزم های فیزیولوژیک

یکی از دلایلی که اغلب مطرح می شود این است که نخوردن صبحانه 
باعث کاهش متابولیسم بدن می شود و در نتیجه بدن کالری بیشتری 
ذخیره می کند. اما تحقیقات نشــان می دهد که این اثر چندان قوی 
نیســت و مکانیسم اضافه وزن ناشی از نخوردن صبحانه، بیشتر به 
افزایش مصرف غذاهای پرکالری در وعده های بعدی مرتبط است، 

نه کاهش سوخت و ساز.
صبحانه و کنترل اشتها

یک اثر مثبت صبحانه، کنترل اشــتها در طول روز اســت. مصرف 

صبحانه پروتئینی و غنی از فیبر می تواند باعث شــود فرد احساس 
سیری بیشتری داشته باشد و میل به خوردن غذاهای ناسالم کاهش 
یابد. از سوی دیگر، حذف صبحانه ممکن است باعث پرخوری در 

ناهار یا عصرانه شود.
به طور کلی، می توان گفت:

- صبحانه نخوردن به طور مستقیم باعث چاقی نمی شود، اما ممکن 
است به صورت غیرمستقیم با افزایش مصرف کالری در طول روز و 

تغییر عادات غذایی، به اضافه وزن منجر شود.
- کیفیت صبحانه اهمیت بیشــتری از خود وعــده دارد. مصرف 

پروتئین، فیبر و غلات کامل تأثیر مثبتی روی وزن و سلامت دارد.
- عوامل سبک زندگی، ورزش و خواب، نقش تعیین کننده ای دارند و 

صبحانه تنها یک قطعه از پازل سبک زندگی سالم است.
توصیه عملی

برای کسانی که می خواهند وزن خود را کنترل کنند، چند نکته عملی 
وجود دارد:

- اگر صبحانه می خورید، تلاش کنید ســالم باشــد: غلات کامل، 
تخم مرغ، لبنیات کم چرب، میوه و سبزیجات.

- اگر صبحانه نمی خورید، مطمئن شــوید که وعده های بعدی را 
متعادل مصرف می کنید و از پرخوری جلوگیری کنید.

- به جای تمرکز صرف روی خوردن یا نخوردن صبحانه، ســبک 
زندگی سالم شامل فعالیت بدنی منظم، خواب کافی و کنترل استرس 

را اولویت دهید.

گروه  بهداشت و سلامت -     منیزیم یکی از مواد معدنی 
ضروری برای بدن است که تاثیر آن بر تنظیم قند و فشار 
خون تا تامین سلامتی اســتخوان ها، عضلات و حتی 

ترمیم دی ان ای )DNA( ثابت شده است.
متخصصان تغذیه و سلامت می گویند بادام یک منبع 
شناخته شده منیزیم است که هر اونس )حدود ۲۸ گرم( 

آن نزدیک به ۷۸ میلی‌گرم منیزیم دارد. 
همچنین شــش خــوراکی دیگر که بیشــتر از بادام 
منیزیــم دارند و علاوه بر منیزیم حاوی پروتئین، فیبر، 
آنتی اکسیدان  و ریزمغذی های دیگر نیز هستند عبارتند 

از:
اسفناج

اسفناج سرشار از مواد مغذی است که منیزیم تنها یکی 
از آنهاست. هر پیمانه اسفناج پخته ۱۵۷ میلی گرم منیزیم 
دارد. اسفناج به سلامتی استخوان کمک می کند و به دلیل 
پتاسیم و نیترات موجود در آن، می تواند فشار خون را 

کاهش دهد. 
تخم کدو

تخم کدو از منابع بسیار غنی منیزیم اســت و تقریبا دو 
برابر بادام منیزیم دارد، به طوری  که هر ۲۸ گرم آن حاوی 
حدود ۱۵۶ میلی گرم منیزیم است. این دانه ها همچنین 
سرشــار از روی، آهن و پروتئین گیاهی  هســتند و در 
کنار آنهــا، چربی های مفید، فیبر برای سلامت روده و 
آنتی اکسیدان های تقویت کننده سیستم ایمنی را فراهم 

می‌کنند.

کینوا
یک پیمانه کینوا پخته ۱۲۰ میلی گرم منیزیم دارد. این دانه 
مغذی علاوه بر منیزیم، منبع خوبی از فیبر و پروتئین و 

برای سلامت روده و سیستم ایمنی، مفید است.
لوبیا سیاه

لوبیای سیاه انتخابی عالی برای دریافت منیزیم است و 
هر یک پیمانه پخته آن ۱۲۰ میلی گرم منیزیم دارد. این 
دانه ها منبعی غنی از پروتئین، فیبر و ریزمغذی هایی مانند 
فولات، منگنز، آهن، پتاسیم و ویتامین ب ۶ هستند که به 
سلامتی روده، قلب و کنترل قند خون کمک می کنند. 

دانه چیا
دانه های چیا در هر ۲۸ گرم حدود ۹۵ میلی‌گرم منیزیم 
دارند و علاوه بر آن سرشار از آنتی اکسیدان، اسیدهای 
چرب امــگا ۳ و فیبرند. چیا اغلب در تهیه پودینگ و 
ترکیب با شیر یا ماســت یا جو دوسر استفاده می شود 
اما توجه داشــته باشید چون چیا فیبر زیادی دارد اگر 
تازه  مصرف آن را شــروع کرده اید، این کار را به تدریج 
و با مقدار کم انجام دهید و قبل از خوردن حتما آن را با 
مایع ترکیب کنید تا ژله ای شــود و از ناراحتی گوارشی 

جلوگیری کند.
بذر کتان

هر ۲۸ گرم بذر کتان ۸۰ میلی گرم منیزیم دارد. این دانه‌ها 
علاوه بر منیزیم، حاوی تیامین و منگنزند. تیامین به بهبود 
خواب کمک می کند و منگنز در سلامتی مغز و سیستم 

ایمنی نقش دارد.

یم ۷ ماده غذایی سرشار از منیز

  از کودکی شنیده‌ایم که »صبحانه مهم ترین وعده غذایی است« و حذف آن به معنای چاقی حتمی. اما آیا این باور ریشه‌ای علمی دارد 
یا تنها میراثی از توصیه های قدیمی است؟ در دنیای پرمشغله امروز که بسیاری از ما فرصت صبحانه خوردن نداریم، این سوال بیش از پیش 

اهمیت پیدا می کند: آیا واقعاً صبحانه نخوردن، راه میانبر چاقی است؟

آیا حذف صبحانه واقعاًً عامل چاقی است؟

گــروه حــوادث -     به دنبال وقوع قتل مرد جــوانی که پس از 
متلک پراکنی به زن متأهل رخ داد، سناریوی جنایی مقابل کارآگاهان 

اداره دهم پلیس آگاهی تهران بزرگ قرار گرفت.
در این واقعه مرد جوانی در شهرری با ضربه چاقو به قتل رسید. این 
حادثه، که ریشه در یک مشاجره خیابانی بر سر متلک پرانی به یک 
زن متأهل داشت، سناریویی پیچیده و پر از تنش را مقابل کارآگاهان 

اداره دهم پلیس آگاهی تهران بزرگ قرار داد. 
گزارشی از وقوع قتل مرد جوانی به مرکز فوریت های پلیسی ۱۱۰ 
اطلاع رسانی شد. پس از این تماس اضطراری، بلافاصله مأموران 
کلانتری محل به صحنه حادثه در یکی از خیابان های شلوغ شهرری 
رفتند. ماموران پس از ارزیابی اولیه وضعیت و حفظ صحنه جرم، 
موضوع را به بازپرس کشیک قتل اطلاع دادند و تیمی متخصص 
از کارآگاهان اداره دهم پلیس آگاهی تهران بزرگ هم عازم محل 

شدند تا تحقیقات میدانی دقیق و حرفه ای را آغاز کنند.
کارآگاهان جنایی، بلافاصله پس از ورود به محل، با پیکر بی جان 
مرد جوانی روبرو شدند که روی سینه اش زخمی از ضربه ای مرگبار 
چاقو دیده می شد . بررسی های اولیه صحنه جرم، حاکی از آن بود 
که مقتول در جریان یک درگیری خیابانی شدید، توسط فردی که 
ظاهراًً به عنوان خط دار تاکسی های مسافرکش فعالیت می کرد، مورد 
حمله قرار گرفته بود. آثار درگیری و پراکندگی وســایل شخصی 
مقتول، گواه بر شــدت نزاع بود. کارشناسان صحنه جرم، با دقت 
هرگونه ســرنخ فیزیکی مانند لکه های خون، اثر چاقو و هر نوع  
جراحــتی یا حتی تکه های پارچه را جمع آوری کردند تا زنجیره 

وقایع را بازسازی کنند.
در جریان تحقیقات میدانی، کارآگاهان از شــاهدان عینی تحقیق 
کردند و یکی از آن ها جزئیاتی را بازگو کرد. این شاهد توضیح داد: 
»قاتل، مردی بود که در آن خیابان ایســتاده بود و با داد زدن مسافر 
جمع می کرد. او مسئول هدایت مسافران به تاکسی‌ها بود و همیشه 
در محل حضور داشت. در آن لحظه، مقتول همراه همسرش که زن 
جوانی بود از مقابل چشمانش عبور می کرد. ناگهان، قاتل با لحنی 
گســتاخانه به زن متلک گفت و حرف های نامناسب او جرقه ای 
برای خشم مقتول شد. پس از آن بود که بلافاصله مشاجره ای لفظی 

درگرفت و کلمات تند رد و بدل شد.«
شــاهد ادامه داد: »اول، این درگیری فقــط به توهین های کلامی 
محدود بود و خیلی زود با دخالت رهگذران و مسافرانی که اطراف 
بودند، موقتاًً فروکش کرد. همه فکر می کردند ماجرا تمام شده، اما 
ظاهراًً خشم مقتول فروکش نکرده بود. او چند دقیقه  بعد با چند تن 
از دوستانش، که احتمالا بچه محله  هایش بودند، دوباره به صحنه 
بازگشت. درگیری دوم، بسیار شدیدتر از اولی بود؛ فریادها بلند شد، 

مشت و لگد رد و بدل شد و در اوج تنش، مرد خط دار مسافرکشان 
با چاقویی که همراهش بود خیلی سریع ضربه ای به سینه مقتول 
زد. سپس، بدون لحظه ای درنگ، در میان شلوغی جمعیت متواری 

شد و در کوچه های اطراف گم شد.«
این روایت، تصویری واضح از چگونگی تبدیل یک متلک پرانی به 
یک تراژدی مرگبار برای کارآگاهان ترسیم شد و نشان داد چگونه 
احساسات کنترل نشده می تواند عواقب جبران ناپذیری به بار آورد.
پس از آن کارآگاهان، با کسب این اطلاعات کلیدی، فوراًً وارد فاز 
عملیاتی شدند، شناسایی هویت متهم، اولویت اول بود. از آنجایی 
که قاتل به عنوان خط دار مسافرکشان شناخته شده در آن محدوده 
فعالیــت می کرد، پلیس با تحقیق از همکارانش که راننده تاکسی 
بودند، نام و مشخصات او را کشف کرد. این فرد، که ظاهراًً سابقه 
درگیری های جزئی داشت، پس از قتل به سرعت ناپدید شده است. 
حالا، شناســایی مخفیگاه احتمالی او در دستور کار قرار گرفت. 
کارآگاهان، با اســتفاده از ابزارهای فنی مانند ردیابی تلفن همراه، 
بررسی تصاویر دوربین های مداربسته اطراف و شبکه اطلاعاتی 
محلی، شبکه ای از سرنخ ها را دنبال می کنند. این تحقیقات، نه تنها 
بر پایه شواهد فیزیکی، بلکه بر تحلیل روانشناختی رفتار متهم نیز 

استوار است تا پیش بینی حرکات بعدی او ممکن شود.
در همین حال، پیکر بی جان مقتول برای معاینات دقیق قانونی به 
سالن تشریح پزشکی قانونی کهریزک منتقل شده تا کارشناسان 
پزشکی، با بررسی زخم ها و وضعیت کلی جسد، زمان دقیق مرگ 
و علت اصلی را در نظریه خود اعلام کنند. این مرحله، همیشــه 
حیاتی است زیرا می تواند جزئیات جدیدی مانند وجود مواد مخدر 
یا الکل در بدن مقتول را آشکار  و به روشن شدن ابعاد پنهان ماجرا 

کمک کند.
در عین حال خانواده داغدار مقتول، که همســر جوان او شــاهد 
مســتقیم بخشی از حوادث بود با طرح شــکایتی در اداره پلیس 

خواهان رسیدگی به این قتل و دستگیری متهم به قتل هستند.
بــه هر ترتیب تحقیقات کارآگاهان اداره دهم پلیس آگاهی تهران 
بزرگ، با قوت تمام ادامه دارد و انتظار می رود دستگیری قاتل فراری 

در ساعات یا روزهای آتی محقق شود.

رنگ  که  مزاحمتی 
گرفت! خون 

گروه  حوادث -    شیدا و  شوهرش تصمیم گرفتند به صورت توافقی جدا شوند. آنها همدیگر را دوست 
دارند ولی برای جدایی اقدام کرده اند.

*چطور یا همسرت آشنا شدی؟
ما در شهرستان همسایه بودیم. ازدواج کردیم و به تهران آمدیم و زندگی مشترک را اینجا شروع کردیم.

*زندگی چطور بود؟
من واقعا شوهرم، محسن را خیلی دوست داشتم و هنوز هم دوست دارم. ما زندگی خوبی داشتیم

*پس چرا می خواهید جدا شوید؟
چون دیگر توان اداره خانه را نداریم. ما دوسال مستاجر بودیم پول پیش داده بودیم و خرجی خانه را هم 

دوتایی درمی آوردیم ولی حالا دیگر نمی توانیم.
*یعنی به خاطر اینکه خرج خانه تامین نمی شود می خواهید جدا شوید؟

البته یکسری اختلافات دیگر هم هست
*چرا به شهر خودتان بر نمی گردید؟

شوهرم حاضر نیست برگردد. به من می گوید تو برو. من پولدار می شوم و برمی‌گردی ولی من قبول نکردم.
*شغل شوهرت چیست؟

کارگر است. من خودم هم کار می کنم.
*پس فقط مسأله فقر نیست.

ما پول نداریم. شوهرم به من می گوید به خاطر پدرت برگرد تا وضعم خوب شود ولی من قبول نکردم. 
شوهرم بیشتر از مشکل مالی مسئله دیگری دارد و نمی خواهد من کنارش باشم. گفتم اگر می خواهی من 

را به خانه پدرم بفرستی طلاق می گیرم. او هم قبول کرد.
*بعد از طلاق  چه می کنی؟

می خواهم زندگی خودم را بسازم. به پانسیون می روم .
*نمی شود قبل از طلاق این کار را بکنید؟

شــوهرم قبول نکرد. گفت اگر قبل از طلاق هر جایی بمانی پدرت از من شــکایت می کند.من هم طلاق 
می خواهم  که خودم برای خودم تصمیم بگیرم.

زندگی مان به بن بست 
است رسیده 

گروه  بهداشــت و سلامت-        سویا با ترکیب تغذیه ای غنی و خواص 
متنوعی که دارد می تواند بخش مهمی از یک رژیم غذایی سالم باشد.

متخصصان تغذیه می گویند سویا یکی از منابع غنی پروتئین گیاهی است که 
در بسیاری از غذاهای گیاهی و رژیم های غذایی مورد استفاده قرار می گیرد.

مصرف انواع مختلف سویا به ویژه محصولات تخمیر شده آن، می تواند 
فواید بیشتری برای سلامتی به همراه داشته باشد. همچنین مصرف متعادل 
و توجــه به موارد احتیاط در مصرف، می توانــد از بروز عوارض جانبی 

جلوگیری کند.
ســویا سرشار از پروتئین، فیبر، چربی های سالم، ویتامین ها و مواد معدنی 
است. در ۱۰۰ گرم سویا حدود ۳۶ گرم پروتئین، ۹ گرم فیبر، ۱۲ گرم چربی 
)شامل اسیدهای چرب امگا-۳ و امگا-۶( و مقادیر بالایی از آهن، منگنز، 
فسفر، ویتامین K و فولات وجود دارد. این ترکیب تغذیه ای، سویا را به منبعی 

مناسب برای گیاه خواران و وگان ها تبدیل می کند.
سلامت قلب و عروق

مصرف روزانه ۲۵ گرم پروتئین ســویا به همراه رژیم غذایی کم چرب و 
کم کلسترول می تواند خطر بیماری های قلبی را کاهش دهد. این اثر به دلیل 
محتوای بالای چربی های غیراشباع، فیبر و مواد مغذی موجود در سویاست.

سلامت گوارش
فیبر موجود در سویا به ویژه در انواع تخمیر شده آن مانند »تمپه« )یکی از 
فراورده های ســنتی سویا که بیشتر در اندونزی تولید می شود( می تواند به 
بهبود سلامت روده، کاهش التهاب و کاهش خطر ســرطان روده بزرگ 

کمک کند.

کاهش خطر سرطان
مصرف سویا با کاهش خطر ابتلا به سرطان های پستان و پروستات مرتبط 
اســت. ایزوفلاون های سویا با اثرات آنتی اکسیدانی و ضدالتهابی که دارند 

می توانند در پیشگیری از رشد سلول های سرطانی مؤثر باشند.
سلامت استخوان ها

ایزوفلاون های موجود در سویا به ویژه در دوران یائسگی می توانند به حفظ 
تراکم استخوانی و کاهش خطر پوکی استخوان کمک کنند. این ترکیبات با 

اتصال به گیرنده های استروژن در استخوان ها عمل می کنند.

برخی محصولات مفید سویا عبارتند از:
- تمپه: محصول تخمیر شــده ای اســت که دارای پروتئیــن بالا، فیبر و 
پروبیوتیک است. این محصول برای سلامت روده مفید است و می تواند 

جایگزین مناسبی برای گوشت باشد.
- »ادامامه« یا سویای سبز: لوبیای سبز نارس سویاست که سرشار از پروتئین، 
فیبر، فولات و منیزیم است. مصرف آن می تواند به کاهش قند خون، کاهش 

فشار خون و کاهش خطر بیماری های قلبی کمک کند.
- شیر ســویا: گزینه ای مناسب برای افرادی است که به لاکتوز حساسیت 

دارند. شیر سویا حاوی پروتئین، کلسیم، ویتامین های A و B است.
- توفو: توفو یا »پنیر سویا«، غذایی است که از فرایند بستن شیر سویا به دست 
می آید. توفو معمولا فرآوری شده است ولی هنوز فواید سلامتی سویا را 

دارد و گزینه ای عالی برای جایگزینی گوشت در رژیم های گیاهی است.
احتیاط های مهم در مصرف سویا

۱. مصرف سویا باید در حد متعادل باشد. مصرف ۲۵ تا ۵۰ گرم سویا در 
روز برای بهره مندی از خواص آن توصیه می شود.

۲. در افرادی که دچار کمبود ید هستند، مصرف زیاد سویا ممکن است بر 
عملکرد تیروئید تأثیر بگذارد.

۳. تخمیر سویا )مانند تهیه محصولات آن شامل تمپه و »میسو«( می تواند 
هضم و جذب مواد مغذی را بهبود بخشد. میسو یا »خمیر سویا« یک نوع 

ماده غذایی است که از تخمیر غلات به دست می آید.
۴. برخی افراد ممکن است به سویا حساسیت داشته باشند و باید از مصرف 

آن خودداری کنند.

ع تا موارد احتیاط وتئین گیاهی؛ از خواص و فرآورده های متنو یک پر

گروه حوادث -    مادری خسته و دل شکسته با مراجعه به کلانتری 
نواب صفوی مشــهد، از رنج های سال ها زندگی و ناسازگاری دختر 
بزرگش »بهناز« سخن گفت؛ دختری که پس از دو ازدواج ناموفق و 
بازگشت به خانه پدری، به جای آرامش، با خشم و فحاشی روزهای 
خانواده را تلخ کرده است. این پرونده با ورود دایره مددکاری اجتماعی 

در حال پیگیری است.
من مادرم... مادری که سال ها بار زندگی را بر دوش کشیده است. سه 
فرزند دارم؛ هرســه را با خون دل، زحمت و بی خوابی بزرگ کرده ام. 
اما امروز که پا به میانسالی گذاشته ام، خسته تر از همیشه ام؛ نه از گذر 

عمر، بلکه از زخمی که دختر بزرگم »بهناز« بر دل من نشانده است.
»بهناز« ۳۷ ســاله است؛ دختر اولم، چشــم و چراغ خانه. روزی که 
دنیا آمد، گمان می کردم فرشــته ای به خانه ام آمده است. سال ها دل به 
لبخندهای کودکانه اش خوش بودم، اما روزگار مسیر دیگری برایمان 

رقم زد.
بهنــاز دوبار ازدواج کرد؛ بار نخســت با مردی گرفتــار اعتیاد، که 
سرانجامش جدایی و اشک های شبانه بود. بار دوم، به امید خوشبختی 
دوباره پای سفره عقد نشست، اما این بار فقر و تنگدستی، زندگی اش را 
به بن بست رساند و باز هم به خانه من برگشت؛ خسته تر و بی اعتمادتر 

از پیش.

گمان می کردم خانه مادری مرهمی بر زخم هایش باشد، اما اشتباه کردم. 
بهناز آرام نگرفت. کم کم زبانش تند شد، کارش به جایی رسید که به 
ـ ناسزا می گوید. هر  ـ مادری که همه زندگی ام را برایش گذاشتم ـ من ـ
روز صدای درگیری هایش، دیوارهای خانه را پر می کند؛ به برادرانش 

توهین می کند و خانه را به میدان جنگ بدل کرده است.
دیگــر آرامشی برای ما باقی نمانده اســت. هربار که صدایش بلند 
می شــود، قلبم می لرزد. من سال ها برای فرزندانم رنج کشیدم؛ بارها 
گرســنه خوابیدم تا آن‌ها سیر باشند. حالا انتظار داشتم در این سنین، 
طعم آرامش را بچشم؛ اما رؤیاهایم با رفتارهای دختر بزرگم به آتش 

کشیده شده است.
بارها با او صحبت کرده ام، نصیحت کرده ام، از در مهربانی و سخت گیری 
وارد شــدم... اما هیچ کدام سودی نداشت. گاهی فکر می کنم او هنوز 
زخمی عمیق از زندگی بر دل دارد و این زخم را بر ما می زند. ولی دیگر 

توان ادامه دادن ندارم؛ تنم خسته است و دلم شکسته.
به کلانتری آمدم، با مرجوعه قضایی در دست؛ نه از سر کینه مادری، 
بلکه از ســر درماندگی. من نمی خواهم دخترم را از دست بدهم، اما 
نمی توانم بار سنگین ناسازگاری هایش را بیشتر تحمل کنم. هر شب 
با خودم می پرسم: »کجای راه را اشتباه رفتم؟ چرا فرشته زندگی ام به 

اینجا رسید؟

من هنوز بهناز را دوست دارم، هنوز برایش دعا می کنم؛ اما فریادهایش 
روح مرا فرسوده است. حالا تنها دست به دعا برداشته ام و می گویم: 

»خدایا! من دیگر از دست او خسته ام...
با راهنمایی های سرگرد احسان سبکبار، رئیس کلانتری نواب صفوی 
مشــهد، اقدامات مشــاوره ای و دعوت از »بهناز« در دایره مددکاری 

اجتماعی آغاز شده است.

دختر ۳۷ ساله،  ‌زندگیمان را تباه کرد!


