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گروه  بهداشــت و سلامت-  با شــروع فصل پاییــز، طعم ها و 
عطرهای تازه ای مهمان سفره های صبحگاهی می شوند، از دارچین و 

کدوحلوایی گرفته تا مربای سیب و انجیر و ارده شیره. 
پاییز؛ فصل صبحانه های گرم و دلنشین

پاییز، فصل پوشیدن لباس های پشمی و نوشیدن قهوه ی داغ است؛ 
فصلی که عطر دارچین، سیــب کاراملی و کدوحلوایی در خانه ها 
می پیچد. چه روز خود را با تماشــای برگ ریزان آغاز کنید و چه در 
مسیر مدرسه یا کار باشید، یک صبحانه گرم می تواند انرژی و نشاطی 
دوچندان به شــما بدهد. شیرینی کدوحلوایی؛ ستاره صبحانه های 

پاییزی.
کدوحلوایی در این فصل به قدری محبوب اســت که تقریبا در هر 
گوشه ای از فهرست حضور دارد. »کیک قهوه کدو« با لایه ای از عسل 
شیرین و دارچین، صبحانه ای فوق العاده برای روزهای خنک است. 
مافین های کدو و شکلات چیپسی، رول های دارچینی کدو و حتی 
»نان کدو« با مغز تخمه کدو یا شکلات، نمونه هایی هستند که هم برای 

میز صبحانه و هم برای میان وعده بعدازظهر جذاب اند.
علاقه مندان به غذاهای سریع هم می توانند »پنکیک کدو« یا »اوتمیل 
شــبانه با طعم لاته کدو« را امتحان کنند؛ دســتورهایی ساده که در 
کمترین زمان آماده می شوند و حس پاییز را در هر لقمه منتقل می کنند.

 سیب و دارچین؛ ترکیب کلاسیک فصل پاییز
سیب در پاییز نمادی از تازگی و طراوت اســت. »پنکیک سیب و 
دارچین« با طعم ترش وشیرین سیب سبز و عطر گرم ادویه دارچین، 
انتخابی عالی برای صبح های خانوادگی است. همین ترکیب در قالب 

»اوتمیل سیب و دارچین« تنها در ۱۵ دقیقه آماده می شود و صبحانه ای 
سالم و مغذی فراهم می‌کند.

علاوه بــر این، »رول های شیریــن کاراملی با سیب« و »دونات های 
سیب با روکش دارچینی« دســتورهایی اند که بیشتر به دسر شبیه اند 
اما در برانچ های پاییزی به شدت محبوب اند. حتی اگر فرصت پخت 
ندارید، کافی است چند سیب تازه را به بلغور جو یا ماست صبحانه 

اضافه کنید تا حس پاییز در سفره تان جاری شود.
ایده های نمکی و مقوی برای روزهای شلوغ

صبحانه همیشه شیرین نیست؛ بسیاری ترجیح می دهند روز خود را با 
یک غذای نمکی و پروتئینی آغاز کنند. در این میان، »کروسان ژامبون 
و پنیر« یکی از سریع ترین و خوش‌طعم‌ترین گزینه هاست، همچنین 
»تاکوی صبحانه« با تخم مرغ، بیکن، آووکادو و پنیر، وعده ای پرانرژی 
است که می تواند حتی جایگزین شام در شب های پرهیاهوی فوتبالی 

باشد.
برای خانواده های پرجمعیت، خوراک های لایه ای  انتخابی ایده‌آل اند. 
»خوراک لایه ای صبحانه با بیسکویت و سس سوسیس« یا »خوراک 
ترکیبی که در فر یا آرام پز آماده میشود با ترکیب تخم مرغ، سوسیس 
و سیب زمینی، غذاهایی هستند که از شب قبل آماده می شوند و صبح 

تنها کافی است آن ها را گرم کنید.
صبحانه های قابل حمل و مناسب مدرسه

یــکی از دغدغه‌هــای خانواده ها در فصل مدرســه، آماده کردن 
صبحانه ای سریع است. در این گزارش چند دستور ساده و کاربردی 

معرفی شده است:

مافیــن نان میمونی که از خمیر آماده بیســکویت تهیه می شــود و 
به صورت تک نفره مناسب بچه هاست.

اوتمیل شــبانه که شب قبل آماده می شود و صبح تنها کافی است از 
یخچال بیرون آورده شود.

شیرینی بیکن، تخم مرغ و پنیر  که با خمیر پفکی درست می شود و 
به راحتی در مسیر مدرسه یا محل کار می توان آن را خورد.

این دستورها نه تنها ســریع اند بلکه تنوع طعمشان باعث می شود 
کودکان هم از صبحانه خسته نشوند.

دسرهای صبحگاهی برای جشن ها و مهمانی ها
پاییز فصل مهمانی های کوچک خانوادگی و دورهمی های دوستانه 
است. به همین دلیل برخی صبحانه ها بیشتر به دسر شباهت دارند و 
مناسب میزهای برانچ  هستند. »اسکون کرنبری با روکش براق« با رنگ 
و طعم ترش وشیرین، جلوه ای خاص به میز صبحانه می دهد. دونات 
با سس کارامل شور  یا  رول های شیرین کاراملی  نیز گزینه هایی اند 

که به خوبی در مهمانی ها بدرخشند.
این نوع دستورها هرچند کمی زمان برتر هستند، اما برای روزهای 
خــاص ارزش امتحان کردن دارند و می توانند به ســنتی دلپذیر در 

خانواده تبدیل شوند.
سلامت در کنار لذت

هرچند بسیاری از این دستورها پرکالری و شیرین اند، اما در میانشان 
انتخاب های سالم هم وجود دارد.  مافین مورنینگ گلوری  با ترکیب 
هویج، سیب، کشــمش، مغزها و آرد کامل، یــکی از مغذی ترین 
گزینه هاســت. همچنین استفاده از سیب زمینی شیرین در »خوراک 
پاییزی« نه تنها رنگ زیباتری به بشقاب می دهد بلکه ارزش غذایی 

بیشتری هم دارد.
این تعادل میان غذاهای سالم و دسرهای خوش‌طعم به شما اجازه 

می دهد بدون عذاب وجدان از پاییز لذت ببرید.
نوشیدنی های مخصوص صبح های پاییزی

هیچ گزارشی درباره صبحانه های پاییزی بدون اشاره به »لاته کدو« 

کامل نیست. در این فهرست، دستور تهیه نسخه خانگی این نوشیدنی 
هم قرار دارد. ترکیب قهوه داغ با پوره کدو، دارچین و خامه زده شده، 
تجربه ای اســت که در هر جرعه حال وهوای پاییز را زنده می کند. 
علاوه بر آن، می توان اسموتی های میوه ای یا چای‌های ادویه دار را نیز 

به فهرست نوشیدنی های گرم این فصل اضافه کرد.
با این تفاسیر میتوان گفت پاییز، فصلی است که هر صبح آن می تواند با 
یک تجربه جدید آغاز شود. از پنکیک‌های ساده تا خوراک های لایه 
ای پرملات، از دونات های شیرین تا مافین های مغذی. این دستورها 
نه تنهــا طعم پاییز را به خانه می آورند، بلکه فرصتی برای دورهمی، 
آرامش و آغاز روزی پرانرژی فراهم می کنند. مهم نیســت روزتان 
چقدر شلوغ باشد؛ کافی است یکی از این ایده ها را انتخاب کنید تا 

پاییز را در هر لقمه بچشید.

   پاییز فقط فصل برگ های 

رنگارنگ و هوای خنک نیست؛ این فصل 

فرصتی تازه برای تغییر ذائقه و لذت بردن 

انرژی بخش  از صبحانه هایی است که هم 

باشند و هم حال‌وهوای پاییز را به خانه 

انتخاب کردن وعده  بیاورند. درست 

صبحانه در این روزها، نه تنها نشاط روزانه 

را افزایش می‌دهد، بلکه بخشی از سبک 

زندگی سالم و پرانرژی را شکل می‌دهد.

گروه حوادث -      زن جوانی با مراجعه به کلانتری برای طلاق 
گرفتن از همسرش گفت سال ها برای عشق خود جنگیده و 

اکنون از آن ناامید است.
زن جوانی با مراجعه به کلانتری شــفای مشهد به کارشناس 
مددکاری اجتماعی این کلانتری گفت: از ۱۸ تا ۲۰ ســالگی 
دل در گرو پسرعمه ام »هادی« داشتم. ما به هم علاقه داشتیم، 
امــا هیچ وقت این علاقه رنــگ آرامش نگرفت. خانواده من 
وضعیت مالی ســاده ای داشــتند، اما خانواده عمه ام همیشه 
خودشان را بالاتر می دانستند. همین مسأله باعث شد با ازدواج 

ما مخالفت کنند. آنها فکر می کردند در شأن هادی نیستم.
 سال ها گذشت و در ۲۵ سالگی خانواده اش دختری را برایش 
گرفتند که هم‎ســطح خودشان بود. من در سکوت سوختم و 
او هم با دختری زندگی کرد که هیچ علاقه ای به او نداشــت. 
تنها چند سال بعد ازدواجشان شکست خورد. او همسرش را 

ترک کرد و همه می دانستند که دلیل اصلی جدایی من بودم.
من و هادی یک سال بعد از جداییش با اصرار خودش ازدواج 
کردیم. آن روزها فکــر می کردم به آرزویم رسیده ام. بالاخره 
می توانم کنار کسی که دوســتش دارم، زندگی تازه ای بسازم. 
سال اول زندگی‎مان شیرین بود؛ پر از امید و خنده های کوتاه. اما 
آرام آرام سایه مادرشوهرم روی خانه مان سنگین شد. هر چیزی 
که من می گفتم، او دخالت می کرد. هر تصمیمی که می خواستم 

بگیرم، او نظر می داد. زندگی مان آرامش نداشت.
بعد از 2 سال صاحب یک دختر شدم. لحظه ای که دخترم به 
دنیا آمد، فکر کردم همه چیز عوض می شــود، اما نشد. هادی 
تغییر کرده بود. پشتوانه مالیش کم بود، کارش رونق نداشت، 

اعصابش داغون بود. هر روز با هم بحث می کردیم.
کم کــم پای کتک هم بــه زندگی مان باز شــد. او هر بار که 
عصبانی می شــد، مرا می زد. بعد نیــش و کنایه می زد که »تو 
باعث شــدی زندگی خوبم از هم بپاشد، اگر عشق قدیمیت 
نبود الان خوشبخت بودم و...«. این جمله ها مثل زهر در جانم 

می نشست. من که فکر می کردم برای عشق زندگیم جنگیده 
ام، حالا متهم شده بودم به خراب کردن آینده او.

مدتی بعد فهمیدم هادی گرفتار مواد مخدر»شیشه« شده است. 
همــان مردی که روزی برای بودن با من همه چیز را رها کرد، 
حــالا دیگر حتی خودش را هم رها کرده بود. چشــم هایش 
همیشه بی قرار بود، دست هایش می لرزید، اعصابش خردتر از 

همیشه شده بود. درگیری هایمان بیشتر شد.
من هر روز بیشــتر احساس می کردم در قفسی گیر افتاده ام که 
هیچ دری ندارد. نه آرامش داشتم، نه احترام، نه حتی امنیت. فقط 

دخترم بود که نگاهم به او می گفت باید زنده بمانم.
حالا بعد از ســال ها به این نقطه رسیده ام که دیگر نمی توانم 
ادامه بدهم. می خواهم جدا شوم. می دانم خیلی ها مرا سرزنش 
می کننــد. می گویند اگر زندگی همســر اول هادی را خراب 
نمی کردی، این بلاها ســرت نمی آمد. راست هم می گویند. 
اگر آن روزها من و هادی با لجاجت دنبال عشــق ممنوعمان 
نمی رفتیم، شــاید امروز نه من اینقدر زخم خورده بودم، نه او 

اینقدر ویران بود.
گاهی شب ها فکر می کنم ما دو نفر زندگی چند نفر را خراب 
کردیم. زندگی همســر اول هادی، زندگی خودمان و زندگی 
کودکی که هیچ تقصیری ندارد، اما در میان این همه ویرانی باید 
بزرگ شود. این سرنوشت من است؛ سرنوشت زنی که با عشق 

شروع کرده و با جدایی و پشیمانی به آخر خط رسیده است.
رسیدگی به پرونده این زن جوان با دستور ویژه و راهنمایی های 
تجربی سرگرد احسان سبکبار رئیس کلانتری شفای مشهد به 
کارشناسان و مشاوران زبده دایره مددکاری اجتماعی سپرده 

شد. 

دختردایی  تشین  آ عشق 
متأهل پسرعمه  و 
رسید بست  بن  به  گروه  حوادث -    پســر عصبانی که در یک چشــم بر هم زدن پدرو  

مادرش را با چاقو به قتل رســانده و متواری شــده بود با تلاش پلیس 
ملارد دستگیر شد.

چند روز پیش درجریان درگیری خونین دریکی از خانه های مسکونی 
ملارد گشت کلانتری محل خیلی زود در محل درگیری حضور یافت 
و وقتی وارد خانه شدو با جسد غرق در خون زن و شوهری حدودا ۶۰ 

ساله روبرو شدند.
بازپرس کشیک قتل بلافاصله خودش را به صحنه جنایت رساند و در 
نخستین گام دستور داد جسد دو مقتول به پزشکی قانونی منتقل شود آنگاه 
تیم ویژه ای از کارآگاهان جنایی برای کشف راز این جنایت تحقیقات 

خود را شروع کردند.
نخستین تحقیقات نشان می داد که پسر خانواده پس از مشاجره پرسر و 
صدا از خانه گریخته است و این تنها سرنخ مهمی بود که می توانست راز 
این جنایت تمام دهنده را برملا کند . به دستور بازپرس پسر خانواده بعنوان 
تنها مظنون این پرونده تحت تعقیب پلیس قرار گرفت . سرانجام با تلاش 
کارآگاهان جنایی پسر خانواده در همان حوالی ملارد دستگیر شد و پس 
از انتقال به اداره پلیس در نخستین بازجویی به جنایت خود اعتراف کرد.
پسر ۲۸ساله که به گفته پلیس سابقه اختلالات روانی و عدم کنترل خشم 
را داشته است در اظهاراتش مدعی شد که درجریان مشاجره خانوادگی 
که با پد و مادرم داشتم نتوانستم خودم را کنترل کنم خون جلوی چشمانم 
را گرفته بود بنابراین در یک چشم بر هم زدن آنها از با چاقو به قتل رساندم 
و بعد فرار کردم وبعد از اینکه فهمیدم چه کار کردم به شــدت پشیمانم 
شدم من در آن لحظه اصلا نمی دانستم چه کار می کنم و حالا خودم را 

مستحق مرگ می دانم .
سرهنگ کیانوش نورمحمدی فرمانده انتظامی ملارد درباره ی این پرونده 
جنایی گفت: در پی وقوع ۲ فقره قتل عمد، بررسی موضوع به صورت 

ویژه در دستور کار کارآگاهان پلیس آگاهی قرار گرفت.
مامــوران انتظامی با انجام اقدامات فنی و با هماهنگی قضائی مخفیگاه 
متهم را شناسائی و با حضور به موقع قاتل را در سرآسیاب ملارد دستگیر 

کردند.
سرهنگ نورمحمدی با بیان اینکه متهم در بازجوئی های پلیس به قتل 
پدر و مادر خود اعتراف کرد، بیان داشت: متهم در بازجویی های پلیس، 

علت قتل را اختلاف خانوادگی بیان کرد و قاتل پس از تشکیل پرونده 
برای سیر مراحل قانونی تحویل مرجع قضائی شد.

نگاه کارشناسی : فتانه ورمزیار روانشناس بالینی
خشــونت خانوادگی نوعی رفتار سودجویانه در روابط نزدیک و انواع 
دیگر روابط در خانواده اســت که در آن یک شــخص خود را نسبت به 
دیگری قوی تر می بیند و در وی هراس ایجاد می کند. این امر به خشونت 

خانوادگی یا خشونت در رابطه بین زوجین نیز معروف است.
این نوع خشونت ممکن است در روابط گوناگون روی دهد، مثل زن و 
شوهر یا دوست پسر و دوست دختر، بزرگسالان و کودکان یا بزرگسالان 
و والدین مسن آنها، بین یک فرد و فامیل وی مثل عمه، عمو، پدربزرگ 
و مادربزرگ، یا افرادی که با هم زندگی می کنند ولی رابطه جنسی با هم 
ندارند. این رابطه، به رابطه اجبار و کنترل موسوم است. کسانیکه با دیگران 
رفتار خشونت آمیز دارند "عاملین رفتار خشونت آمیز" نامیده می شوند.
خشونت خانوادگی همیشه با قطع رابطه از بین نمی رود بهمین دلیل این 

نوع رفتار ممکن است بین دونفر که از هم جدا شده اند نیز روی دهد.
کسانیکه رفتار خشونت آمیز دارند از ترفندهای گوناگونی برای حفظ 

سلطه و کنترل خود بر دیگران بهره می برند شامل:
خشونت جسمانی مثل فشــردن گلو، کتک زدن، هل دادن و تهدید به 

آسیب جسمانی وارد کردن.
سوء استفاده عاطفی، نام نهادن بر روی طرف مقابل و تحقیر کردن وی، 

و رفتار بی ادبانه.
جدا کردن شــخص از کســانیکه از او حمایت می کنند، یا خانواده و یا 
اســتفاده از خانواده و جامعه برای ترســاندن وی. این می تواند شامل 

فرستادن پیام تلفنی و یا دادن پیغام با استفاده از فیس بوک باشد.
تعقیب کردن یا زیرنظر گرفتن کارهای شخص مقابل شامل جاسوسی 
از شخص با استفاده از اینترنت، از طریق رسانه های همگانی، یا استفاده 

از GPS و غیره.
سوء استفاده روانی مثل مقصر دانستن شخص در خصوص رفتارش، 
گفتن این امر به طرف مقابل که وی مشکل روانی یا اختلال ذهنی دارد، 
بازی و وارونه جلوه دادن حقیقت، جابجا کردن وسایل شخصی یا وسایل 
خانه و انکار آن، و نیز انکار این مسئله که شخص رفتار سودجویانه دارد.
سوء استفاده مالی مثل خرجی ندادن، مانع از کار کردن طرف مقابل شدن، 

سوء استفاده از سیستم حمایت از کودک، ترساندن طرف مقابل برای اینکه 
یک مدرک قانونی یا مالی را امضاء کند و بدین ترنیب بدهکار شود، بزور 

از کسی پول خواستن.
مانع از انجام امور دینی طرف مقابل شدن یا وادار کردن وی به پذیرش 

دین و مذهب جدید
آسیب جسمی رساندن یا تهدید به انجام آن نسبت به دوستان و نزدیکان 

شامل فرزندان.
آسیب جسمی رساندن به حیوانات خانگی یا تهدید به انجام آن

سوء استفاده از قانون مثل سوء استفاده از قانون خانواده برای ترساندن، 
استثمار، یا تضعیف دیگران

سوء استفاده کنندگان از روش های مختلف که در هر رابطه منحصر به فرد 
است برای القاء کنترل خود بر دیگران استفاده می کنند. در برخی از روابط، 
ندادن دارو به فرد بیمار نیز نوعی رفتار کنترل آمیز بشمار می رود. رفتارهای 
سودجویانه نظیر تهدید به خودکشی یا آسیب زدن به خود در صورتیکه 
طرف مقابل بخواهد به یک رابطه پایان دهد نیز نوعی رفتار کنترل آمیز 
محسوب می شود. در مواقعی که یک زن معلول، متکی به کمک یا مراقبت 
شخص دیگر است، خودداری از ادامه مراقبت یا سوء استفاده از این امر 
به طرقی که نوعی رفتار کنترلی بر وی ایجاد کند نیز سوءاستفاده در رابطه 
به حساب می آید. کوتاهی در مراقبت با نادیده گرفتن نوزاد یا شیر ندادن 

به او بنوعی خشونت خانوادگی می باشد.
حال سوال این است اگر افرادی در خانواده دچار چنین خشونت های 
هستند باید چه کار کنیم ؟پاسخ این سوال این است که باید از مشاوران و 
وانشناسان مدد گرفت تا خدای نکرده شاهد حوادث و رخدادهای تلخ 

مثل این جنایت نباشیم نباید اینگونه بیماران را به حال خود رها کرد .

پسر عصبانی که به زندگی پدر و مادرش 
پایان داد!

گروه  بهداشــت و سلامت-      امروزه، زندگی مدرن و کم تحرکی، سلامت قلب و عروق را به چالش کشیده 
است، بسیاری از بزرگسالان به دلیل نشستن طولانی، کم تحرکی و سبک زندگی غیرفعال، در معرض بیماری های 
قلبی و عروقی قرار دارند، در این بین اهمیت ورزش منظم و نقش آن در پیشــگیری از این تهدید جدی، نیازمند 

توجه ویژه ای است .
طبق آمار سازمان بهداشت جهانی )WHO(، بیماری‌های قلبی و عروقی سهم بسیار بالایی در مرگ و میر جهانی 
دارند و سالانه حدود ۱۸ میلیون نفر جان خود را از دست می دهند، همچنین بی تحرکی و کم تحرکی یکی از عوامل 

اصلی مرگ و میر در جهان است که سالانه نزدیک به سه میلیون نفر را قربانی می کند.
آمارها نشان می دهد بی تحرکی و بیماری های قلبی و عروقی ارتباط نزدیکی با یکدیگر دارند، در ایران نیز بیماری های 
غیرواگیر عمدتاًً ناشی از کم تحرکی اســت و حدود ۵۷ درصد جمعیت بزرگســال کشورمان دچار بی تحرکی یا 

کم تحرکی هستند، باید دانست که بسیاری از بیماری های متابولیکی و غیرواگیر در اثر بی تحرکی بروز می کنند.
سازمان جهانی بهداشت بی تحرکی را چهارمین عامل خطر مرگ و میر در جهان اعلام کرده و آن را تهدیدی جدی 

برای سلامت عمومی جامعه می داند، موضوعی که با آمار بالای بیماری های قلبی و عروقی همسو است.
ورزش های هوازی و مقاومتی :  ورزش منظم به دو شکل اصلی می تواند سلامت قلب را تضمین کند: ورزش های 

هوازی و ورزش های مقاومتی.
ورزش های هوازی مانند پیاده روی تند، دوچرخه سواری، دویدن نرم و کوه پیمایی باعث افزایش راندمان قلب، بهبود 
پمپاژ خون و تقویت گردش خون در بافت های بدن می شوند، در مقابل، ورزش های مقاومتی که شامل تمرین با 

وزن بدن، دمبل یا باندهای کشی هستند، دیواره قلب را تقویت کرده و قدرت پمپاژ خون را نیز افزایش می دهند.
مدت و شدت ورزش برای بزرگسالان: افراد بزرگسال بین ۱۸ تا ۶۴ سال باید هفته ای ۱۵۰ تا ۳۰۰ دقیقه فعالیت 
بدنی داشته باشند، شدت ورزش باید زیر ۷۰ درصد حداکثر اکسیژن مصرفی باشد، به طوری که فرد بتواند هنگام 

ورزش صحبت کند ولی قادر به آواز خواندن نباشد.
تمرین های قدرتی شامل وزنه، تمرین با وزن بدن یا باندهای کشی نیز باید دو روز در هفته و غیرمتوالی انجام شود 
و هر جلسه ۱۵ تا ۳۰ دقیقه طول بکشد؛ ترکیب تمرین‌های هوازی و قدرتی با این شدت و مدت، سلامت قلب و 

عروق، عضلات و متابولیسم بدن را بهبود می بخشد.
فعالیت‌های روزمره به تنهایی کافی نیست: فعالیت هایی مانند بالا رفتن از پله ها و انجام کارهای منزل قطعا مفید 
هستند و گردش خون و ضربان قلب را افزایش می دهند و می توانند عضلات را تقویت کنند، اما این فعالیت ها به 

دلیل نامنظم بودن، تأثیر کامل برنامه ورزشی منظم را ندارند.
تمرین منظم سه تا پنج جلسه در هفته می تواند سازگاری فیزیولوژیک بهتری ایجاد کند و تأثیر قابل توجهی بر سلامت 

قلب و عروق، سیستم تنفسی و کل بدن داشته باشد.
نوع و شدت ورزش: 

نوع و شــدت ورزش برای بیماران قلبی باید بر اســاس وضعیت جســمانی هر فرد و با نظر متخصصین قلب و 
فیزیولوژی ورزشی تعیین شــود، برای بیمارانی که عمل جراحی قلب انجام داده اند، توصیه می شــود روزانه چند 
ست ۵ تا ۱۰ دقیقه ای تمرین متناوب با شدت پایین زیر ۷۰ درصد حداکثر اکسیژن مصرفی باشد تا ضربان قلب 

کنترل شده, بالا برود.
همچنین ترکیبی از فعالیت های هوازی و مقاومتی تأثیر مثبتی بر سیستم قلبی عروقی، تنفسی و سلامت عضلات 
بدن دارد و نقش مهمی در حفظ سلامت عمومی ایفا می کند و همچنین ورزش هوازی منظم می تواند قند خون را 

کنترل کرده و متابولیسم بدن را بهبود دهد.
چگونه ورزش را به یک عادت روزانه تبدیل کنیم؟

برای مقابله با بی تحرکی، ورزش باید به شکل ساده و پایدار در سبد سلامت و زندگی روزمره جای گیرد، برنامه ریزی 

مشخص،داشتن یک همراه یا هم تیمی و انتخاب فضای مناسب مانند پارک، باشگاه یا محیط طبیعی می تواند انگیزه 
را افزایش دهد.  پیشنهاد می شود برنامه هفتگی شامل تنوع تمرین ها باشد؛ از کوه پیمایی و پیاده روی تا تمرین وزنه 

و شنا، به طوری که تمرین ورزشی به یک عادت مستمر و علمی تبدیل شود.
نتیجه گیری: اگرچه ژنتیک و سایر عوامل می توانند در بروز بیماری های قلبی و عروقی نقش داشته باشند، اما ورزش 
و فعالیت بدنی منظم می تواند تأثیر بی تحرکی را کاهش داده و ریسک مرگ و میر و بیماری های غیرواگیر از جمله 

بیماری های قلبی را کاهش دهد. 
*  دکتر محسن داودی -   متخصص فیزیولوژی ورزشی قلب و  			 
عروق، عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی

»بی تحرکی«، تهدیدی جدی برای سلامت قلب

گروه حوادث -     ســرکلانتر دوم پلیس پیشــگیری پایتخت از دســتگیری مردی به جرم سارق طلا و جواهرات 
خواهرش خبر داد.

سرهنگ محمد افشار بیان کرد: بعد از مراجعه یکی از شهروندان در پی وقوع یک سرقت طلا و جواهرات به کلانتری 
۱۴۲ کن، دستگیری سارق یا سارقان در دستور کار ماموران این کلانتری قرار گرفت.

ســرکلانتر دوم پلیس پیشــگیری پایتخت در ادامه افزود: ماموران با بررسی‌های ویژه و اقدامات فنی پلیسی، متوجه 

شدند، سارق اشراف کامل نسبت به منزل و تردد شاکیه داشت که این علت اصلی سبب شد تا برادر شاکیه که با وی 
اختلاف مالی و خانوادگی داشت مورد ظن ماموران قرار گرفت.

وی اظهار داشت: با هماهنگی از سوی مرجع قضایی، مظنون بازداشت و به کلانتری منتقل شد که علیرغم اتهام وارده 
در نهایت به جرم خود مبنی بر سرقت از خواهرش اعتراف کرد و اظهار داشت که به خاطر مشکلات مالی و همچنین 

اختلاف خانوادگی با وی اقدام به سرقت طلا و جواهراتش کرده تا به این ترتیب ازوی انتقال گرفته باشد.

این مقام انتظامی اضافه کرد: متهم پس از تکمیل پرونده راهی دادسرا و متعاقبا اموال مسروقه پس از صورتجلسه به 
مالباخته بازپس داده شد. 

سرهنگ افشار به شهروندان توصیه نمود: با ارتقای سیستم امنیتی اماکن خصوصی با نصب دوربین های مداربسته و 
دزدگیر، امکان سرقت را به حداقل برسانند و در صورت وقوع سرقت و مشاهده موارد مشکوک، بلافاصله با مراجعه 

حضوری و یا تماس با پلیس ۱۱۰، آن را گزارش کنند.

انتقام، بهانه‌ای برای سرقت اموال خواهر

نشاط پاییزی با صبحانه ای نشاط پاییزی با صبحانه ای 
سالم و دلپذیرسالم و دلپذیر


