
99بهداشت و سلامت

مــادر بودن یــکی از شیرین ترین و در عین حــال پرچالش ترین 
تجربه های زندگی است. هر روز با لحظات شادی بخش و در کنار 

آن، با خستگی ها و فشارهای بی پایان روبه رو می شویم.
تحقیقات نشان می دهد شادی مادران تنها بر سلامت جسم و روان 
خودشــان تأثیر نمی گذارد، بلکه روی سلامــت روانی فرزندان و 
آرامش کل خانواده نیز نقش تعیین کننده ای دارد. در این گزارش، با 
راهکارهای عملی و علمی آشنا می شویم که می تواند به هر مادر کمک 

کند تا روزهایش پرانرژی تر، شاداب تر و رضایت‌بخش تر باشد.
چرا شادی مادران اهمیت دارد؟

مطالعات نشــان می دهند که شــادی مادران به عنــوان مهم ترین 
پیش بینی کننده ثبات خانواده و توانمندی فرزندان در بزرگســالی 
شناخته شده است. این تأثیر حتی از وضعیت تأهل، درآمد یا سبک 

تربیتی پدران نیز بیشتر است.
علاوه بر این، مادران شاد بیشتر قادر به برقراری ارتباط مؤثر با فرزندان 
خود هستند و این ارتباط مثبت می تواند به کاهش مشکلات روانی 

در نوجوانان منجر شود.
)Self-Care( ۱. مراقبت از خود

مراقبت از خود برای مادران ضروری است. این شامل خواب کافی 
)۷ تا ۸ ساعت شبانه(، تغذیه سالم، ورزش منظم )حداقل ۱۵۰ دقیقه 
در هفته( و نوشیدن آب کافی می شود. همچنین، اختصاص زمانی 
برای فعالیت های مورد علاقه مانند مطالعه، مدیتیشــن یا ملاقات با 
دوستان می تواند به کاهش استرس و افزایش شادی کمک کند. نکته 

کلیدی، ایجاد روتین قابل اجراست:

شــب ها حتی ۶۰ دقیقه قبل از خــواب، گوشی و تلویزیون را کنار 
بگذارید و چند دقیقه نفس عمیق بکشید تا کیفیت خوابتان بهبود یابد.
در طول روز، یک لیوان آب یا یک میان وعده سالم را به عنوان نشانه ای 
برای استراحت کوتاه ذهنی استفاده کنید؛ لحظه ای که فقط متعلق به 

خودتان است.
۲. ورزش منظم

ورزش نه تنها برای سلامت جســمی مفید اســت، بلکه به بهبود 
سلامت روانی نیز کمک می کند. مطالعات نشان می دهند که مادرانی 
که بیش از ۸۰ دقیقه در هفته ورزش می کنند، تا ۴۵٪ کمتر در معرض 
افســردگی پس از زایمان قرار دارند. فعالیت هایی مانند پیاده روی و 
یوگا می توانند مفید باشــند. مهم تر از مدت زمان، تمرکز و هدفمند 

بودن حرکت هاست:
سه حرکت یوگا یا تمرین کششی در طول روز، حتی روی زمین اتاق 

نشیمن، می تواند باعث افزایش انرژی شود.
پیاده روی کوتاه بعد از ناهار یا عصر، به جای صرفاًً »ورزش«، به یک 

زمان برای تخلیه ذهنی و تنفس تازه تبدیل شود.
۳. نور خورشید صبحگاهی

قــرار گرفتن در معرض نور خورشیــد در صبح می تواند به تنظیم 
ساعت بیولوژیک بدن، بهبود کیفیت خواب، افزایش تولید سروتونین 
)هورمون شادی( و تقویت سیستم ایمنی بدن کمک کند. تنها ۱۰ تا 
۳۰ دقیقه نور خورشید در صبح می تواند تأثیرات مثبتی داشته باشد. 
حتی اگر بیرون رفتن دشوار است، کنار پنجره ای که نور طبیعی دارد، 
صبحانه خوردن یا یک فنجان قهوه صبحگاهی می تواند همین اثر 

را داشته باشد.
۴. ارتباط اجتماعی و حمایت از دیگران

ارتباط با دیگران و حمایت اجتماعی می تواند به کاهش اســترس 
و افزایش احســاس خوشبختی کمک کند. مادرانی که با دوستان و 
خانواده ارتباط نزدیکی دارند، کمتر در معرض افسردگی و اضطراب 

قرار می گیرند.
۵- تعیین اهداف شخصی

داشتن اهداف شــخصی می تواند به مادران کمک کند تا احساس 
موفقیت و رضایت بیشتری داشته باشند. این اهداف می توانند شامل 
یادگیری یک مهارت جدید، انجام یک پروژه خلاقانه یا حتی صرف 
زمان برای خود باشند. تحقق این اهداف می تواند به افزایش اعتماد 

به نفس و شادی کمک کند.
چگونه مادران شاغل می توانند شاداب بمانند؟

مادران شــاغل با چالش های ویژه ای روبه رو هستند؛ مدیریت کار، 
خانــه و مراقبت از فرزنــدان می تواند انرژی زیادی از آن ها بگیرد و 
احساس خستگی و فشار روانی ایجاد کند. با این حال، راهکارهای 
عملی وجود دارد که می تواند به آن ها کمک کند تا حتی در روزهای 

پرمشغله، به خودشان نیز برسند و شاداب باقی بمانند:
- برنامه ریزی زمان بندی دقیق

مادران شــاغل می توانند با اســتفاده از برنامه ریــزی روزانه، زمان 

مشــخصی را به خود اختصاص دهند. حتی ۲۰ تا ۳۰ دقیقه در روز 
برای فعالیت های مورد علاقه مانند ورزش سبک، مطالعه یا مدیتیشن 

می تواند تأثیر چشمگیری بر شادابی داشته باشد.
- تقسیم وظایف و استفاده از کمک دیگران

تقسیم کارها با همســر یا سایر اعضای خانواده، استفاده از خدمات 
مراقبتی کودک یا سفارش غذاهای آماده سالم می‌تواند فشار روزانه 

را کاهش دهد و زمان بیشتری برای مراقبت از خود ایجاد کند.
- بهره گیری از لحظات کوتاه

حتی لحظات کوتاه در طول روز مانند پیاده روی در محل کار، نوشیدن 
یک فنجان چای بــدون مزاحمت یا تمرین تنفس عمیق می تواند 

انرژی و روحیه مادر را تقویت کند.
- تعیین مرزهای کاری

تلاش برای تفکیک کار و زندگی شــخصی به مادران شاغل کمک 
می کند تا وقتی در خانه هستند، بتوانند روی خانواده و خودشان تمرکز 

کنند و استرس کاری کمتر روی روحیه شان تأثیر بگذارد.
- استفاده از تکنولوژی برای راحتی بیشتر

اپلیکیشن های مدیریت زمان، یادآوری فعالیت های خودمراقبتی و 
برنامه های ورزشی کوتاه می توانند مادران شاغل را در مسیر شاداب 

ماندن همراهی کنند.
شادی مادران نه تنها بر سلامت خودشان، بلکه بر سلامت خانواده و 
فرزندان نیز تأثیرگذار است. با رعایت نکات فوق و توجه به مراقبت از 
خود، مادران می توانند به شادابی و رضایت بیشتری در زندگی دست 
یابند. مهم است که مادران به خود اهمیت دهند و از منابع موجود برای 

حمایت و بهبود وضعیت روانی خود استفاده کنند.

گروه  حوادث -       فرمانده انتظامی از بازداشت ۳ متهم به کلاهبرداری اینترنتی با بیش از یک هزار میلیارد ریال 
کلاهبرداری با ارسال پیامک های جعلی حاوی لینک های آلوده در عملیات هوشمندانه پلیس فتا خبر داد.

سردار »حسن مفخمی شهرستانی« فرمانده انتظامی استان مازندران اظهار داشت: در پی مراجعه تعدادی از شهروندان 
به پلیس فتای فرماندهی انتظامی شهرستان بابلسر، مبنی بر کلاهبرداری اینترنتی از آنان با شیوه و شگرد فیشینک 
پس از دریافت پیامک های جعلی حاوی لینک های آلوده، موضوع به صورت ویژه در دستور کار کارآگاهان پلیس 

فتای استان قرار گرفت.
وی تصریح کرد: ماموران با انجام اقدامات فنی و اطلاعاتی و استفاده از شگرد های خاص پلیسی، رد باند کلاهبرداری 

حرفه ای را در خارج از استان و یکی از استان های جنوبی کشور، شناسایی کردند.
فرمانده انتظامی استان مازندران با بیان اینکه کارآگاهان پلیس فتا در ادامه تحقیقات با اشراف اطلاعاتی، مخفیگاه 
متهمان را شناسایی کردند، افزود: با هماهنگی و اخذ نیابت قضائی، ماموران پلیس فتای استان و شهرستان بابلسر 

در عملیاتی هوشــمندانه و مشــترک، ۳ متهم اصلی این پرونده را در یکی از شهر های جنوبی کشور، شناسایی و 
دستگیر کردند.

سردار مفخمی خاطرنشان کرد: در بازجویی های فنی از متهمان و انجام تحقیقات تکمیلی، مشخص شد، متهمان 
با ارســال ۲۴ هزار پیامک جعلی حاوی لینک های آلوده برای شــهروندان در قالب ثبت شکوائیه و هدایت آنان به 
صفحات جعلی به اطلاعات حساب بانکی افراد دسترسی پیدا کرده و بیش از یک هزار میلیارد ریال معادل ۱۰۰ 

میلیارد تومان از حساب مالباختگان به صورت غیرقانونی برداشت کردند.
فرمانده انتظامی استان مازندران با اشاره به شناسایی ۱۵۰۰ شاکی در این پرونده کلاهبرداری اینترنتی، افزود: تحقیقات 

پلیس فتا برای شناسایی دیگر مالباختگان کماکان ادامه دارد.
سردار مفخمی با هشدار به شهروندان از آنان خواست کرد: از کلیک و یا بازکردن پیامک های جعلی حاوی لینک‌های 
آلوده و مشکوک که از طریق شبکه های اجتماعی و یا ایمیل به گوشی تلفن همراه و سیستم های رایانه ای آنان ارسال 

می شود، جدا خودداری و در صورت بروز هرگونه مشکل در این ارتباط سریعاًً با شماره ۰۹۶۳۸۰ مرکز فوریت های 
پلیس فتا تماس حاصل کنند. 

کلاهبرداری اینترنتی با بیش از یک هزار میلیارد

اهمیت شادی مادران برای اهمیت شادی مادران برای 
زندگی پرنشاط روزانهزندگی پرنشاط روزانه

 گروه بهداشت و سلامت -  زندگی 
پرمشغله مادران، ترکیبی از کار، خانه و 

مراقبت از فرزندان است که گاهی انرژی و 
اما راهکارهایی  روحیه آن ها را تهی می کند. 

وجود دارد که حتی در روزهای پرکار، مادران 
زندگی خانوادگی  بمانند و  می توانند شاداب 
را با انرژی و رضایت بیشتری تجربه کنند.

گروه بهداشــت و سلامت -  آیا می دانســتید یک تغییر ساده در 
رژیــم غذایی می تواند انرژی، وزن و سلامت قلبتان را تحت تاثیر 
قرار دهد؟ فیبر، آن ماده مغذی کم حجم اما پرقدرت، نه تنها دستگاه 
گوارش را بهبود می بخشد بلکه به کنترل وزن، کاهش کلسترول و 
حتی سلامت روان کمک می کند. با افزودن منابع فیبر به وعده های 

روزانه، می توان سبک زندگی سالم تری را تجربه کرد.
فیبر غذایی یکی از مهم ترین عناصر تغذیه ای است که نقش حیاتی 
در سلامت بدن انسان دارد. برخلاف بسیاری از مواد مغذی دیگر، 
فیبر توسط بدن هضم نمی شود و بیشتر به عنوان یک تنظیم کننده 
طبیعی عملکرد دستگاه گوارش عمل می کند. تحقیقات متعدد نشان 
داده اند که مصرف منظم فیبر می تواند تأثیرات گسترده ای بر سلامتی 
داشته باشد؛ از کنترل وزن گرفته تا کاهش خطر بیماری های قلبی 
و بهبود سلامت روان. در این مطلب به بررسی نقش فیبر در بدن و 

تأثیر آن بر سبک زندگی سالم پرداخته شده است.
فیبر چیست و انواع آن

فیبر غذایی به طور کلی به دو دسته تقسیم می شود: فیبر محلول و 
فیبر غیرمحلول.

فیبر محلول: در آب حل می شود و به شکل ژل درمی آید. این نوع 
فیبر عمدتاًً در میوه ها، جو دوسر، حبوبات و برخی سبزیجات یافت 

می شود. فیبر محلول می تواند سطح کلسترول خون را کاهش دهد و 
به کنترل قند خون کمک کند.

فیبر غیرمحلول: در آب حل نمی شود و عمدتاًً باعثتسهیل حرکت 
روده ها می شود. این نوع فیبر در سبزیجات، پوست میوه ها و غلات 

کامل موجود است و به پیشگیری از یبوست کمک می کند.
مصرف متعادل هر دو نوع فیبر برای سلامت عمومی بدن ضروری 

است، زیرا هر کدام نقش خاصی در بهبود عملکرد بدن دارند.
تاثیر فیبر بر دستگاه گوارش

یکی از شناخته شــده ترین اثرات فیبر، تاثیر آن بر سلامت دستگاه 
گوارش است. فیبر غیرمحلول با افزایش حجم مدفوع و تحریک 
حرکات روده، به پیشگیری از یبوست کمک می کند. این کار باعث 
می شود که سموم و مواد زائد به طور مؤثرتری از بدن دفع شوند و 
احتمال بروز بیماری های گوارشی مانند هموروئید و سرطان روده 

بزرگ کاهش یابد.
فیبر محلول نیز با تغذیه باکتری های مفید روده، باعث تولید اسیدهای 
چرب کوتاه زنجیره می شود که برای سلامت مخاط روده بسیار مفید 
است. این فرایند نه تنها به عملکرد بهتر روده کمک می کند، بلکه 

می تواند باعث کاهش التهاب سیستمیک در بدن شود.
نقش فیبر در کنترل وزن و احساس سیری

یکی از مزایای مهم فیبر برای سبک زندگی سالم، تاثیر آن بر کنترل 
وزن است. غذاهای سرشار از فیبر، حجم معده را افزایش می دهند و 
به ایجاد احساس سیری طولانی مدت کمک می کنند. به این ترتیب، 
مصرف بیش از حد کالری کاهش می یابد و روند کاهش یا حفظ 

وزن آسان تر می شود.
همچنین، فیبر باعث کند شدن هضم و جذب قندها می شود، که به 
تثبیت سطح قند خون کمک می کند. این امر به ویژه برای افرادی که 

در معرض دیابت نوع ۲ هستند، اهمیت زیادی دارد.
فیبر و سلامت قلب

تحقیقات علمی نشان داده اند که مصرف کافی فیبر می تواند سطح 
کلسترول LDL )کلسترول بد( را کاهش دهد و در نتیجه خطر ابتلا 
به بیماری های قلبی و عروقی را کاهش دهد. فیبر محلول با ایجاد 
یک لایه ژل در روده، جذب کلسترول را کاهش می دهد و به دفع 

آن از بدن کمک می‌کند.
علاوه بر این، فیبر می تواند فشار خون و التهاب بدن را کاهش دهد، 

که هر دو فاکتور مهم در پیشگیری از سکته قلبی و مغزی هستند.
تأثیر فیبر بر سلامت متابولیک و دیابت

فیبر نقش مهمی در کنترل قند خون و حساسیت به انسولین دارد. 
غذاهای پر فیبر باعث کاهش ســرعت جذب گلوکز می شوند و 
از افزایش ناگهــانی قند خون پس از غذا جلوگیری می کنند. این 
ویژگی به ویژه برای افراد مبتلا به پیش دیابت و دیابت نوع ۲ اهمیت 
دارد، زیرا کنترل قند خون منظم باعث کاهش عوارض بلندمدت 

بیماری می‌شود.

فیبر و سلامت روده میکروبی
روده انسان خانه تریلیون ها باکتری مفید است که بر سلامت عمومی 
بدن تاثیر می گذارند. فیبر به عنوان پری بیوتیک طبیعی عمل می کند، 
یعنی غذای این باکتری های مفید را فراهم می آورد. رشد باکتری های 
مفید می تواند سیستم ایمنی را تقویت کند، التهاب را کاهش دهد و 

حتی بر سلامت روان تأثیر بگذارد.
فیبر و کاهش خطر بیماری های مزمن

مصرف منظم فیبر با کاهش خطر ابتلا به چاقی، دیابت، بیماری‌های 
قلبی و برخی سرطان ها مرتبط است. به عنوان مثال، مطالعات نشان 
داده اند افرادی که فیبر بیشــتری مصرف می کنند، احتمال ابتلا به 
سرطان روده بزرگ و سینه کمتر است. فیبر با بهبود عملکرد روده و 

کاهش التهاب، نقش پیشگیرانه در این بیماری ها ایفا می کند.
منابع غذایی فیبر

برای بهره مندی از مزایای فیبر، توصیه می شود مصرف روزانه بین ۲۵ 
تا ۳۰ گرم فیبر داشته باشید. منابع غذایی غنی از فیبر شامل:

سبزیجات: بروکلی، هویج، اسفناج، کلم
میوه ها: سیب، گلابی، توت، موز

حبوبات: نخود، لوبیا، عدس
غلات کامل: جو دوسر، برنج قهوه ای، نان سبوس دار

دانه ها و مغزها: بادام، تخم کتان، چیا
ترکیب این مواد غذایی در وعده های روزانه می تواند نیاز بدن به فیبر 

را به خوبی تأمین کند.

حرف آخر : فیبر یکی از عناصر کلیدی برای سلامت بدن و سبک 
زندگی ســالم است. مصرف منظم فیبر می تواند عملکرد دستگاه 
گــوارش را بهبود دهد، به کنترل وزن کمک کند، سلامت قلب را 
تقویت کــرده و خطر بیماری های مزمن را کاهش دهد. علاوه بر 
این، فیبر با تقویت باکتری های مفید روده، نقش مهمی در سلامت 
عمومی و حتی سلامت روان دارد. با توجه به این مزایا، گنجاندن 
فیبر در رژیم غذایی روزانه یک انتخاب هوشــمندانه برای سبک 

زندگی سالم و طولانی مدت است.

چگونه مصرف فیبر حال بدن تان را خوب می کند؟

گروه  حوادث -    چند نوجوان زیر ۱۸ سال که در یک شرط بندی قول ۱۰ فقره موبایل قاپی را دادند، در همان 
سرقت اول دستگیر شدند.

این چهار نوجوان که پرونده شــان به دادســرای ویژه اطفال فرستاده شده است در ماجرای عجیب دست به 
سرقت زدند.

ماجرای دستگیری چهار نوجوان ۱۶ و ۱۷ ساله پنجشنبه شب گذشته در یکی از خیابان های خلوت شمال 
تهران رقم خورد؛ جایی که چهار پسر کم تجربه، به خاطر یک شرط بندی با دوستانشان و تحت تأثیر ماده مخدر 
»گل«، تصمیم گرفتند برای اولین بار در زندگی شان دست به جرم و انجام سرقت بزنند و قرار شد با ۱۰ گوشی 

سرقتی برگردند اما حتی یک سرقت هم نتوانستند انجام دهند.
این چهار نفر پس از دستگیری گفتند همه چیز از بازی در یک کافه کوچک و معمولی در کوچه پس کوچه های 
شمال تهران آغاز شد؛ کافه ای که آخر هفته ها به پاتوق ثابت آنها و بقیه نوجوانان و جوانان علاقه مند به بازی 

مافیا تبدیل شده بود.
دو پسر نوجوان به نام های آیدین و مهرداد گفتند پنج شنبه در بازی مافیا با دو دختر به نام های هنگامه و تهمینه 
هم میز شدند. در آغاز بازی، وقتی نقش ها تقسیم شد یکی از پسرهای که نقش »پدرخوانده« به او افتاده بود 
پیشنهادی را مطرح کرد. ظاهراًً او تجربه بیشتری در مصرف مواد داشت، برای همین پیشنهاد داد کاری کنند که 
هیجان بازی بالا برود. او گفت برای اینکه هیجان بازی بیشتر شود با هم »گل« مصرف کنند. چهار نوجوان که 
اکنون پرونده ای برایشان تشکیل شده به گفته خودشان بدون هیچ مقاومتی پذیرفتند و دقایقی بعد، انگار فضای 

کافه برایشان دیگر معمولی نبود؛ همه چیز رنگ هیجان و بی پروایی گرفته بود.
وقتی نقش ها پخش شد، هر چهار نفرشان »شهروند« شدند. پدرخوانده بازی که حالا به وضوح تحت تأثیر مواد 
بود، با خنده ای بلند شرط بندی خطرناکی گذاشت: »هرکس شهروند شده باید تا ۲۴ ساعت آینده ۱۰ گوشی 

دزدیده شده از دست مردم را روی میز بگذارد. اگر جرات دارید شروع کنید.«
پیشنهادی که در قالب شرط و هیجان مطرح شده بود حال به موبایل قاپی و پیشنهاد انجام جرم منجر شده بود. 
در حالت عادی شاید همه می خندیدند و تمام می شد، اما آن شب هیچ کس عادی نبود. هنگامه، تهمینه، آیدین 

و مهرداد شرط را قبول کردند.
دقایقی بعد هر چهار نوجوان از کافه بیرون آمدند، آیدین که موتورسیکلت داشت، یکی از دخترها را سوار 
کرد. اما اول پلاک موتور را با ماژیک مشــکی و گِِل مخدوش کردند تا اگر کسی فیلم و عکس گرفت بعداًً 

قابل شناسایی نباشد. بعد هر چهار  نوجوان با سرعت به سمت خیابان های شلوغ  شمال تهران حرکت کردند.
نخستین سرقت حدود ساعت ۱۱ شب اتفاق افتاد و طعمه آنها زنی بود که باعث دستگیریشان شد. متهمان در 
یکی از خیابان های فرعی نزدیک تجریش، زنی جوان را دیدند که با آیفون ۱۷ کنار خیابان ایستاده و مشغول 

صحبت تلفنی بود. تهمینه با هیجان به بقیه پیشنهاد داد از او دزدی کنند.
وقتی تهمینه این را گفت آیدین سرعت موتور را کم کرد، یکی از چهار نوجوان دستش را دراز کرد تا گوشی را 
از دست زن بقاپد، اما زن که ظاهراًً هوشیار بود، در یک لحظه مچ دست دختر نوجوان را محکم گرفت و جیغ 

کشید، آن موقع بود که کش و قوس شروع شد.
در همان لحظه کشمکش بود که آیدین تعادلش را از دست داد و نتوانست موتور را کنترل کند. موتور به پهلو 
خوابید و نوجوانان روی آسفالت پخش زمین شدند. زن جوان که حالا به شدت عصبانی و ترسیده بود، گوشی 
را محکم در دست نگه داشت و بعد مردم سر نوجوانان ریختند همزمان هم یکی با پلیس ۱۱۰ تماس گرفت. 
چند دقیقه بعد، مأموران کلانتری در محل حاضر شدند و چهار نوجوان گیج و مضطرب را که حتی فرصت 

فرار هم نداشتند، دستگیر کردند.
ظاهراًً در بازرسی بدنی، مقدار کمی ماده مخدر گل و چند فندک از جیب چهار نوجوان بازداشت شده کشف 
شد. بعد هر چهار نفر به کلانتری منتقل شدند و پس از تشکیل پرونده اولیه،  پرونده به دادسرای ویژه سرقت 
ارسال شد. اما چون هر چهار متهم زیر ۱۸ سال بودند، دادیار پرونده بلافاصله پس از تحقیقات اولیه و ثبت 
اظهارات چهار نوجوان دستور داد پرونده برای ادامه رسیدگی و صدور قرار قضایی پرونده  به دادسرای ویژه 

اطفال ارجاع شود.

شرط پلید چهار دختر و پسر 
نوجوان در بازی مافیا

گروه حوادث - همه چیز از یک مهمانی شروع شد، مهمانی 
که رویا و آرش را به بن بست در یک رابطه عاشقانه رساند.

رویا از آن شب و از دلایل طلاق می گوید.
*چطور با همسرت آشنا شدی؟

برادر یکی از همســایه ها بود. یک روز آمد و گفت به پدر و 
مادرت بگو می خواهیم به خواســتگاری بیاییم. من هم خیلی 

تنها بودم قبول کردم.
*چرا تنها بودی؟

بعد از دانشگاه دیگر به شهر خودمان نرفتم در تهران زندگی و 
کار می کردم. مستاجر بودم و تنها در یک خانه کوچک زندگی 
می کردم. فریبا زن همســایه به من گفــت که برادرش از من 

خوشش آمده و می خواهند به خواستگاری بیایند.
*همه چیز خوب پیش رفت؟

بله پدرم گفت تو زن مستقلی هستی اگر خودت پسندیدی و 
آدم خوبی است من هم حرفی ندارم.

*رابطه شما چطور پیش رفت؟
ما با هم خوب بودیم. همدیگر را دوســت داشتیم. آرش هم 
می گفت من را دوســت دارد ولی خب کارهایی کرد که دیگر 

نشد ادامه بدهیم.
*شــوهرت به قاضی گفت اگر آن مهمانی را نرفته بودید 

اینطوری نمی شد منظورش چه مهمانی بود؟
یک روز خواهر آرش ما را برای تولد دعوت کرد. او هم تازه 
ازدواج کرده بــود. مــا زوج های جوان بودیم که برای مهمانی 
رفته بودیم. آنجا من دختری به نام لاله را دیدم. او از من پرسید 

با آرش راحتی ؟ حالت خوب است؟ گفتم چرا می پرسی گفت 
قبلا دوست پسر  من بود ما با هم خوب نبودیم! من از تعجب 
شــاخ در آوردم. واقعا در موقعیتی بودم که دیگر نمی توانستم 
حــرف بزنم. در خانه درباره اش با آرش حرف زدم و فهمیدم 

آنها مدتی نامزد بودند.
*خب آن ماجرا تمام شده حالا چرا می خواهید جدا شوید

من دیگر نتوانســتم به آرش اعتماد کنم اطمینان دارم مسایل 
دیگری هست که به من نمی گوید.

*شوهرت می گوید به او شک داری
درست می گوید من همیشه فکر می کنم دروغ می گوید.

*اینطوری خودت بیشتر اذیت می شوی
بله من هم اذیت می شوم ولی باعث این ماجرا آرش است.

*کاری کردی شک هایت برطرف شود
گوشی اش را چک می کنم رفت و آمدهایش را کنترل می کنم 

حتی لباس هایش را می گردم. تا به حال چیزی پیدا نکردم.
*فکر نمی کنی این رفتار بسیار آزار دهنده است

کسی که دروغ گفته من نیستم.
*نظر خانواده ات درباره طلاق چیست

نظری ندارد آنها همه چیز را بر عهده من گذاشتند.
*شوهرت هم طلاق می خواهد

بله. می گوید خسته شده. اصلا او گفت بیا طلاق بگیریم. من 
می دانم حتما کسی را زیر سر دارد و من مانع هستم.

عاشقانه  رابطه  افشای 
شوهر منجر به طلاق 

وج جوان شد ز
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