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گروه  بهداشــت و سلامت-   خربزه از جمله میوه های تابستانی 
شیرین و خوش عطر اســت که در کنار طعم دل چسب، سرشار از 
ترکیبات مفید برای سلامت بدن اســت. در طب سنتی، طبع خربزه 
گرم و تر دانســته می شــود و مصرف آن برای بسیاری از مشکلات 

گوارشی، کلیوی و حتی تقویت عمومی بدن توصیه شده است.
خربــزه با دارا بودن ویتامین ها، آب، فیبر و آنتی اکسیدان ها، تأثیرات 
مثبتی بر روی بخش های مختلف بدن دارد. مصرف روزانه یا منظم 
خربــزه و در حد تعادل می تواند بخشی از نیازهای غذایی روزانه را 

بدون افزایش کالری اضافی برطرف کند.
بهبود عملکرد گوارشی

فیبــر محلول و نامحلول موجود در خربزه، به تنظیم حرکات روده، 
افزایش حجم مدفوع و کاهش یبوست کمک می کند. همچنین در 
افرادی که دچار سوءهاضمه یا نفخ هستند، مصرف متعادل خربزه 
می تواند به بهبود گوارش کمک کند، البته به شرطی که با فاصله زمانی 
از وعده اصلی مصرف شــود. از خواص میوه پاپایا هم برای بهبود 

عملکرد گوارشی می توانید بهره بگیرید.
آبرسانی قوی و طبیعی

با داشــتن بیش از ۹۰ درصد آب، خربزه یک منبع آب رسان طبیعی 
برای بدن به ویژه در تابســتان است. افرادی که در معرض کم آبی یا 
گرمازدگی هستند، با مصرف خربزه می توانند به سرعت الکترولیت ها 
و آب از دست رفته را جبران کنند. برای جلوگیری کم آبی و گرمازدگی 

حتماًً مطلب برای جلوگیری از گرمازدگی چه بخوریم را بخوانید.

تقویت سیستم ایمنی
مقدار بالای ویتامین C در خربزه، موجب افزایش تولید گلبول های 
ســفید می شــود. این فرایند دفاع طبیعی بدن را در برابر ویروس ها، 
باکتری ها و عوامل بیماری زا تقویت می کند. همچنین بتاکاروتن نیز با 

اثر آنتی اکسیدانی، سیستم ایمنی را پایدارتر نگه می دارد.
حفظ سلامت پوست

خربزه با دارا بودن ویتامین A و ترکیبات ضد التهاب، در بهبود بافت 
پوست، کاهش خشکی، کاهش آکنه و تسریع در ترمیم زخم ها نقش 
دارد و مصرف آن برای کســانی که به دنبال شفاف سازی پوست به 

شکل طبیعی هستند، توصیه می شود.
کاهش فشار خون

پتاسیم موجود در خربزه به تنظیم تعادل سدیم و کاهش فشار خون 
کمک می کند. این ویژگی به ویژه برای کسانی که رژیم کم نمک دارند 

یا داروهای کنترل فشار خون مصرف می کنند، اهمیت دارد.
سم زدایی کبد

کبد به عنوان یکی از ارگان های اصلی سم زدایی در بدن، از میوه هایی 
مثــل خربزه که آب فراوان، فیبــر و آنتی اکسیدان دارند بهره زیادی 

می‌برد.
ویتامین C و بتاکاروتن از سلول های کبدی در برابر استرس اکسیداتیو 
محافظت می کنند. همچنین پتاسیم خربزه به تعادل مایعات در بدن 

کمک کرده و بار کبد را کاهش می دهد.
انواع خربزه در ایران

در ایــران، چندین گونه خربزه بــا ویژگی های متنوع پرورش داده 
می شــود. تفاوت ها در طعم، اندازه، میزان آب، عطر و رنگ گوشت 

باعث شده هر منطقه نوع خاصی را ترجیح دهد.
خربزه مشهدی یکی از معروف ترین انواع خربزه در ایران است که 
اندازه متوســط تا بزرگ، گوشت زرد پررنگ و بافتی نرم دارد. این 
نوع خربزه بسیار آبدار و شیرین است و برای دفع سنگ کلیه توصیه 

می‌شود.
خربزه دستنبو نیز نوعی خربزه کوچک و بسیار معطر است که معمولًاً 
در نواحی گرم و خشک ایران مانند یزد و کرمان کشت می شود. بافت 
نرم تر و طعمی ملس دارد. خربزه دســتنبو در طب سنتی برای رفع 

عطش کاربرد دارد.
خربزه سبز، پوستی ســبز و ناصاف دارد و گوشت آن معمولًاً زرد 
کم رنگ یا سفید مایل به زرد است. این نوع خربزه بافت سفت تری 

نسبت به خربزه مشهدی دارد و ماندگاری بالاتری دارد.
خربزه شمام نوعی خربزه درشت با گوشت نارنجی رنگ و شیرین 
که شباهت زیادی به طالبی دارد، اما عطر آن کمتر است. شمام بیشتر 

در استان های شمالی و همدان دیده می شود.
خربزه لبنانی )طالبی ایرانی( این نوع خربزه که در بازار به نام طالبی 
هم شناخته می شــود، بافتی نرم تر و طعمی شیرین تر دارد. پوست 
آن ناصاف و مشــبک است و در تهیه اسموتی، بستنی و سالاد میوه 

کاربرد زیادی دارد.
طبع خربزه در طب ایرانی

در طب ایرانی، خربزه دارای طبع گرم و تر شــناخته می شــود. این 
ویژگی، آن را به میوه ای مناســب برای افراد با طبع ســرد یا خشک 
تبدیل کرده است، به ویژه در فصول گرم سال که بدن به رطوبت و 

انرژی بیشتر نیاز دارد.
گرمی خربزه باعث می شود که سیستم گوارش، انرژی بیشتری برای 
هضم غذا پیدا کند. این ویژگی به ویژه برای کسانی که دچار ضعف 
هضم، نفخ یا ســردی معده هستند مفید است، رطوبت موجود در 
خربزه رطوبت لازم برای اندام ها را تأمین می کند و از خشکی مزاج، 
خشــکی پوســت جلوگیری می کند و به دلیل رطوبت بالا، خربزه 

برای افرادی که دچار گرمی و خشکی هستند، مانند افرادی با مزاج 
صفراوی، هم مفید است، اما باید در مقدار مناسب مصرف شود؛ از 
طرف دیگر کسانی که طبع بسیار سرد و مرطوب دارند )مزاج بلغمی( 
باید در مصرف خربزه احتیاط کنند، چرا که ممکن اســت موجب 

احساس سنگینی، نفخ یا سردی بیشتر در بدن شود.
بهترین زمان برای مصرف خربزه

بهترین گزینه این است که یک ساعت بعد از غذا، خربزه بخورید. در 
صورت تشدید پانکراتیت حاد )التهاب لوزالمعده(، کوله سیستیت 
)التهاب کیسه صفرا و زخم معده( باید از خوردن خربزه اجتناب شود. 
از آن جا که خربزه به عنوان یک ملین ملایم عمل می کند، در صورت 

بروز هر گونه اختلال در کار روده ها نیازی به مصرف آن نیست.

  خربزه با دارا بودن ویتامین ها، آب 

و فیبر تأثیرات مثبتی بر روی بخش های 

مختلف بدن دارد. مصرف روزانه خربزه و 

در حد تعادل می تواند بخشی از نیازهای 

غذایی روزانه را بدون افزایش کالری 

کند. برطرف 

گروه حوادث -     حکم قصاص مرد میانسال  به اتهام 
قتل شوهر خواهرش از سوی دیوان عالی کشور نقض 
و پرونده برای رسیدگی به شــعبه هم عرض فرستاده 

شد.
دو ســال قبل  پسر جوانی با مراجعه به پلیس آگاهی 
عنوان کرد که پدرش چند روزی است ناپدید شده و 

تلفن همراهش نیز خاموش است.
وی گفت: پدر 60 ســاله ام اعتیاد دارد و مدتی در خانه 
دایی ام زندگی می کرد. روز گذشــته بعد از چند روز 
بی  خبری با تلفنش تمــاس گرفتم که خاموش بود. 
تصمیم گرفتم به خانه دایی ام بروم تا جویای حال پدرم 
شوم. وقتی به آنجا رسیدم دایی ام با دیدن من مضطرب 
شد. او داشت خانه را تمیز می کرد و به من اجازه نداد 
که وارد خانه اش شوم اما متوجه چند لکه خون شدم و 
شک کردم. بعد هم دایی ام با عجله گفت پدرت چند 

روزی است که از خانه من رفته و خبری از او ندارم.
با این شکایت مأموران تحقیقات خود را آغاز کردند و 

سرانجام دایی 66 ساله بازداشت شد.
متهم بعد از دستگیری و انتقال به پلیس آگاهی گفت: 
دو روز قبــل از اینکه خواهــرزاده ام به خانه من بیاید 
برای انجام کاری به جایی رفته بودم اما وقتی به خانه ام 
برگشتم شــوهر خواهرم در خانه نبود و خبری از او 
ندارم. بررسی دوربین های مداربســته نشان داد متهم 
شــب قبل از این ماجرا در تاریکی شب جسدی را از 
داخل خانه اش بیرون برده و نیم ســاعت بعد به خانه 

برگشته است.
با مشــخص شدن این موضوع متهم بار دیگر تحت 
بازجــویی قرار گرفت امــا این بار با طرح موضوعی 
جدید گفت: بــرای کاری از خانه ام بیرون رفته بودم 

و وقتی برگشتم با جسد خونین شوهر خواهرم وسط 
اتاق روبه رو شدم. از ترس اینکه پای من به این ماجرا 
کشیده شود به سرعت جسد او را از خانه ام بیرون بردم 
و بعد هم سعی کردم آثار جنایت و خون او را پاک کنم 
اما خواهرزاده ام از راه رسید و سراغ پدرش را گرفت. 

من از ترسم اجازه ندادم وارد خانه ام شود.
متهم در بازجویی های بعدی و وقتی در برابر مستندات 
پلیس قرار گرفت به ناچار به قتل اعتراف کرد و گفت: 
شوهرخواهرم بعد از مرگ خواهرم به خاطر دوستی 
قدیمی که با هم داشتیم مدتی با من زندگی می کرد اما 
چون اعتیاد داشت از رفتارش خسته شده بودم و هربار 
که به پســرش می گفتــم او را از خانه من ببر توجهی 
نمی کرد تا اینکه روز حادثه او را با چاقو کشتم و شبانه 
جسدش را به خرابه ای نزدیک خانه ام بردم و رها کردم.

با تکمیل تحقیقات و صدور کیفرخواست قتل عمد 
برای متهم، پرونده برای رسیدگی به شــعبه 11 دادگاه 

کیفری یک استان تهران فرستاده شد.
در جلســه رسیدگی اولیای دم درخواست قصاص 
کردند. وقتی نوبت به متهم رسید، او گفت: اتهام را قبول 
ندارم. من و شوهرخواهرم دوست بودیم. بچه هایش 
او را کشته اند و می خواهند به گردن من بیندازند. زمان 
حادثه اصلا در خانه نبودم. وقتی رسیدم جسد را دیدم 
و همان موقع پسر مقتول آمد. او نقشه کشیده بود که 
قتل را گردن من بیندازد. من چنین چیزی را قبول ندارم.

در پایان حکم قصاص برای متهم صادر شد و پرونده 
برای رسیدگی به دیوان عالی کشور رفت اما در دیوان 
اعتراض متهم مورد پذیرش قرار گرفت. به این ترتیب 
پرونــده برای رسیدگی مجدد به شــعبه هم عرض 

بازگردانده شد.

خانه  در  معتاد  مرد  قتل  معمای 
برادرزن

گروه  حوادث -     محبوبه از شوهرش وکالت دارد تا کارهای طلاق را انجام بدهد. این زن از دلیل جدایی می گوید.
*چی شد زندگی شما به بن بست رسید؟

مسایل مختلفی مطرح بود اما دلیلی که دیگر ما را به قطعیت رساند مهاجرت سعید بود.
*به کجا مهاجرت کرد؟

تصمیم گرفت به ترکیه برود و آنجا زندگی کند.
*چرا ترکیه؟

آنجا کار پیدا کرد و تصمیم خودش را گرفت. بدون اینکه به من بگوید.
*خیلی ها برای کار می روند و برمی گردند.

مشکل من این است که اصلا در این باره به من چیزی نگفته است. بار اول هم نیست. او همیشه خودش برای خودش 
تصمیم می گیرد و من نمی توانم این وضعیت را تحمل کنم.

*دیگر چه مشکلاتی با هم دارید؟
ما مشکلات زیادی با هم داریم. شوهرم همیشه پول هایش را برای خودش نگه می دارد. به خانواده اش بیشتر از من توجه 

می کند. همه چیز را برای خودش می خواهد و مشکلات من برایش مهم نیست.
*چطور شد که او هم به جدایی رضایت داد؟

گفتم همراهش نمی روم و دیگر اجازه نمی دهم بدون من تصمیم بگیرد. او هم گفت اگر دوست داری طلاق بگیر. بعد 
هم به دفترخانه رفت و به من وکالت طلاق داد. همان شب چمدانش را جمع کرد و گفت که تصمیمش قطعی است.

*خانواده خودش در جریان هستند؟
بله در جریان هستند. او به مادرش گفته می خواهد برود ولی به من نگفته بود. من چنین چیزی را قبول نمی‌کنم.

*حالا شوهرت کجاست؟
قرار بود همین روزها برود.

*خانواده ات در باره جدایی چه می گویند؟
آنها شرایط من را می دانند البته پدرم می گوید تحمل کن درست می شود ولی من قبول نکردم و آنها هم گفتند از من 

حمایت می کنند.

طلاق می گیرم چون شوهرم 
ود می خواهد از ایران بر

گروه  بهداشــت و سلامــت-    در دنیای امــروز، کار بخشی 
جدایی ناپذیر از زندگی انسان هاست و اغلب معیاری برای ارزش 
و موفقیت فردی محسوب می شود. اما وقتی فشارها، مسئولیت ها 
و انتظارات کاری از حد معمول فراتر رود، کاری که قرار بود رشد 
و پیشــرفت بیاورد، می تواند به منبعی از خستگی و کاهش انگیزه 
تبدیل شود. این وضعیت در روانشناسی به »فرسودگی شغلی« یا 
Burnout شــناخته می شود؛ حالتی که انرژی ذهنی و جسمی را 
تحلیل می برد و سلامت روان و عملکرد حرفه ای را تهدید می کند.

فرســودگی شــغلی )Burnout( یک سندرم است که در نتیجه 
اســترس مزمن در محیط کار ایجاد می شــود و به طور فزاینده ای 
شــناخته شده اســت. این پدیده توسط سازمان بهداشت جهانی 
)WHO( به عنوان یک "پدیده شــغلی" تعریف شده است که به 
طور خاص به موقعیت های شــغلی مرتبط است و نباید به عنوان 
یک وضعیت پزشکی طبقه‌بندی شود. فرسودگی شغلی با احساس 
خستگی شدید، بدبینی یا احساس جدایی از شغل و کاهش کارایی 

در شغل مشخص می شود.
فرســودگی شــغلی معمولًاً به صورت تدریجی شکل می گیرد. 
ســاعات طولانی کار، حجم بالای مسئولیت ها و فقدان فرصت 
برای بازسازی انرژی، هر یک می توانند فشار ایجاد کنند، اما ترکیب 
آن ها با کمبود حمایت اجتماعی و فقدان کنترل بر محیط کار، شدت 
فرسودگی را افزایش می دهد. در چنین شرایطی، فرد ممکن است 
به تدریج انگیزه و علاقه خود به کار را از دســت بدهد و احساس 

کند تلاش هایش کم اثر یا بی معنا شده است.
چطور بفهمیم کار دارد ما را فرسوده می کند؟

فرســودگی شــغلی معمولًاً با تغییرات ذهنی آغاز می شود. کار 
دیگر منبع انگیزه و رشد نیست و به جای آن احساس بی معنایی و 
خستگی مداوم غالب می شود. ذهن توانایی تمرکز و تصمیم گیری 
را از دست می دهد و کوچک ترین فشارها، واکنش های شدید روانی 
ایجــاد می کنند. به تدریج، کاهش علاقه به فعالیت های روزمره و 
بی حوصلگی در برابر مسئولیت ها باعث می شود فرد انگیزه ای برای 

پیشرفت نداشته باشد.

این فشار روانی، اثر خود را بر جسم نیز نشان می دهد. سردردهای 
مداوم، دردهای عضلانی، مشکلات خواب و اختلالات گوارشی 
اغلب انعکاسی از استرس مزمن و خستگی ذهنی هستند. بدن در 
واقع با این نشانه ها فریاد می زند که انرژی کافی برای مقابله با فشارها 
ندارد و نیاز به بازسازی فوری دارد. حتی روابط اجتماعی فرد تحت 
تأثیر قرار می گیرد و ممکن است تمایل کمتری به تعامل با همکاران 
یا دوستان پیدا کند، زیرا تمام انرژی صرف مدیریت فشارهای کاری 

می‌شود.
به طور خلاصه، فرســودگی شــغلی زمانی رخ می دهد که انرژی 
مصرفی در کار از توان بازســازی ذهن و بدن بیشــتر شود. در این 
شرایط، هر تلاش اضافی نه تنها بهره وری را افزایش نمی دهد بلکه 

خستگی و کاهش کارایی را تشدید می کند.
تشخیص زمان استراحت؛ وقتی بدن فریاد می زند

تشــخیص زمان مناسب برای استراحت، بخش حیاتی پیشگیری 
از فرسودگی کامل است. وقتی احساس خستگی مداوم و کاهش 
تمرکز همراه با افت انگیزه و علائم جسمانی نمایان می شود، اینها 
نشانه هایی هستند که بدن نیاز به توقف دارد. استراحت مؤثر، تنها به 
معنای فاصله گرفتن از محیط کار نیست؛ بلکه باید شامل بازسازی 
ذهن و جســم، ایجاد فاصله از فشارهای مداوم و اختصاص زمان 

برای فعالیت هایی باشد که انرژی می دهند و ذهن را آرام می کنند.
بازسازی انرژی می تواند شامل آرام سازی ذهن، انجام تمرین های 
سبک بدنی، تمرین های ذهن آگاهی، خواب کافی و تنظیم مرزهای 
روشــن بین کار و زندگی باشــد. هدف این است که فرد نه تنها به 

ســطح اولیه انرژی بازگردد، بلکه آمادگی بیشتری برای مواجهه با 
فشارهای آینده پیدا کند.

راهکارهای پیشگیری و مدیریت فرسودگی شغلی
فرسودگی شغلی قابل پیشگیری است، به شرطی که از ابتدا مدیریت 
شود. ایجاد تعادل میان کار و زندگی، تنظیم اولویت ها و تمرکز بر 
فعالیت هایی که ارزش بیشتری دارند، به فرد کمک می کند تا انرژی 
خود را هوشــمندانه مصرف کند. یادگیری مهارت های مدیریت 
استرس و تکنیک های آرام ســازی ذهنی، امکان بازسازی روانی 
را افزایش می دهد. همچنین ایجاد شبکه های حمایت اجتماعی و 
داشــتن ارتباط مؤثر با مدیران و همکاران، فشار روانی را کاهش 
می دهد و احساس کنترل و امنیت را در محیط کار افزایش می دهد.
توجه به جســم نیز بخش جدایی ناپذیر پیشگیری است. ورزش 
منظم، تغذیه ســالم و خواب کافی، توانایی بدن را برای مقابله با 

فشارهای مزمن بالا می برد و مقاومت روانی را تقویت می کند.
فرسودگی شغلی یک تهدید واقعی و پیوسته برای سلامت روان و 
جسم است که می تواند کیفیت زندگی و عملکرد حرفه ای را کاهش 
دهد. شناسایی نشانه ها، تشخیص زمان مناسب برای استراحت و 
رعایت تعادل میان کار و زندگی، ابزارهایی حیاتی برای پیشگیری 

از فرسودگی هستند.
مراقبــت از انرژی ذهن و جســم، نه یک امتیاز لوکس، بلکه یک 
ضرورت حرفه ای است. با رعایت این اصول، می‌توان از خستگی 
مزمن جلوگیری کرد و زندگی کاری و شخصی را با انگیزه، انرژی 

و کیفیت بالاتر ادامه داد.

وقتی کار خسته تان می کند؛

راهنمای نجات از 
فرسودگی شغلی؛ 

همین حالا 
بخوانید!

گروه حوادث -     زن 36ســاله در مراجعه به کلانتری 
گلشــهر مشهد پرده از ســال ها زندگی پر از رنج، نبود 
حریم خصوصی، ازدواج پنهانی همسرش و ماجرای 
دخالت یک رمال در زندگی خانوادگی اش برداشــت؛ 
روایتی که نشــان می دهد چگونه فشارهای خانوادگی 
و تصمیمات نادرســت همسر، او را به آستانه جدایی 

کشانده است.
زن 36ســاله با حضور در کلانتری گلشــهر مشهد و 
گفت وگو با کارشناس اجتماعی این کلانتری، ماجرای 
زندگی پر از رنج خود را این گونه روایت کرد:15ســال 
بیشتر نداشتم که کرامت به خواستگاری ام آمد. خانواده 
ما با خانواده او در تهران رفت وآمد داشتند و پس از عقد، 

مرا به یکی از روستاهای تهران برد.
 از همان روز اول در یک اتاق 12متری کنار مادرشوهرم 
زندگی می کردم و هیچ حریم خصوصی نداشتم. همسرم 
هم تنها به حرف مادرش گوش می داد. حتی برای دیدن 
خانواده ام باید به مادرشــوهرم التماس می کردم تا اجازه 
بدهد پدرم به دنبالم بیاید و با هزینه خودش مرا به مشهد 

ببرد.

این زن جوان ادامه داد:هیچ وقت اختیار خرید برای خودم 
نداشتم. به خاطر خرید یک دامن 70هزار تومانی آن قدر 
تحقیر شدم که در نهایت همان دامن را به خواهرشوهرم 
بخشیدم. زندگی من سراسر محدودیت و سرزنش بود 
تا اینکه در دوران کرونا شوهرم همراه یکی از شرکایش 
کارگاه تولید ماسک راه انداخت. در همان زمان، پنهانی 
زنی را بــه عقد موقت خود درآورده بود و بعداًً ادعا کرد 
چون آن زن مبلغ زیادی در اختیارش گذاشته بود، برای 
پرداخت بدهی ها مجبور شده پیشنهاد ازدواج را بپذیرد.

او افزود:وقتی پیامک های مشکوکی در گوشی اش دیدم، 
متوجه شــدم همسرم به رمالی متوسل شده تا آن زن را 
دوباره به زندگی اش برگرداند. رمال سه میلیون تومان از 
شوهرم گرفته بود و وعده داده بود که ظرف چند ساعت، 
زن مــورد نظرش با او تماس خواهد گرفت! این ماجرا 

سرآغاز مشاجره ها و اختلافات شدید ما شد.
زن گفت:مدتی بعد، شــوهرم ناگهان تصمیم گرفت به 
مشــهد بازگردیم. وقتی علت را پرسیدم، گفت آن زن 
برای طلبش فقط 2ماه به او فرصت داده و حکم جلبش 
را گرفته اســت. پس از بازگشت، پیامکی روی گوشی 

شوهرم دیدم که نوشته بود: به هوویم بگو از مشهد برایم 
زعفران سوغاتی بیاورد! این دیگر برایم غیرقابل تحمل 
بود. وقتی اعتراض کردم، شوهرم مرا به شدت کتک زد. 
بعد از آن به پزشکی قانونی رفتم تا از او شکایت کنم. اما 
واقعیت این اســت که این زندگی دیگر فایده ای ندارد و 

اکنون به جدایی از کرامت فکر می کنم.
بر اســاس این گزارش، با دســتور ســرهنگ ابراهیم 
عربخانی، رئیس کلانتری گلشهر مشهد، پرونده این زن 
جوان در دایره مددکاری اجتماعی قرار گرفت و توسط 

مشاوران زبده مورد بررسی کارشناسی قرار دارد.

وج را به تباهی کشید دخالت های رمال زندگی ز

راز پوست شفاف در یک میوه راز پوست شفاف در یک میوه 
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