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نقش مواد معدنی در بدن
هر کدام از مواد معدنی در بدن وظایف متفاوتی بر عهده دارند که به 
طور خلاصه می توان این وظایف را به سه دسته اصلی تقسیم کرد.

سلامت دندان ها، استخوان ها و اسکلت بدن: این وظیفه از وظایف 
مهم مواد معدنی در بدن است و دلیل اهمیت آن این است که استحکام 
اســتخوان ها و اســکلت بدن وابسته به ترکیبات کلسیم و فسفر نا 

محلول در استخوان ها و دندان ها می باشد.
حفظ تعادل داخلی: از دیگر نقش های مهم مواد معدنی در بدن حفظ 
تعادل داخلی آن است. سدیم و پتاسیم از الکترولیت های مهم بدن 
هستند که در انتقال امواج عصبی، آهنگ ضربان طبیعی قلب و حفظ 

تعادل اسید-باز نقش خیلی مهمی بر عهده دارند.
کمک به سوخت و ساز سلولی: این یکی دیگر از وظایف  اصلی مواد 
معدنی در بدن می باشد. همچنین مشارکت در ساختمان آنزیم ها و 
هورمون هایی که فعالیت های سلولی را تنظیم می کنند نیز بر عهده 
این مواد است. به عنوان مثال گوگرد و روی در ساختمان انسولین ، 
ید در ساختمان تیروکسین و کبالت در ساختمان B12 از جمله عناصر 
معدنی هستند که در ساختمان هورمون ها و ویتامین ها شرکت دارند.

مــواد معدنی در کنار ویتامین ها برای سلامتی بدن مفید و ضروری 
می باشد. این مواد انواع مختلفی دارند که هر کدام وظیفه خاصی را 

در بدن انجام می دهند.
مواد معدنی بر رشد بدن تأثیر دارند و علاوه بر آن بر سوخت و ساز، 
خون سازی و عملکرد سیستم عصبی، سلامتی استخوان ها و دندان ها 

و انقباض عضلانی نیز تأثیر گذار هستند.
مصرف مواد معدنی برای هر شخصی لازم است و با توجه به نیاز هر 
فردی باید به اندازه کافی مصرف شود. هر کدام از این مواد معدنی 
در بدن یک نقش و وظیفه جداگانه دارد و نمی توان آنها را جایگزین 
کرد. از این رو توصیه می شود که در برنامه غذایی خود تنوع داشته 

باشید تا بتوانید همه آنها را به میزان مورد نیاز دریافت کنید.
مواد معدنی مورد نیاز بدن ما به دو دسته مواد معدنی اصلی و فرعی 
تقسیم می شوند. مواد معدنی اصلی به میزان فراوانی در بدن وجود 
دارنــد، مواد معدنی فرعی در بدن نقش چندان مفیدی ندارند و در 

برخی از موارد باعث ایجاد اختلالاتی می شوند. 
گروه مواد معدنی اصلی

مواد معدنی اصلی شــامل کلسیم، منیزیم، فسفر، پتاسیم، سدیم و 

گوگرد می باشند.
کلسیم

کلسیم یکی از مواد معدنی مورد نیاز بدن می باشد
کلسیم مهم ترین عنصر تشکیل دهنده دندان ها، ناخن ها و استخوان 
ها می باشــد و بیش از 90 درصد کلسیم بدن ما در این قســمت ها 
ذخیره شده اند. بخشی از آن نیز در ترشحات هورمون ها و عملکرد 

عضلانی و عروق خونی دخالت دارند. 
این عنصر در مواد غذایی مختلفی مانند ماســت، شیر، دوغ ، پنیر ، 

سبزی های برگ سبز به وفور یافت می شود.
منیزیم

منیزیم یکی از مواد معدنی مهم در بدن اســت که وظایف مهمی بر 
عهــده دارد. این عنصر بیــش از سیصد واکنش شیمیایی را  در بدن 
انجام می دهد. این ماده معدنی به طور طبیعی در آب و مواد غذایی 

وجود دارد.
این عنصر بر روی عملکرد ماهیچه ها، اعصاب و تقویت استخوان ها 
نقش مهمی دارد. منابع غذایی که در آن منیزیم یافت می شود شامل 
ســبوس گندم، غلات، سبزی های برگ سبز، لبنیات، سیب زمینی، 

سویا، بادام و بادام هندی می باشد.
فسفر

این ماده معدنی از عناصر ضروری برای بدن است که نقش مؤثری 
در کنترل فشــار خون و کاهش سنگ کلیه بر عهده دارد. همچنین 
باعث اســتحکام استخوان ها شده و بر روی عملکرد طبیعی خون 
نقش مؤثری دارد.  از جمله مواد غذایی که شامل فسفر هستند شامل 

لبنیات، گوشت، تخم مرغ، نخود و نان می باشد.
پتاسیم

پتاسیم عنصری اســت که باعث شادابی می شود و همچنین فشار 
خون بالا را کنترل می کند. این ماده معدنی باعث کاهش میزان ابتلا 

به سکته مغزی می شود.
مواد غذایی حاوی پتاسیم شــامل سیب زمینی، رب گوجه فرنگی 
حبوبات، بادمجان، برگ چغندر، آلو، ماهی، موز، ماست و شیر می 

باشد.
گوگرد

گوگرد از عناصری است که در مخافظت و سلامتی سلول های بدن 
نقش مهمی بر عهده دارد و همچنین بر روی فعالیت های مغز، پوست 

و مو و ناخن ها تأثیر زیادی دارد. 
از جلمه مواد غذایی حاوی این ماده معدنی شامل ماهی، تخم مرغ، 

حبوبات خشک، کلم، گوشت، شیر، بادام و گردو می باشد.
سدیم

ســدیم نیز از مواد معدنی اصلی در بدن به شــمار می رود و وظیفه 
آن حفظ تعادل مایعات بدن می باشد و در غذاهای حاوی نمک و 

غذاهای فراوری شده به وفور یافت می شود.
مواد معدنی فرعی مورد نیاز بدن

مواد معدنی فرعی موادی هستند که در بدن به فعالیت های بیوشیمیایی 
و متابولیســم کمک کرده و شــامل آهن، مس، روی، منگنز، کروم، 

سلنیوم و ید می باشد. 
آهن

این عنصر برای رشد سلولی و انتقال اکسیژن به آنها مورد نیاز است. 
این عنصر در دو گروه مواد غذایی گوشتی و گیاهی موجود است. 

از جمله غذاهایی که حاوی آهن می باشند شامل گوشت قرمز، ماهی 
و ماکیان ، عدس و لوبیا می باشد.

مس
ایــن عنصر در بدن به تولید آهن کمک می کند و در غذاهایی مانند 

غذاهای دریایی، غلات، بادام، گردو و فندق یافت می شود.
روی

روی نیز از مواد معدنی فرعی در بدن می باشد که بر روی عملکرد 
سیستم ایمنی و عصبی بدن تأثیر زیادی دارد. 

از جمله مواد غذایی حاوی این عنصر شــامل گوشت قرمز، غلات 
صبحانه غنی شده و برخی از غذاهای دریایی است.

منگنز
این عنصر در تولید برخی از آنزیم ها تأثیر گذار است و نقش مهمی 

بر روی تشکیل استخوان ها دارد. 
از جمله مواد غذایی حاوی این عنصر شامل حبوبات و مخصوصا 

لوبیا، آجیل، غلات کامل، چای و ... می باشد.
کروم

از مهم ترین وظایف این عنصر کمک به کنترل قند خون می باشد. این 

عنصر در مواد غذایی مانند غلات صبحانه، ماهی، گوشت پرندگان، 
گوشت قرمز، کلم بروکلی و سیب زمینی وجود دارد.

سلنیوم
وظیفه این عنصر کمک به حفظ سلول های بدن است و همچنین 

هورمون های تیروئیدی را تحت کنترل در می آورد. 
از جمله مواد غذایی حاوی این عنصر شــامل دل و جگر، سیرابی، 

لبنیات و غذاهای دریایی می باشد.
ید

وظیفه این عنصر در بدن تولید هورمون های تیروئیدی است. از جمله 
غذاهایی که حاوی ید هستند شامل غذاهای دریایی، لبنیات، غذاهای 

فراوری شده و نمک ید دار می باشد.
کمبود مواد معدنی در بدن

بدن ما به میزان متفاوتی از هر کدام از مواد معدنی نیاز دارد. اصطلاح 
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می باشد که شامل 97 درصد نیاز روزانه بدن به آن ماده معدنی است.

کمبود مواد معدنی در بدن به دلایل مختلف و به تدریج رخ می دهد. 
از جملــه دلایل کمبود مواد معدنی در بدن افزایش نیاز بدن به مواد 
معدنی، کمبود مواد معدنی در مواد غذایی و مشــکلات در جذب 
مواد معدنی می باشد. کمبود مواد معدنی باعث ایجاد انواع مشکلات 
جســمی مانند ضعیف شدن استخوان ها، احساس خستگی و بی 

حالی مفرط و ضعف سیستم ایمنی بدن می شود.
از جمله مواد معدنی مهمی که کمبود آنها باعث بروز مشکلاتی در 

بدن می شود شامل کلسیم، آهن، منیزیم، پتاسیم و روی می باشد.
مصرف نمک زیاد باعث کمبود مواد معدنی در بدن می شود

نمک حاوی مقدار فراوانی سدیم است. اگر چه این عنصر در بدن 

وجود دارد و وظایفی نیز بر عهده دارد که ذکر شد اما میزان مصرف 
بالای آن سبب کمبود مواد معدنی در بدن می شود. 

مصرف نمک و ســدیم زیاد باعث کمبود منیزیم،  کلسیم، زینک، 
سلنیوم و کروم می شود.

کمبود مواد معدنی باعث ایجاد خستگی زیاد، بی حالی، آسیب پذیری 
در برابر استرس، کاهش تمرکز و قدرت ذهنی، مشکلات پوست، 

دندان، ناخن، پیری زودرس و ... می شود.
علاوه بر این مشکلات، کمبود مواد معدنی باعث افزایش خطر ابتلا 
به بیماری های قلبی و عروقی شده و سیستم ایمنی بدن را ضعیف 
می کند همچنین خطر ابتلا به پوکی استخوان و حتی سرطان را نیز 

افزایش می دهد.
سخن پایانی

مــواد معدنی حکم ابــزار بدن را دارند زیــرا در تمام فعالیت های 
بیوشیمیــایی مانند تولید آنزیم ها، هورمون ها و تولید انرژی نقش 
مؤثری دارند. آنها از نظر تقسیم بندی به دو دســته اصلی و فرعی 
تقسیم می شوند. مواد معدنی مورد نیاز بدن انواع مختلفی دارند که 
هر کدام یک وظیفه جداگانه در بدن دارد به طوری که نمی توان آنها 

را با یک دیگر جایگزین کرد.
ایــن عناصر علاوه بر تأثیر روی رشــد بدن، بر روی ســوخت و 
ســاز، خون سازی، عملکرد سیستم عصبی و همچنین حفاظت از 
استخوان ها و دندان ها و انقباض عضلانی نیز تأثیر دارند. بنابر این هر 
فردی باید برای حفظ سلامت خود به اندازه کافی از این عناصر را 
دریافت کند. بهترین راه تأمین این عناصر از طریق دریافت مستقیم 
مواد غذایی حاوی آنها می باشــد. اگر چه در صورت نیاز می توان 

مکمل ها را نیز مصرف کرد.

گروه  حوادث -  مردی که مرتکب قتل یک مادر و پسر شده بود، 
به طور معجزه آسا و با بخشش اولیای دم از مرگ رهایی یافت.

در این پرونده مردی به نام بهروز که سال ها به عنوان کارگر مورد 
اعتماد در یک شرکت خدماتی فعالیت می کرد، به اتهام قتل مادر 

و پسر صاحب شرکت بازداشت کردند.
همه چیز از ظهر ۲۷ اسفند ۱۳۹۴ شروع شد، زمانی که دختری 
جــوان با چهره ای پــر از نگرانی، پا به کلانتــری ۱۴۸ انقلاب 
گذاشــت. او با صدایی لرزان از ناپدید شدن مادر ۴۹ ساله اش، 
ســمیرا، خبر داد. سمیرا زنی سخت کوش و مسئولیت پذیر بود 
که پس از جدایی از همسرش، مسئولیت اداره شرکت خدماتی 
پسرش، میلاد، را در خیابان کارگر شمالی تهران بر عهده گرفته 

بود.
دختر سمیرا توضیح داد مادرش به دلیل سفر کاری میلاد به عراق، 
امور شرکت را موقتاًً مدیریت می کرد و در آن زمان، مهمان خانه 
او بــود. اما پس از خــروج از خانه برای انجام کارهای روزمره، 
دیگر هیچ خبری از او  نیســت. دختر جوان گفت:”نگران حال 
مادرم هستم.” این کلمات دختر جوان، جرقه ای برای تحقیقات 

گسترده پلیس شد.
بلافاصله، تیمی از ماموران پلیس آگاهی تهران بزرگ وارد عمل 
شدند. تحقیقات اولیه بر پایه تجسس های میدانی و بررسی روابط 
خانوادگی متمرکز بود. ماموران ابتدا سراغ دفتر شرکت خدماتی 
در خیابان کارگر شمالی رفتند، جایی که انتظار می رفت سرنخی 
از سمیرا بیابند. اما آنچه با آن روبه رو شدند، صحنه ای هولناک 
و دلخراش بود: جســد غرق به خون سمیرا، کف دفتر افتاده و 
آثار درگیری شدید دیده می شد. کارشناسان پزشکی قانونی پس 
از حضــور در صحنه جرم و معاینه اولیــه اعلام کردند حدود 
۳۶ ساعت از مرگ قربانی گذشته است. علت مرگ، خفگی با 
روسری بود، اما قاتل برای اطمینان، دو ضربه عمیق چاقو هم به 

بدن بی جان وارد کرده بود.
این کشــف، پرونده را از مفقودی به  قتل عمد تبدیل کرد و 
موج جدیدی از تجسس های پلیسی را برانگیخت. ماموران 
روابط ســمیرا با کارکنان شــرکت را زیر ذره بین بردند و به 
ســرعت به ســرنخ هایی از یک کارگر قدیمی به نام بهروز 
رسیدند. بهروز، مردی میان ســال از یکی از شهرهای غربی 
ایران، هفت ســال پیش برای یافتــن کار به تهران آمده و در 
شــرکت میلاد مشــغول به کار شده بود. او که یک دختر ۱۵ 
ســاله و پسر ۷ ساله داشــت، در خوابگاهی نزدیک شرکت 
اقامت داشت و به عنوان فردی قابل اعتماد، از سوی خانواده 
سمیرا مورد احترام بود. اما پشت این ظاهر آرام، رازی تاریک 
پنهان بود.روز ۲۸ اردیبهشت ۱۳۹۶، پس از ماه ها تحقیقات و 

تعقیب و مراقبت، بهروز دستگیر شد.
او در بازجویی های اولیه ابتدا سکوت اختیار کرد، اما فشار شواهد، 
او را وادار به افشــای حقیقت کرد. بهروز اعتراف کرد که قاتل 

سمیرا است. طبق اظهاراتش، چند روز پیش از قتل، میلاد به خاطر 
اعتیاد شدید، شرکت را رها کرده و به سفر رفته بود، اما قبل از رفتن 
کلیدهای گاوصندوق و شرکت را به او سپرده و از او خواسته بود 
به تهران بازگردد و به مادرش در اداره امور کمک کند. بهروز که 
از سال ها کار در شرکت، روابط نزدیکی با سمیرا برقرار کرده بود، 
در بازگشت به تهران، جرات کرد به او پیشنهاد ازدواج دهد. اما 
سمیرا این پیشنهاد را رد کرد و گفت باید با دخترش مشورت کند.
 بهروز همچنین در مورد نحوه قتل گفت: شــب حادثه، سمیرا 
مرا را برای شام به دفتر شرکت دعوت کرد، در حین صرف غذا، 
بار دیگر پیشنهاد صیغه دادم، اما سمیرا با قاطعیت مخالفت کرد. 
لحظه ای بعد، وقتی برای برداشتن ظرف غذا بلند شدم، دستش 
به طور اتفاقی به دست سمیرا خورد، او این تماس را نشانه ای از 
نیت بد من تلقی و شروع به داد و فریاد کرد. پس از آن وحشت زده 
شــده بودم و برای آرام کردن او دستم را روی دهانش گذاشتم، 
امــا او همچنان مقاومت می کرد. در یک لحظه اوضاع از کنترل 
خارج، چاقویی برداشتم و دو ضربه به سمیرا زدو سپس با همان 
روسری که داشت، او را خفه کردم و از صحنه جرم فرار کردم.

بهروز گفت:”نمی خواستم بکشمش، فقط می خواستم ساکت 
شود”.

پس از آن اعترافات بهروز به همین جا ختم نشد و چند روز پس 
از بازجویی  اولیه سکوت را شکست و به  قتل میلاد، پسر سمیرا  
اعتراف کرد. او گفت  این قتل را بهمن ۱۳۹۴ انجام داد، زمانی که 
میلاد به دلیل درگیری فیزیکی با چند کارگر شرکت و شکایت 
علیه اش تحت تعقیب بود. متهم گفت: میلاد برای پنهان شدن، به 
خانه من در بوکان پناه آورد. ب ساعات پایانی ۱۶ بهمن ۱۳۹۴، 
میلاد در حیاط خانه من سیگار می کشید و حواسش نبود من از 
راه پله او را  می بینم، مشغول صحبت تلفنی بود. در همین لحظه، 
دختر ۱۵ ســاله ام برای دور ریختن زباله به حیاط رفت. ناگهان، 
میلاد که تحت تأثیر مواد مخدر بود رفتارهای پرخاشگرانه اش 
داشت، عملی غیراخلاقی و توهین آمیز در قبال دخترم انجام داد.
بهروز مدعی شــد وقتی این صحنه را دید، خشــمگین شد اما 
بــه دلیل هیکل تنومند و قدرت بــدنی برتر میلاد، در آن لحظه 
نتوانســت واکنشی نشــان دهد. او گفت: آن شب را به سختی 
سپری کردم و صبح، میلاد را به بهانه شکار به دشت های اطراف 
شهرستان ســقز بردم. در محلی خلوت،  از میلاد پرسیم: “اگر 
کسی به اعضای خانواده ات نظر داشته باشد، چه می کنی؟” میلاد 

با خنده ای گستاخانه پاسخ داد: “او را خواهم کشت.”
به گفته متهم این کلمات، جرقه خشم فروخورده بهروز را زد. 
او اســلحه ســاچمه ای خود را بیرون آورد و قصد داشت فقط 
دست میلاد را هدف قرار دهد، اما از فاصله نزدیک شلیک کرد. 
گلوله ها به صورت میلاد اصابت کرد و باعث خونریزی شدید 
شد. میلاد روی زمین افتاد و بهروز، وحشت زده، فرار کرد. برای 
پوشاندن جنایت، در بازگشت به تهران ادعا کرد که میلاد به طور 

غیرقانونی از کشــور خارج شده است. تحقیقات بعدی پلیس 
تهران، با پیگیری از همکارانشــان در سقز، تأیید کرد که جسد 
ناشناسی روز ۷ اسفند ۱۳۹۴ در دشت‌های اطراف سقز پیدا شده 
بود که دقیقاًً با توصیفات میلاد همخوانی داشت.با این اعتراف ها 
پرونده دو قتل به هم پیوست و کیفرخواست علیه بهروز صادر 
شد. پرونده به شعبه ویژه دادگاه کیفری یک استان تهران ارجاع 
شد. اولیای دم هم که دختر سمیرا  بود درخواست قصاص بهروز 

را برای هر دو قتل مطرح کردند. 
قضات دادگاه، پس از بررسی دقیق مدارک، شــواهد پزشــکی 
قانونی و اعترافات، حکم اعدام بهروز را صادر کردند. این حکم 
مراحل قانونی خود را طی کرد: تأیید در دیوان عالی کشــور و 
استیذان از رئیس قوه قضائیه. بهروز، که حالا خود را در آستانه 
مرگ می دید، به زندان بازگردانده شــد و در صف محکومان به 
قصاص با چوبه دار قرار گرفت.اما در لحظات حساس اجرای 
حکــم، معجــزه ای رخ داد. زمانی که طناب دار بر گردن بهروز 
انداخته شــده و چیزی به پایان زندگی اش نمانده بود اولیای دم 
درخواســت مهلت یک ماهه کردند. این مهلت، فرصتی برای 
تأمل، گفتگوهای خانوادگی و شاید حتی مشاوره های مذهبی و 
انسانی بود. سنگینی طناب بر شانه های بهروز، او را به مرز جنون 
رسانده بود، اما خانواده مقتولان که سال ها با فقدان عزیزانشان 
دست و پنجه نرم کرده بودند در نهایت به تصمیم گیری رسیدند 
و سرانجام در روزهای گذشته، اولیای دم با اقدامی انسانی بهروز 

را از مرگ نجات دادند.
 این بخشش که نه از سر ضعف، بلکه از عمق ایمان و انسان دوستی 
سرچشمه می گرفت و یادآور آموزه های اسلامی در مورد عفو 
است، بهروز را از چوبه دار رهایی داد، اما پرونده اش باید از جنبه 
عمومی جرم هم بررسی شود. به همین دلیل او در آینده نزدیک 
پای میز محاکمه خواهد نشست تا برای جنبه های اجتماعی و 
عمومی جرایمش – از جمله اختلال در نظم عمومی و آسیب به 

جامعه – پاسخگو باشد.

قاتل مادر و پسر با بخشش اولیای‌دم زنده می ماند

ویتامین ها و مواد معدنی ویتامین ها و مواد معدنی 
کلیدی مورد نیاز بدن شماکلیدی مورد نیاز بدن شما

گروه حوادث -  رئیس پلیس آگاهی فراجا از دستگیری فردی خبر داد که با 
وعده پرداخت سود ۴۰ درصد بیش از ۳ هزار میلیارد ریال سرمایه شهروندان 

را جذب و متواری شده بود.
سردار محمد قنبری اظهار کرد: تحقیقات اولیه درباره پرونده های سرمایه 
گذاری در بازار طلا در یکی از استان های غربی کشور نشان می داد که فردی 
با هویت معلوم از فعالان سابق بازار طلا، با وعده سود بالا اقدام به جذب 
سرمایه شــهروندان کرده و پس از دریافت وجوه، به تعهدات خود عمل 

نکرده و متواری شده است.
وی افزود: با اقدامات اطلاعاتی و همکاری مرزبانی متهم در حین خروج 
غیرقانونی از کشور شناسایی و دستگیر شد و پس از طی مراحل قضایی، 
تحویل پلیس آگاهی شد و در تحقیقات تخصصی اعتراف کرد که با وعده 
پرداخت ســود ۴۰ درصد، سرمایه حدود ۵۲ شهروند را به مبلغ بیش از ۳ 
هزار میلیارد ریال جذب کرده و به دلیل نوسانات بازار و سودجویی، قادر به 

بازپرداخت آن نبوده است.
وی با بیان اینکه از اعتماد به وعده سود های غیرواقعی و بالا خودداری کنید، 
زیرا این موارد نشــانه کلاهبرداری است، در این خصوص به شهروندان 
توصیه کرد: پیش از سرمایه گذاری صحت و اعتبار فرد یا مجموعه سرمایه 

گذار را به دقت بررسی و در صورت مشاهده فعالیت مشکوک، مراتب را 
فوری از طریق پلیس آگاهی با سامانه ۱۱۰ گزارش دهید.

کلاهبرداری تحت عنوان سرمایه گذاری طلا

 گروه بهداشت و سلامت -  
ویتامین ها و مواد معدنی از جمله مواد 
ضروری برای بدن هستند که هر کدام 

وظایف خاصی را بر عهده دارند. اما باید 
به اندازه کافی مصرف شوند. این مواد اگر 
چه از طریق مکمل ها نیز می توانند تأمین 
شوند اما دریافت آنها از طریق مواد غذایی 

سالم مؤثر تر است.

گروه حوادث -     لیلا بعد از 5 ســال زندگی مشــترک تصمیم گرفته جدا 
شود. او از دلیل این طلاق می گوید.
*چطور با همسرت آشنا شدی؟

ما یک ســال قبل از ازدواج با هم آشــنا شدیم و بعد هم ازدواج کردیم. من 
واقعا شــوهرم را دوســت داشتم و تا همین چند ماه قبل هم فکر می کردم 

خیلی خوشبخت هستم.
*چه اتفاقی افتاد که حالا درخواست طلاق کردی؟

من چندماه قبل رازی را در زندگی شــوهرم فهمیدم که همه چیز را بهم 
ریخت حتی روابط خانوادگی من را خراب کرد.

*مگر چه اتفاقی افتاد؟
فهمیدم شوهرم قبل از من با دخترعمویم در ارتباط بود. آنها سه سال با هم 
دوســت بودند. وقتی دخترعمویم از او جدا شده، ایلیا سراغم آمد و با من 
ازدواج کرد. این مساله آنقدر من را ناراحت کرد که راهی بجز جدایی ندارم.

*چطور متوجه شدی؟
من در ایمیل شــوهرم عکس های دخترعمویم را دیدم. عکس ها عاشقانه 

بود. آنقدر حالم بد شد که مدتی طول کشید موضوع را به شوهرم بگویم.

*یعنی دخترعمویت هم قبل از ازدواج در این باره به تو چیزی نگفته بود؟
نه. البته من می دانستم از یک رابطه طولانی بیرون آمده و مدتی هم حالش 

بد بود اما اصلا نمی دانستم آن فرد ایلیا است.
*وقتی موضوع را به همسرت گفتی چه واکنشی داشت؟

اول کــمی خجالت کشید. چند روزی هــم خانه نیامد اما بعد گفت این 
واقعیت است.

*هر دو تصمیم به طلاق گرفتید؟
نه . من تصمیم گرفتم. شوهرم هم قبول کرد.

*دختر عمویت چه؟
رابطه من با او قطع شده است.

*خانواده ات چه نظری دارند؟
من پدر و مادر ندارم. هر دو فوت کرده اند. یک برادر دارم که ایران نیست. 

خودم تصمیم گیر هستم.
*می توانی خودت را اداره کنی؟

بله من شغل و زندگی دارم.

درخواست طلاق
 بعد از افشای راز عاشقانه 

هر شو

گروه بهداشــت و سلامت -    حرکات کششی ساده باعث 
افزایش جریان خون، کاهش خشکی عضلات، و فعال سازی 
سیســتم عصبی مرکزی می شــود. این مرحله بــدن را برای 

فعالیت های روزانه آماده می کند.
حرکات کشــشی ســاده باعث افزایش جریان خون، کاهش 
خشکی عضلات، و فعال سازی سیستم عصبی مرکزی می شود. 

این مرحله بدن را برای فعالیت های روزانه آماده می کند.
رعایــت یک روتین صبحگاهی کوتــاه اما هدفمند، می تواند 
عملکرد ذهنی، تمرکز و خلق وخو را در روزهای سرد پاییزی 
بهبود بخشــد. این روتین نه‌تنها زمان بر نیست، بلکه با تکرار 

روزانه، اثرات بلندمدت بر سلامت روان و بهره وری دارد.
در روزهای سرد پاییزی، شروع روز با انرژی ذهنی بالا می تواند 

چالش‌برانگیز باشد. اما یک روتین ساده و علمی، تنها در ۵ دقیقه، 
می تواند تمرکز، خلق وخو و آمادگی ذهنی را به طور چشمگیری 
بهبود ببخشد. این روتین شامل چهار مرحله ست: نوشیدن آب 

گرم، تنفس عمیق، کشش بدن، و نوشتن هدف روزانه.
مراحل روتین صبحگاهی و فواید علمی آن

۱. نوشیدن آب گرم با معده خالی 
باعث تحریک گوارش، افزایش متابولیســم و دفع ســموم 
می شود. همچنین بدن را از حالت خواب خارج کرده و گردش 

خون را فعال می کند.
۲. تنفس عمیق )۸-۷-۴( 

تنفس کنترل شده باعث افزایش اکسیژن رسانی به مغز، کاهش 
اضطراب، و تنظیم ضربان قلب می شود. این تکنیک در مطالعات 

روان فیزیولوژیک به عنوان ابزار تنظیم خلق وخو شناخته شده 
است. کافیست چهار ثانیه دم، هفت ثانیه مکث و در طول هشت 

ثانیه بازدم داشته باشید.
 )Stretching( ۳. کشش بدن

حرکات کشــشی ســاده باعث افزایش جریان خون، کاهش 
خشکی عضلات، و فعال سازی سیستم عصبی مرکزی می شود. 

این مرحله بدن را برای فعالیت های روزانه آماده می کند.
۴. نوشتن هدف روزانه 

نوشــتن یک جملــه درباره ی هدف یا نیــت روز، باعث 
افزایــش تمرکز، انگیــزه و وضوح ذهنی می شــود. این 
تکنیک در روان شــناسی مثبت گــرا به عنوان »تنظیم نیت« 

شناخته می شود.

وتین ۵  ر
دقیقه‌ای صبحگاهی 
برای تقویت عملکرد 

ذهن


