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گروه  بهداشــت و سلامت-   افراد مبتلا به چاقی در معرض خطر 
بیشتری برای بیماری هایی مانند:

• دیابت نوع ۲
• آپنه خواب انسدادی

• بیماری های قلبی
• بیماری های کبدی
• بیماری های کلیوی

کیفیت رژیم غذایی شــما بر خطر ابــتلا به بیماری ها، طول عمر و 
سلامت روان تأثیر می گذارد. تحقیقات نشــان داده اند که رژیم های 
غذایی سرشــار از غذاهای فوق فرآوری شده با افزایش مرگ ومیر و 
خطر بیماری هایی مانند سرطان و بیماری های قلبی مرتبط هستند. 
در مقابــل، رژیم های غــذایی غنی از غذاهای کامل و مغذی، مانند 
رژیم مدیترانه ای، با افزایش طول عمر و محافظت در برابر بیماری ها 

همراه اند.
رژیم های پر از غذاهای فوق فرآوری شده ممکن است خطر علائم 
افســردگی را افزایــش دهند، به ویژه در افــرادی که کمتر ورزش 
می کنند. اگر رژیم فعلی شــما سرشار از غذاهای فوق فرآوری شده 
و فاقد غذاهای کامل مانند سبزیجات، آجیل و ماهی باشد، احتمالًاً 
مواد مغذی کافی دریافت نمی کنید، که می تواند بر سلامت کلی شما 

تأثیر منفی بگذارد.
آیا باید رژیم خاصی را دنبال کنید؟

خیر، برای سالم غذا خوردن نیازی به پیروی از رژیم خاصی نیست. 
تغذیه سالم به معنای تأمین نیازهای بدن با غذاهای مغذی است. این 
موضوع برای هر فرد بسته به محل زندگی، وضعیت مالی، فرهنگ و 

سلیقه غذایی متفاوت است.
مبانی تغذیه سالم:

تراکم مواد مغذی
هرچند کالری ها مهم هستند، اما تمرکز اصلی باید روی مواد مغذی 
باشد. مواد مغذی شامل پروتئین، کربوهیدرات، چربی، ویتامین ها 
و مواد معدنی اســت که بدن برای عملکرد بهینه به آن ها نیاز دارد. 

»تراکم مواد مغذی« به مقدار مواد مغذی یک غذا نســبت به کالری 
آن اشاره دارد.

بــرای مثال، ســفیده تخم مرغ کالری و چربی کمتری نســبت به 
تخم مرغ کامل دارد، اما تخم مرغ کامل ۵ تا ۲۱ درصد از نیاز روزانه 
به آهن، فســفر، روی، کولین و ویتامین هــای A و B12 را تأمین 
می کند، در حالی که ســفیده تخم مــرغ کمتر از ۱ درصد این مواد 

را فراهم می کند.
برخی غذاهای مغذی مانند میوه ها و سبزیجات کالری کمی دارند، در 
حالی که غذاهایی مانند آجیل، ماست یونانی، زرده تخم مرغ، آووکادو 
و ماهی های چرب کالری بالایی دارند. این به این معنا نیست که این 

غذاها ناسالم اند؛ کالری بالا لزوماًً به معنای ناسالم بودن نیست.
سعی کنید بیشتر غذاهایی مصرف کنید که سرشار از پروتئین، فیبر، 
چربی های سالم، ویتامین ها و مواد معدنی هستند، مانند سبزیجات، 

میوه ها، آجیل، دانه ها، حبوبات، ماهی های چرب و تخم مرغ. 
تنوع غذایی

رژیمی که شامل انواع غذاها باشد:
• از باکتری های مفید روده حمایت می کند.

• به حفظ وزن سالم کمک می کند.
• طول عمر را افزایش می دهد.

• از بیماری های مزمن محافظت می کند.
اگر جزو افرادی هستید که غذاهای جدید را به سختی امتحان می کنند، 
سعی کنید غذاهای جدید را به تدریج و یکی یکی به رژیم خود اضافه 
کنید. برای مثال، اگر ســبزیجات کمی مصرف می کنید، یک سبزی 
مورد علاقه را به یک یا دو وعده در روز اضافه کنید و به تدریج آن را 
افزایش دهید. تحقیقات نشان می دهند که هرچه بیشتر در معرض 

یک غذا قرار بگیرید، احتمال عادت کردن به آن بیشتر است.
نسبت درشت مغذی ها

درشت مغذی ها شامل کربوهیدرات، چربی و پروتئین هستند )فیبر 
نیز نوعی کربوهیدرات اســت(. وعده ها و میان وعده های شما باید 
ترکیبی متعادل از این ســه داشته باشند. افزودن پروتئین و چربی به 

منابع کربوهیدرات غنی از فیبر، غذاها را سیرکننده تر و خوشمزه تر 
می‌کند.

برای مثال، اگر یک میوه به عنوان میان وعده می خورید، افزودن یک 
قاشق کره آجیل یا کمی پنیر باعث می شود احساس سیری بیشتری 

کنید.
شمارش درشت مغذی ها برای اکثر افراد ضروری نیست، مگر برای 
ورزشکاران، افرادی که به دنبال ترکیب بدنی خاصی هستند یا کسانی 
که برای دلایل پزشکی نیاز به افزایش وزن یا عضله دارند. وسواس 
در شمارش درشت مغذی ها ممکن است به تمرکز ناسالم روی غذا 

یا حتی اختلالات خوردن منجر شود.
برخی افراد با رژیم های کم کربوهیدرات یا پرچرب احساس بهتری 
دارنــد، امــا حتی در این رژیم ها، معمولًاً نیازی به شــمارش دقیق 
درشت مغذی ها نیست. انتخاب غذاهای مناسب )مانند سبزیجات 

غیرنشاسته ای، پروتئین ها و چربی ها( معمولًاً کافی است.
غذاهای فوق فرآوری شده

یکی از بهترین راه ها برای بهبود رژیم غذایی، کاهش مصرف غذاهای 
فوق فرآوری شده است. نیازی نیست غذاهای فرآوری شده )مانند 
آجیل پوست کنده، کنسرو لوبیا یا میوه ها و سبزیجات منجمد( را کاملًاً 
حذف کنید، اما غذاهای فوق فرآوری شده مانند نوشابه، شیرینی های 
صنعــتی، آب نبات، غلات شیرین شــده و بــرخی میان وعده های 

بسته بندی شده معمولًاً مواد مغذی کمی دارند.
چگونه تغذیه سالم را در زندگی خود پیاده کنید

اولین قدم برای داشتن رژیم سالم تر، اولویت دادن به غذا است. این 
به معنای صرف ساعت ها برای آماده سازی غذا نیست، بلکه نیازمند 

کمی برنامه ریزی و تلاش است.
خرید منظم مواد غذایی به شما کمک می کند تا همیشه گزینه های 

سالم در یخچال و انباری داشته باشید. هنگام خرید:

• میوه ها و سبزیجات تازه و منجمد
• منابع پروتئینی مانند مرغ، تخم مرغ، ماهی و توفو

• منابع کربوهیدرات مانند لوبیای کنسروی و غلات کامل
• سبزیجات نشاسته ای مانند سیب زمینی سفید، سیب زمینی شیرین 

و کدو
• منابع چربی مانند آووکادو، روغن زیتون و ماست پرچرب

• مواد اولیه میان وعده های ســاده و مغذی مانند آجیل، دانه ها، کره 
آجیل، حمص، زیتون و میوه خشک

قانون سه گانه
اگر در زمان غذا خوردن ایده ای ندارید، به سه چیز فکر کنید:

• پروتئین: تخم مرغ، مرغ، ماهی، توفو
• چربی: آجیل، دانه ها، کره آجیل، آووکادو، پنیر یا ماست یونانی

• کربوهیدرات غنی از فیبر: سیب زمینی شیرین، جو، برخی میوه‌ها 
و لوبیا یا منابع فیبر کم کربوهیدرات مانند مارچوبه، بروکلی، گل کلم 

و توت ها
اگر به خرید یا آشپزی عادت ندارید، روی یک وعده یا چند وعده 
تمرکز کنید. مواد لازم برای چند صبحانه یا شام را بخرید و به تدریج 
وعده های بیشتری را اضافه کنید تا بتوانید برای یک هفته خرید کنید.

ایجاد رابطه سالم با غذا
برای داشتن رابطه سالم با غذا، به ابزارهای مناسب نیاز دارید. همکاری 
بــا یک تیم مراقبت های بهداشــتی، مانند یک متخصص تغذیه و 

روان شناس متخصص در اختلالات خوردن، بهترین راه برای بهبود 
رابطه شما با غذا است.

محدودیت های غذایی، رژیم های مد روز و ایده های خودســاخته 
مانند »بازگشت به مسیر« کمکی نمی کنند و ممکن است مضر باشند. 
بهبود رابطه با غذا زمان بر اســت، اما برای سلامت جسمی و روانی 

شما ضروری است.
• در خانه آشپزی کنید: آشپزی در خانه به تنوع رژیم غذایی کمک 
می کند. اگر به غذاهای آماده عادت دارید، با پختن یک یا دو وعده 

در هفته شروع کنید.
• کمال گرا نباشید: پیشــرفت، نه کمال، هدف است. اگر هر شب 
بیرون غذا می خورید، پختن یک وعده خانگی پر از سبزیجات در 

هفته پیشرفت بزرگی است.
• روزهای تقلب ممنوع: اگر رژیم شــما شامل »روزهای تقلب« 
است، این نشانه ای از عدم تعادل است. وقتی یاد بگیرید همه غذاها 

می توانند بخشی از رژیم سالم باشند، نیازی به تقلب نیست.
• هیدراته بمانید: آب بهترین راه برای هیدراته ماندن اســت. یک 
بطری آب قابل استفاده مجدد تهیه کنید و برای طعم دار کردن، تکه های 

میوه یا چند قطره لیمو اضافه کنید.
• به سلیقه خود احترام بگذارید: اگر غذایی را چند بار امتحان کردید 
و دوست نداشتید، آن را نخورید. غذاهای سالم زیادی وجود دارند 

که می‌توانید جایگزین کنید.

    تغذیه سالم به معنای تأمین 

سوخت مورد نیاز بدن با کالری ها و مواد 

مغذی لازم برای عملکرد صحیح است. 

اگر رژیم غذایی شما کمبود کالری یا مواد 

مغذی داشته باشد، ممکن است سلامت شما 

به خطر بیفتد. مصرف بیش از حد کالری 

می تواند منجر به افزایش وزن شود.

گروه حوادث -  فاطمه شــش ماه بعد از ازدواج تصمیم 
به طلاق گرفته است. او می گوید این ازدواج از ابتدا اشتباه 

بود. فاطمه از دلیل این جدایی می گوید.
*چطور با همسرت آشنا شدی؟

ما ۱۰ سال با هم دوست بودیم و بعد فرهاد به خواستگاری ام 
آمد و درخواست ازدواج کرد.

*در سال های که دوست بودید رابطه خوبی داشتید؟
بله. رابطه بسیار خوبی داشتیم. ما همدیگر را دوست داشتم.

*پس چه شد که ۶ ماه بعد از ازدواج درخواست طلاق 
کردی؟

چون شــوهرم هیچ چیز از من نمی داند. اصلا بلد نیست 
درست رفتار کند. آنقدر خشن است که نمی توانم تحمل 

کنم.
*در مدتی که دوست بودید رفتارش چطور بود؟

اصلا اینطــوری نبود. خیلی آرام و مهربان رفتارمی کرد اما 
وقتی زیر یک سقف رفتیم تازه فهمیدم چقدر خشن است.

*مگر چه اتفاقی افتاد؟
یک روز ســر مسأله ای کوچک جر و بحث کردیم. چنان 

من را کتک زد که کارم به بیمارستان کشیده شد و یک روز 
بستری شدم.

*شکایت نکردی؟
من هنوز هم مبهوت هستم. اصلا باورم نمی شود سر اینکه 

گفتم مسافرت نمی روم اینطوری من را کتک زده است.
*واکنش همسرت چه بود؟

عذرخواهی کرد. گفت به کسی نگو ولی اصلا برایم مهم 
نبود که دیگران چه می گویند. بعد از آن دیگر خانه نرفتم 

و به خانه پدرم رفتم.
*نظر خانواده ات چیست؟

آنها از من حمایت می کنند که طلاق بگیرم.
*خودت درآمد داری؟

بله. کارمند یک شــرکت خصوصی هستم و کمی درآمد 
دارم.

*دوباره به خانه پدرت می روی؟
بله. مدتی در خانه پدرم می مانم تا حالم بهتر شود. پرونده 

طلاق به نتیجه برسد و بتوانم زندگی ام را بسازم.

وس: تازه عر

مسافرت  گفتم   
شوهرم  وم،  نمی‌ر

زد کتکم 

گروه حوادث -   گلناز و شــوهرش برای  طلاق اقدام 
کرده اند. آنها می گویند ادمه زندگی به این شکل برای آنها 

ممکن نیست.گلناز از زندگی اش می گوید.
*چند سال است ازدواج کرده اید؟

14 سال قبل ازدواج کردیم.
*چطوری با هم آشنا شدید؟

ما در محیط کار آشــنا شدیم و زندگی مشترک را شروع 
کردیم.

*در این مدت از زندگی راضی بودی؟
من و مهدی هر دو ســخت کار می کردیم و خدا را شکر 
موفق شــدیم برای خودمان خانه و ماشین بخریم و یک 

زندگی آرام درست کنیم.
*پس چرا می خواهید طلاق بگیرید؟

چون شوهرم با زنی دیگر وارد رابطه شده است.
*چطوری متوجه شدی؟

خودش گفت! یک روز که با هم داشتیم شام می خوردیم 
گفت بیا طلاق بگیریم. گفتم چرا گفت چون عاشــق زن 

دیگری شدم.
*واکنش تو چه بود؟

خیلی ناراحت شدم. او را از خانه بیرون کردم. برای چند 
ماه اصلا حال روحی خوبی نداشتم.

*پس هر دو به طلاق راضی هستید؟
در ایــن وضعیت بله. من هم به طلاق راضی هســتم. ما 
تصمیم گرفتیم خانه را من به جای مهریه بردارم و طلاق 

بگیریم.
*فکر می کنی چرا زندگی شما به اینجا رسید؟

من بیشتر ساعت های روز را سرکار هستم. شیفت می ماندم. 
کمتر با مهدی وقت می‌گذارندیم. ما مثل دو همخانه شده 
بودیم. نتوانستیم زندگی عاطفی خوبی درست کنیم. برای 

همین کار به اینجا کشید. 

وج را بعد از چهارده سال یبه زندگی ز زن غر
کشاند طلاق  به   

گروه  حوادث -    پزشک معروف که با همکاری دستیارش برادرش را که 
او هم پزشک بود به قتل رسانده است برای بار دوم پای میز محاکمه رفت.

متهم یکبار محاکمه و به قصاص محکوم شده بود اما حضور شاهد جدید 
و ادعاهایی که متهم مطرح کرد باعث نقض حکم و محاکمه مجدد او شد.

اواخر پاییز سال 1403  زن جوانی با مراجعه به پلیس آگاهی از ناپدید شدن 
شوهر دندانپزشکش به نام شهاب خبر داد. ماموران با بررسی تلفن همراه 
شهاب دریافتند آخرین بار در محدوده خیابان فرشته آنتن دهی داشته است. 
بررسی لحظه به لحظه تصاویر دوربین های مداربسته خیابان نشان داد او به 

ساختمانی چند طبقه وارد شده اما خروج او ثبت نشده بود.
به این ترتیب ماموران با دســتور قضایی وارد ساختمان مورد نظر شدند و 
مشخص شد مرد گمشده آخرین بار در یک دفتر در طبقه دوم این ساختمان 
بوده اســت. ماموران در بازرسی دفتر به یک چرخ گوشــت برخوردند و 
متوجه آثار خون شسته شده در کف واحد و آثار سوختگی و بقایای چند 

تکه استخوان شدند.
با این سرنخ ها دستیار پزشک  که مردی ۳۰ ساله بود بازداشت شد.

وی گفت: اینجا دفتر دکتر مهرداداست. من دانشجوی پزشکی هستم و یک 
سال قبل از شهرستان به تهران آمدم. از آنجا که برای هزینه های تحصیلی 
و امرار معاش نیاز به کار و خانه داشــتم با دکتر مهردادآشــنا شدم. او به من 
خیلی محبت کرد.بعد از مدتی متوجه شدم که او با برادرش دکتر شهاب از 
مدت ها قبل به خاطر بدهی ۴ میلیارد تومانی اختلاف دارند. چند روز قبل 
دکتر تلفن برادرش را به من داد و از من خواست تا با شهاب تماس بگیرم و 
عنوان کنم که برادر یکی از دوستانش هستم و می خواهم برای تأسیس یک 

مرکز درمانی با او همکاری کنم. در ازای این کار هم پول خوبی به من داد.
من هم تماس گرفتم و دکتر شهاب را به این ساختمان کشاندم. اما همین که 
وارد دفتر شدیم، دکتر مهرداداز اتاق بیرون آمد و با تفنگ کپسولی چند گلوله 
به او شــلیک کرد که یکی از ســاچمه ها هم به دست من خورد و بعد هم با 
باتوم چند ضربه به او زد و از من خواست آمپول بیهوشی بزنم و من هم زدم 
و دکتر شهاب بیهوش شد. ما او را روی یک ویلچر نشاندیم و دست  و پا و 
دهانش را بستیم.ما او را ۳ روز نگه داشتیم و در این مدت دکتر مهردادتعداد 
زیادی چک و سفته از برادرش گرفت و در روز چهارم دکتر گفت که باید او 
را بکشیم. چند نایلون آورد و دست ها و پاهای برادرش را در آن قرار داد و 
رگ هر دو دستش و پاهایش را زد و او فوت کرد. بعد از من خواست تبر و 
اره بیاورم. برادرش را مثله کرد و ساعت شهاب را هم به من داد. در آخر هم 
بدن مثله شده دکتر شهاب را داخل چرخ گوشت انداخت تا آثار انگشت 
جســد شناسایی نشود. با کمک هم بقایای جنازه را به پشت بام بردیم و با 
نفت آن را سوزاندیم. بعد همه جا را تمیز کردیم و شستیم و گوشت ها را هم 
داخل چند پلاستیک ریختیم و سر هر کوچه و خیابانی که دوربین نداشت، 

یکی از پلاستیک ها را روی زمین می گذاشتیم.
با اعترافات هولناک شــایان، ماموران به ردیابی دکتر مهردادپرداختند و در 

نهایت وی در جزیره کیش دستگیر و به تهران منتقل شد. او در بازجویی ها 
اختلاف با برادرش را پذیرفت، اما منکر قتل شد و ادعا کرد دستیارم شایان 

عامل جنایت بوده است.
بررسی ها حکایت از آن داشت که مدتی قبل دکتر مهردادقصد داشته نماینده 
مجلس شود. برادرش دکتر شهاب ۴ میلیارد تومان برای تبلیغات او هزینه 
کرده بود، اما وقتی شــهروز رد صلاحیت شــد، شهاب از شهروز تقاضای 
بازگرداندن پولش را داشت که همین موضوع سبب بروز اختلاف بین دو 

برادر شده بود.
با تکمیل تحقیقات برای دکتر مهردادو دســتیارش به اتهام مشــارکت در 
قتل، آدم ربایی، جنایت بر میت، سرقت مقرون به آزار و اخذ سند به اجبار 
کیفرخواســت صادر و پرونده برای رسیدگی به شــعبه ۱۰ دادگاه کیفری 
یک اســتان تهران فرستاده شد. در جلسه محاکمه هر دو متهم در جایگاه 
قرار گرفتند و مدعی شدند مرتکب قتل نشده اند هر یک دیگری را مقصر 

جلوه داد.
در پایان هیات قضایی بعد از ختم جلسه، پزشک متخصص را به اتهام قتل 
به قصاص، به اتهام آدم ربایی به پنج سال زندان، به اتهام جعل سند به دو سال 
زندان و ۷۴ ضربه شلاق و به جرم جنایت بر میت به پرداخت یک  دهم دیه 
کامل محکوم کرد. شایان همدست متهم نیز با تبرئه از اتهام مشارکت در قتل 
به جرم معاونت در قتل به ۱۵ سال زندان، به خاطر آدم ربایی به دو سال زندان، 
به خاطر سرقت به دو سال زندان و به خاطر اخذ سند به عنف به شش ماه 
حبس و ۳۰ ضربه شلاق محکوم شد. وی همچنین به خاطر مشارکت در 

جنایت بر میت نیز به پرداخت یک دهم دیه کامل محکوم شد.
این حکم با اعتراض متهمان نقض شــد. چرا که اولا دکتر مهرداد مدعی 
شده بود شهاب برادر واقعی او نبود و دوم اینکه هرگز به قتل اعتراف نکرده 
بود. درباره ادعای فرزند واقعی نبودن تحقیق  و مشخص شد چنین چیزی 
صحت ندارد اما در خصوص دومین ایراد شاهدی پیدا شد که دادگاه از او 

خواست تا شهادت بدهد.
در دومین جلسه رسیدگی مادر مقتول در خواست قصاص کرد و خواهران و 
برادران او که وارثان پدر فوت شده شان بودند نیز درخواست قصاص کردند.

مردی که به  عنوان شاهد به دادگاه دعوت شده بود، گفت: زمانی که این قتل 
اتفاق افتاده بود من در اداره آگاهی بازداشت بودم. روزی که دکتر مهرداد را 
به بازداشــتگاه آوردند من به خوبی به یاد دارم. او خیلی آشفته بود و چون 
دکتر بود بقیه متوجه او شــدند. حالش خیلی بد بود و اصلا نمی توانســت 
کاری برای خودش بکند. من جلو رفتم و به او گفتم کاری هســت که من 
برای تو انجام بدهم؟ به او گفتم کمی آرام باش. همه چیز درست می شود. 
حتی از او پرسیدم آیا غذا می خواهی؟ دکتر مهرداد گفت یک کاری برای من 
بکن. شایان را پیدا کن. به او بگو که قتل را قبول کند. در صورتی که قتل را 
قبول کند من رضایت همه را می گیرم و او رابیرون می آورم. بعد از مدتی من 
از اتهامی که داشتم، تبرئه شدم. وقتی داشتم از بازداشتگاه بیرون می آمدم به 

دکتر مهرداد گفتم اگر می خواهی وکیلم را به تو معرفی کنم. مردی است که 
می تواند کمک کند و اگر مطمئن نباشد می تواند کار تو را انجام دهد اصلا 
کار را قبول نمی کند. دکتر مهرداد شــماره را از من گرفت و بعد هم من از 

اداره آگاهی بیرون آمدم.
سپس وکیل مادر مقتول در جایگاه قرار گرفت و گفت: من اظهارات شاهد 
را قبول ندارم چون می خواهد قتل را گردن یک نفر بیندازد در حالیکه شایان 

اعتراف کرده به سبک سریال خونسرد مرتکب قتل شده است.
سپس مهرداد در جاگاه قرار گرفت و گفت: من اتهام را قبول ندارم. اظهارات 
شاهد را هم قبول ندارم. البته چهره اش آشنا است. من را به بند مالی برده بودند 
و من او را دیدم اما هیچ حرفی به او نزدم. من دنبال وکیل بودم گفت وکیل 
خوبی اســت. من هم با وکیل قرار داد بســتم و 300 میلیون تومان هم دادم. 
مدتی بعد یک و نیم میلیارد از من خواســت من هم گفتم نمی توانم و او را 
عزل کردم. بعد دوباره با من تماس گرفت و عصبانی بود گفت چرا مرا عزل 
کردی و باید پول بدهی اما من این کار را نکردم. به همین دلیل از من کینه به 
دل گرفتند و حالا این فرد به عنوان شاهد آمده و علیه من شهادت می دهد.

سپس متهم گفت: در رسانه ها نوشته اند که من با چرخ گوشت صنعتی برادرم 
را چرخ کردیم. ما این کار را نکردیم. ما یک چرخ گوشت کوچک در محل 
حادثه داشــتیم. ما در آن مکان کلاس آمــوزشی برگزار می کردیم و برای 
خودمان غذا می گرفتیم. برای اینکه مبلغ زیاد شده بود یکی از بچه ها پیشنهاد 
داد لوازم بگیریم و غذا درســت کنیم. من هم مخلوط کن و چرخ گوشت 
خریدم که غذا درست کنیم. حالا هم برای من قرار 200 میلیارد تومان قرار 
گذاشته اند. این مبلغ 250 برابر دیه یک انسان است. من درخواست دارم وثیقه 

من را کم کنید تا بیرون بیایم و بتوانم از خانواده ام رضایت بگیرم.
در ادامه شــایان در جایگاه قرار گرفت. او که اتهامش معاونت در قتل بود، 
گفت: من اتهام را قبول ندارم. البته شاهد پرونده و دیگر کسانی از طرف دکتر 
آمدند و گفتند تو قتل را قبول کن بعد ما درستش می کنیم من این پیشنهاد را 
قبول نکردم تا اینکه قرص و داروهای من را قطع کردند و حالم بد شد و به 
ناچار اعتراف کردم. وکیل اولیای دم می گوید من گفته ام مثل سریال خونسرد 
این کار را کردم اصلا سریال خونسرد به من ربطی ندارد. من حتی مقتول را 
نمی شناختم. سپس وکیل متهم ردیف دوم در جایگاه قرار گرفت. او گفت: 
موکل من به دلیل ضربه ای که از دکتر مهرداد خورده، دستش آسیب دیده بود 

و نمی توانست در قتل نقشی داشته باشد.
در پایان قضات برای تصمیم گیری وارد شور شدند.

ونده پزشک  ادعاهای ضد و نقیض در پر
وف که به قتل برادرش متهم است معر

گروه  بهداشت و سلامت-         اگر دویدن طبق روال و برنامه منظمی باشد 
فوایــد زیادی را بــه هم راه دارد. بعضی از افراد این ورزش را تنها برای تفریح 
انجام می دهند ولی افرادی که فواید دویدن را به درستی می دانند به طور حرفه 

ای آن را دنبال می کنند. از جمله ی آنها می توان به کم کردن
وزن، سلامت روح، استحکام استخوان ها، شادابی و نشاط که باعث ایجاد روابط 

اجتماعی بهتر می شود، اشاره کرد.
اگر قصد کم کردن وزن خود را دارید، دویدن گامی است بزرگ برای رسیدن به 
وزن ایده آلتان، ضمن اینکه با دویدن شما می توانید سرعت فعالیت های عادی 

خود را نسبت به افراد دیگر افزایش دهید.
از آنجایی که این ورزش نیاز به انرژی زیادی دارد، عاملی اســت تا بدن برای 
تأمین این انرژی کالری زیادی بســوازند، کالری که بدن در هنگام دویدن می 
سوزاند، مسلماًً از ورزش های دیگر مثل راه رفتن و یوگا بیشتر است. فرمول 
اصلی کاهش وزن ســوزاندن و مصرف مقدار کالری بیشتر از کالری دریافتی 

است که به بدن رسیده است.
در هنگام ورزش و فعالیت های اضافی بدن کالری اضافی را می سوزاند و برای 

تأمین کالری مورد نیاز مجبور به استفاده از چربی های زائد می شود. برای کم 
کردن ۰/۵ کیلو گرم از وزن باید ۳۵۰۰ کالری سوزانده شود که با احتساب نیاز 
کالری روزانه بدن برای فعالیت های عادی، باید ۵۰۰ کالری اضافه تر سوزانده 
شود، خیلی از ورزشکاران حرفه ای براحتی این کالری را در کمتر از یک ساعت 
می سوزانند. میزان مصرف کالری به هنگام این ورزش بستگی به وزن، شدت 

و سرعت دو و عملکرد خود دونده دارد.
دویدن با تعادل فشار خون باعث عملکرد بهتر شریان ها نیز می شود. در این 
هنگام شــریان ها انبساط بیشــتری پیدا کرده و جریان خون روان تر می شود، 
بنابراین با دویدن نه تنها بدنی متناسب خواهید داشت بلکه احتمال وقوع سکته 

قلبی کاهش و سلامت جسم و روح خود را نیز تضمین می کنید.
دویدن از طریق تقویت استخوان ها و ماهیچه ها سرعت سیر پیری را کاهش 
می دهد، استخوانها و ماهیچه ها برای پاسخ دهی به حرکات تند ورزشی تقویت 
می شوند. در مقابل استخوانها و ماهیچه های افرادی که فعالیت روزانه آنها بیشتر 
نشسته انجام میشود، ضعیف است. در این افراد استعداد ابتلا به پوکی استخوان 
بیشتر است. در مقابل استخوان بندی ورزشکاران قوی است و با گذشت سن، 

کم تر تحلیل می روند.
دویدن تأثیر زیادی در حفظ و تقویت سلامت روح و روان انســان دارد. طبق 
آمار بیشتر دونده های ورزشکار دارای روحیه ای شاد و صبوری در مقابل سیر 
زندگی هستند. موقع دویدن هورمونی به نام اندورفین ترشح می شود که باعث 
نشــاط و شادابی می شــود. یکی دیگر از تأثیرات این ورزش کاهش استرس 
است و یکی از علتهای اصلی آن این است که فرد دونده باید کاملا حواسش 
به مهارت انجام دو باشــد و خود به خود از افکار روزانه مانند خانواده، کار و 
... خارج می شــود و به این صورت اســت که شادابی و سرزندگی جایگزین 

افسردگی می شود.
شاید خیلی عجیب باشد که دویدن روی افزایش مهارت کنترل و هماهنگی نیز 
موثر است چرا که هنگام دویدن بروی بعضی از جاده های غیر آسفالت دونده 
باید تمام حواس و کنترل خود را حفظ کند تا احیانا با موانعی همچون سنگ، 

ریشه های درختان و ... برخورد
نکند و این خود مهارت خاص نیاز دارد. حتی دونده های حرفه ای در مسیر های 
صاف و خط کشی شده باید کاملا تمرکز داشته باشند که از مسیر خارج نشوند.

فواید دویدن برای سلامتی

تغذیه سالم بدون دردسر؛ تغذیه سالم بدون دردسر؛ 
راهنمای ساده برای زندگی بهترراهنمای ساده برای زندگی بهتر


