
9 بهداشت و سلامت

گروه بهداشت و سلامت-تخم کدو سرشار از ویتامین‌ها، 
مواد معدنی و آنتی‌اکسیدان‌هایی است که مصرف آن به تقویت 

قلب، استخوان‌ها و سیستم ایمنی کمک می‌کند.
تخم کدو یا همان دانه‌های کدو تنبل، از جمله مغذی‌ترین 
خوراکی‌هایــی هســتند که در طب ســنتی و تحقیقات نوین 
تغذیه جایگاه ویژه‌ای دارند. این دانه‌های کوچک سرشــار از 
ویتامین‌ها، مواد معدنی، فیبر و آنتی‌اکســیدان‌هایی هستند که 
مصرف منظم آن‌ها می‌تواند طیف وسیعی از بیماری‌ها را کنترل 

کرده و سلامت عمومی بدن را ارتقا دهد.
ترکیب منحصر به فرد اســیدهای چرب امگا ۳ و امگا ۶ 
در کنار فیبر و آنتی‌اکســیدان‌های طبیعی موجود در تخم کدو، 
این ماده غذایی را به یک مکمل طبیعی برای ســامت قلب و 
عروق تبدیل کرده است. مصرف روزانه این دانه‌ها باعث کاهش 
کلسترول بد و افزایش کلسترول خوب در بدن شده و در نتیجه 
احتمال ابتلاء به فشــار خون بالا، گرفتگی رگ‌ها و سکته قلبی 

را به طور قابل توجهی کاهش می‌دهد.
از سوی دیگر، تخم کدو منبع غنی از روی )زینک(، منیزیم 
و ویتامین E است و وجود این عناصر نه تنها به تقویت سیستم 
ایمنی و افزایش مقاومت بدن در برابر عفونت‌ها کمک می‌کند، 
بلکه در بهبود ســامت پوســت، ترمیم زخم‌ها و پیشگیری از 

ریزش مو نیز نقش مهمی ایفا می‌کند.
 تحقیقات نشان می‌دهد مصرف منظم تخم کدو می‌تواند با 
افزایش جریان خون در پوست سر، فولیکول‌های مو را تقویت 

کرده و شادابی پوست را حفظ کند.
بهبود خواب و کاهش استرس با تریپتوفان طبیعی

یکــی دیگر از ویژگی‌های قابــل توجه تخم کدو، وجود 
اســیدآمینه‌ای به نام تریپتوفان اســت و این ترکیب در بدن به 
سروتونین و ملاتونین تبدیل می‌شود که هر دو نقش اساسی در 

بهبود خلق‌وخو و کیفیت خواب دارند.
 بر همین اســاس، کارشناسان توصیه می‌کنند افرادی که از 
اضطراب یا بی‌خوابی رنج می‌برند، مصرف تخم کدو را در برنامه 

غذایی خود بگنجانند.
فواید این دانه پرخاصیت تنها به سیستم ایمنی و اعصاب 
محدود نمی‌شود. تخم کدو به‌ویژه برای سلامت مردان اهمیت 

دارد؛ چرا که ترکیبات فعال موجود در آن از رشــد غیرطبیعی 
پروســتات جلوگیری کرده و در درمــان بزرگی خوش‌خیم 
پروســتات نقش حمایتی دارد. همچنین مصرف آن در بهبود 

عملکرد مثانه و رفع مشکلات ادراری مؤثر است.
محتوای بالای منیزیم، فسفر و کلسیم در تخم کدو، آن را به 
یکی از بهترین منابع غذایی برای تقویت استخوان‌ها و پیشگیری 
از پوکی استخوان تبدیل کرده است. به همین دلیل متخصصان 
توصیه می‌کنند افراد میانســال و سالمندان این دانه مغذی را به 

صورت منظم در رژیم غذایی خود قرار دهند.
کنترل قند خون و کمک به بیماران دیابتی

از دیگر خواص مهم تخم کدو می‌توان به نقش آن در کنترل 
قند خون اشاره کرد. فیبر و آنتی‌اکسیدان‌های موجود در این دانه 

باعث می‌شــوند جذب قند در بدن متعادل شود و از نوسانات 
شدید قند خون پیشگیری گردد؛ موضوعی که اهمیت ویژه‌ای 

برای بیماران دیابتی دارد. 
عــاوه بر این، خاصیت ضدالتهابــی تخم کدو می‌تواند 
در کاهــش درد و التهاب ناشــی از بیماری‌هایی مانند آرتریت 

روماتوئید و استئوآرتریت مؤثر باشد.
در کنار همه این موارد، آنتی‌اکسیدان‌های قوی و ترکیبات 
فنولــی موجود در تخم کدو به عنوان ســپری طبیعی در برابر 
رادیکال‌های آزاد عمل کرده و بدن را از آســیب‌های ســلولی 
محافظــت می‌کنند. نتایج برخی مطالعات نشــان می‌دهد که 
مصرف این دانه احتمال ابتلاء به سرطان‌هایی همچون سرطان 

معده و سینه را کاهش می‌دهد.

پیشگیری از سرطان با تخم کدو
آنتی‌اکسیدان‌های موجود در تخم کدو مانند کاروتنوئیدها 
و ویتامین E، بدن را در برابر آسیب رادیکال‌های آزاد محافظت 
کرده و خطر ابتلاء به برخی سرطان‌ها از جمله سرطان معده و 

سینه را کاهش می‌دهند.
در عین حال هشدار می‌دهند که با وجود خواص فراوان، 
مصرف بی‌رویه تخم کدو می‌تواند مشکلاتی مانند افزایش وزن 
یا ناراحتی‌های گوارشــی به دنبال داشته باشد. بنابراین بهترین 
روش، مصــرف متعادل و منظم این دانه مغذی در کنار ســایر 

اجزای یک رژیم غذایی سالم است.
 خواص تخم کدو در طب سنتی

طب ســنتی طبع تخم کدو سرد و خشک می‌داند. مصلح 
تخم کدو عســل و گلنگبین است. از جمله خواص تخم کدو 
می‌توان به این موضوع اشــاره کرد تخم کدو می‌تواند ســبب 
تعدیل حرارت بدن و تســکین خلط‌های گرم و آسیب رسان 
شــود. تخم کدو با تعدیل حــرارت بدن می‌تواند موجب رفع 

تب نیز شود.
 علاوه بر این روغن تخم کدو می‌تواند در رفع خشــکی 
مغز و درمان بی خوابی و نیز تب‌های گرم و ســل مؤثر و مفید 
باشــد. عفونت و ورم مجاری از دیگر مواردی هستند که تخم 

کدو می‌تواند در درمان آن مؤثر باشد.
خواص تخم کدو برای مو

یکی از خواص تخم کدو کمک به ســامت موها است. 
 ،K و ویتامین A تخم کدو دارای ویتامین‌هایی از جمله ویتامین
روی و اسیدهای چرب امگا ۳ است که این‌ها برای سلامت مو 

و پوست سر بسیار مؤثر و مفید هستند. 
اسیدچرب امگا ۳ می‌تواند التهاب را کاهش داده و از این 
طریق سبب افزایش رشد مو و جلوگیری از ریزش مو می‌شود. 
تخم کدو می‌تواند موجب محکم‌تر و درخشــان‌تر و ضخیم‌تر 

شدن موها می‌شود.
 برای رفع شــوره ســر یکی از عناصر مفیــد که از آن در 
شامپو نیز اســتفاده می‌شود »روی« است و تخم کدو با داشتن 
»روی« دارای خواص ضدقارچی است و از خارش پوست سر، 

سوزش و تحریک پذیری جلوگیری می‌کند.

مصرف روزانه تخم کدو و ماســاژ ســر با روغن این دانه 
می‌تواند به رفع و درمان شــوره سر کمک کند. فقدان ویتامین 
A موجب خشــکی و شکنندگی مو می‌شود و تخم کدو دارای 
 A بتاکاروتن است و بتاکاروتن بعد از مصرف تبدیل به ویتامین
می‌شود؛ درنتیجه مصرف تخم کدو از خشکی مو و پوست سر 
نیز جلوگیری می‌کند. با جلوگیری از خشکی سر از بروز شوره 

نیز جلوگیری می‌کند.
خواص تخم کدو برای پوست

از دیگــر خواص تخم کدو می‌تــوان به تأثیر آن در حفظ 
ســامت پوست اشاره کرد. اسیدهای چرب ضروری موجود 
در تخم کدو می‌توانند سطح روغن و رطوبت پوست را حفظ 
کرده و از بروز آکنه و خشکی پوست جلوگیری کنند. اسیدهای 
چرب اشــباع نشــده موجود در تخم کدو می‌توانند پوست را 
تغذیه کرده و موجب افزایش انعطاف پذیری پوســت شوند. 
کمک به درمان جوش و آکنه از دیگر خواص تخم کدو است. 
تخم کــدو دارای خواص ضد التهابی بوده و با داشــتن روی 
موجب کاهش قرمزی و زخم روی صورت می‌شــود و از این 

طریق به درمان آکنه کمک می‌کند.
همچنیــن »روی« دارای خاصیــت ضد باکتری بوده و بر 
روی غدد چربی تأثیر داشــته و فعالیت آن‌ها را کاهش می‌دهد 
و از این طریق ترشــح چربی و احتمــال وقوع آکنه را کاهش 
می‌دهــد. از دیگر خــواص تخم کدو می‌توان به خاصیت ضد 

پیری آن اشاره کرد.
 تخم کدو می‌تواند روند پیرشــدن را کند کرده و موجب 
درخشــندگی و جوانی پوســت شــود. همچنین دارای آنتی 
اکسیدان‌هایی است که موجب خنثی سازی رادیکال‌های آزاد 
شــده و از چین و چروک پوست جلوگیری می‌کند. علاوه بر 
این »روی« موجود در تخم کدو سبب حفظ کلاژن و کمک به 

جوانسازی و جوان ماندن پوست می‌شود.
 به میزان یک فنجان از تخم کدو و یک تخم مرغ زده شده 
را همراه با مقداری روغن به صورت خمیر ضخیمی تبدیل کنید. 
این خمیر به دســت آمده را برای مدت زمان پانزده دقیقه روی 
پوســت صورت خود بمالید و بعد از گذشت این مدت زمان، 
صورت خود را با آب بشویید تا یک پوست صاف و درخشان 

گروه بهداشت و سلامت-دیسک‌های کمر 
برای حفظ سلامت و عملکرد خود به تغذیه مناسب 
نیاز دارند. در این مطلب به بررســی بهترین غذاها 

برای تقویت دیسک کمر می‌پردازیم.
 ایــن غذاها با تأمین مــواد مغذی ضروری، به 
کاهش التهاب و تقویت بافت‌های ســتون فقرات 

کمک می‌کنند.
دیســک‌های کمر نقش حیاتی در حمایت از 
ستون فقرات و تحمل فشارهای روزمره دارند. این 
دیسک‌ها که مانند بالشتک‌هایی بین مهره‌های ستون 
فقرات عمل می‌کنند، برای حفظ سلامت و عملکرد 

خود به تغذیه مناسب نیاز دارند.
 رژیــم غذایی متعادل و غنــی از مواد مغذی 
می‌تواند به تقویت دیسک‌های کمر، کاهش التهاب 
و پیشگیری از مشکلاتی مانند فتق دیسک یا کمردرد 

مزمن کمک کند. 
غذاهایی که دیسک کمر را قوی‌تر می‌کنند 
دیســک‌های کمر، کــه از بافت‌هــای نرم و 
غضروفی تشکیل شده‌اند، برای حفظ انعطاف‌پذیری 
و اســتحکام خود به مواد مغذی خاصی نیاز دارند. 
تغذیه مناســب می‌تواند به ترمیم بافت‌ها، کاهش 
التهــاب و تقویت اســتخوان‌ها و عضلات اطراف 

ستون فقرات کمک کند.
 در ادامــه، هفت گروه غذایــی کلیدی که به 
سلامت دیسک کمر کمک می‌کنند معرفی شده‌اند:

پروتئین‌های گیاهی 
پروتئین‌ها برای ترمیم و بازســازی بافت‌های 
نرم، از جمله دیســک‌های کمر، ضروری هســتند. 
پروتئین‌های گیاهــی مانند کینوا، عدس، لوبیا، دانه 
چیا و ســویا نه‌تنها حاوی آمینواسیدهای ضروری 
برای ساخت کلاژن و بافت‌های همبند هستند، بلکه 
به دلیل داشتن خواص ضدالتهابی، التهاب در ناحیه 
کمر را کاهش می‌دهند. این غذاها همچنین سرشار 
از فیبر، آنتی‌اکسیدان‌ها، و مواد معدنی هستند که به 

سلامت کلی بدن کمک می‌کنند.
پیشــنهاد مصرف: عدس پخته یا سالاد کینوا با 

سبزیجات را به رژیم غذایی خود اضافه کنید.
سبزیجات برگ‌دار تیره

ســبزیجاتی مانند کلم پیچ، اسفناج، و بروکلی 
سرشار از کلســیم، منیزیم، و ویتامین K هستند که 
برای ســامت اســتخوان‌ها و بافت‌هــای اطراف 
دیســک‌های کمــر ضروری‌اند. این ســبزیجات 
همچنین حاوی آنتی‌اکســیدان‌هایی هســتند که با 
التهاب مبارزه می‌کنند و از تخریب بافت‌های دیسک 

جلوگیری می‌کنند.
پیشنهاد مصرف: اســفناج را به اسموتی‌های 

صبحانه یا سالادهای ناهار اضافه کنید.
ماهی‌های چرب مانند سالمون 

ماهی‌های چرب مانند ســالمون، ساردین، و 
ماهی خال‌مخالی منابع عالی اسیدهای چرب امگا-
3 هســتند. این اسیدهای چرب به کاهش التهاب در 
بدن کمــک می‌کنند، که برای کاهش فشــار روی 
دیســک‌های کمر و تســکین دردهای مرتبط با آن 

بسیار مفید است.

 امگا-3 همچنین به حفظ ســامت بافت‌های 
نرم و غضروفی کمک می‌کند.

پیشنهاد مصرف: ســالمون کبابی یا بخارپز را 
هفته‌ای دو بار در وعده‌های غذایی خود بگنجانید. 

محصولات لبنی کم‌چرب 
کلســیم و ویتامین D موجود در محصولات 
لبنی مانند شیر، ماست و پنیر کم‌چرب برای تقویت 
استخوان‌های ســتون فقرات و حمایت از ساختار 

دیسک‌ها ضروری هستند. 
کلسیم به حفظ تراکم استخوان کمک می‌کند، 
در حالــی کــه ویتامین D جذب کلســیم را بهبود 
می‌بخشد.پیشنهاد مصرف: یک کاسه ماست یونانی 
بــا میوه‌های تازه به‌عنوان میان‌وعده میل کنید، اما از 
زیاده‌روی پرهیز کنید تا چربی و کلســترول اضافی 

دریافت نکنید.
 C میوه‌های غنی از ویتامین

ویتامیــن C برای تولید کلاژن، که جزء اصلی 
دیسک‌های کمر است، ضروری است.

 کلاژن بــه دیســک‌ها انعطاف‌پذیــری و 
اســتحکام می‌بخشــد و بــه ترمیــم بافت‌های 

آسیب‌دیده کمک می‌کند.
 میوه‌هایی مانند پرتقال، توت‌فرنگی، کیوی و 
گوجه‌فرنگی منابع عالی ویتامین C هستند.پیشنهاد 
مصــرف: یک لیوان آب پرتقال تازه یا ســالاد میوه 

با توت‌فرنگی را به رژیم روزانه خود اضافه کنید.

آجیل و دانه‌ها 
آجیل‌هــا و دانه‌هایی مانند بادام، گردو و دانه 
کتان سرشــار از منیزیم و چربی‌های سالم هستند. 
منیزیم به تقویت ســاختار اســتخوانی و کاهش 
التهاب کمک می‌کند، در حالی که چربی‌های سالم 
به حفظ ســامت بافت‌های نرم اطراف دیسک‌ها 

کمک می‌کنند.
پیشنهاد مصرف: یک مشت بادام یا گردو به‌عنوان 
میان‌وعده یا افزودن دانه کتان به اسموتی‌ها و سالادها.

قیچی  حوادث-وقتی  گروه 
طلاق ، رشــته زندگی مشترک پدر 
و مادرم را برید، گویی رشــته مهر 
و محبت نیز در زندگی ما قطع شد. 
از آن روز به بعد احساس یک خلأ 

عاطفی بزرگ عذابم می داد. 
بــرادر کوچک‎ترم دامن مادر 
را محکم گرفــت و به زندگی نزد 
مادر عشق ورزید اما من به ناچار در 
کنار پدر ماندم و روزگار سرد و بی 
روحی را می گذراندم تا این که …
دختر۱۶ســاله ای که اشــک 
هــای ندامت پهنــای صورتش را 
پوشانده بود، به کارشناس اجتماعی 
کلانتری آزادگان گفت: پدرم گاهی 
با رفتارهای خشونت آمیز به روح 
و روان خســته ام آسیب می زد اما 
من همچنان ســکوت می کردم و 
بغــض و عقده های کمبود محبت 
را در گلو می فشردم. از سوی دیگر 
تابســتان و تعطیلات مدرسه از راه 
رســیده بود و من بیشتر از گذشته 
درخانه احساس تنهایی می کردم تا 

این که جمعی از دوستان تازه وارد، 
به زندگی ام روحی دیگر دمیدند. 

حالا در جست و جوی محبت 
بــه کوچه و خیابان قدم گذاشــته 
بــودم و با قهقهه هــای خیابانی، 
بی‎خیالــی و آزادی های اســارت 
بار را جست‎وجو می‎کردم. تصور 
می کردم در میان دوستانم پذیرفته 
شــده ام. برقی درخشان در نگاهم 
موج می زد اما در پشــت این ظاهر 

شاد، قدم به بیراهه گذاشته بودم. 
حالا دیگر شب ها دیر به خانه 
می رفتم و به عشق های هوس آلود 

خیابانی پاسخ مثبت می دادم! 
در همین حال هر روز بیشتر از 
خانواده ام دور می شدم ولی باز هم 
از دوستانم دست نمی کشیدم. نمی 
دانستم در پرتگاه سقوط قرار گرفته 
ام چرا که در تاریکی های گناه گم 
شده بودم. بالاخره در یکی از همین 
روزها که با پسری جوان در پارک 
قدم می زدم، او ســیگاری آلوده به 

مواد مخدر را تعارفم کرد. 

هنــوز اولین پک را نزده بودم 
که ناگهان پلیس از راه رسید و او را 
به اتهام توزیع مواد مخدر در پارک 
دســتگیر کرد ،به همین خاطر من 
هم به کلانتری هدایت شدم اما این 
جا بود که وقتی مشــاور و مددکار 
اجتماعی مــرا از پرونده باندهای 
تبهکار خیابانی آگاه کرد که چگونه 
به دنبال عشــقی هوس آلود همه 
هســتی و آینده خود را از دســت 
داده بودند، تــازه به خودم آمدم و 
این نقطه عطفی در زندگی ام شــد. 

او پای درددل هایم نشست و ریشه 
رنج هایم را شناخت، طوری که از 
بیراهه بازگشــتم و دریچه تازه ای 
از زندگی به رویم گشــوده شد اما 

ای کاش … 
به دســتور رئیــس کلانتری 
آزادگان کرمــان بررســی هــای 
روان‎شناختی بیشــتر با دعوت از 
پــدر و مادر این دختر نوجوان در 
دایره مــددکاری اجتماعی ادامه 
یافت تا شــایدآن ها بــه زندگی 

مشترک خود بازگردند. 

گــروه حوادث-تبهــکار قدیمــی معروف به 
»سامان‌کچل« که 20سال قبل توبه کرده و دور خلاف 
را خط کشــیده بود، پس از آنکه طعمه ســارقان شد 

توبه‌اش را شکست و سرقت‌هایش را از سر گرفت.
از مدتی قبل گزارش دســتبرد‌های ســریالی به 
خانه‌های شــمال پایتخت در اختیــار مأموران پلیس 
آگاهی تهران قرار گرفت. ســارقان با مدارک جعلی، 
خانه‌ها را برای یک شــب اجاره می‌کردند و ســپس 
لــوازم خانــه مانند یخچال، تلویزیــون و فرش را به 
ســرقت می‌بردنــد. تیمی از مأمــوران پلیس آگاهی 
تهــران تحقیقات خود را زیر نظر بازپرس دادســرای 
ویژه ســرقت آغاز کردند.در گام نخست، مالباخته‌ها 
در اداره آگاهی تهران حاضر شــدند و به چهره‌نگاری 
متهمان پرداختند؛ یکی از سارقان چشمان آبی داشت 
با خالی زیر لب. همین 2ویژگی باعث شد که مأموران 
در بررسی آلبوم عکس مجرمان سابقه‌دار به یک مجرم 

قدیمی برسند با چشمان آبی و خالی زیر لب.
 او ســامان نــام داشــت و تصویــرش تقریبا با 
چهره‌نگاری مطابقت داشــت، اما نکته عجیب اینکه 
سامان در تصاویر پلیس طاس بود، اما آنچه مالباخته‌ها 

می‌گفتند این بود که وی مو داشت. 
ایــن یعنی احتمالا مجرم قدیمــی از کلاه‌گیس 
اســتفاده ‌کرده و چهره‌اش را تغییر داده است. در این 
شرایط دستور بازداشت او صادر و وی در مخفیگاهش 
دستگیر شد.  سامان اگرچه اصرار داشت بی‌گناه است، 
اما شواهد را که علیه خود دید، لب به اعتراف گشود و 
به سرقت‌های سریالی با همدستش، سیاوش اعتراف 
کرد. در ادامه ســیاوش نیز دســتگیر شد و هردو متهم 
برای تحقیقات بیشــتر در اختیار مأموران اداره آگاهی 

تهران قرار گرفتند.  
گفت و گو سارق پولدار سامان از مجرمان قدیمی 
و معروف به »ســامان‌کچل« است. اگرچه 20سال قبل 
توبه کرد و دور خلاف را خط کشــید، اما اتفاقی برای 
او رقم خورد که تصمیم گرفت توبه‌اش را بشکند و با 

چهره جدید وارد دنیای تبهکاران شود.
 چــه اتفاقی افتاد که بعد از 20ســال توبه‌ات را 

شکستی؟
 اوایل اردیبهشــت بود که بــا موتورم مقابل یک 
دستگاه خودپرداز رفتم. از موتورم که پیاده شدم، در یک 
چشم‌ به هم ‌زدن سارقی که کلاه به سر داشت و ماسک 

به‌ صورت موتورم را جلوی چشمم دزدید و رفت.

 من نیز شوکه شدم، اما این اتفاق حالم را بد کرد. 
عصبی شــدم که سارق تازه‌کار، اموال من را که مجرم 
قدیمی بودم دزدیده است. برای یک مجرم سابقه‌دار و 
حرفه‌ای خیلی افت دارد که طعمه سارقان قرار بگیرد.
 راســتش‌ من برای خودم در میان تبهکاران اسم 
و رسمی داشــتم. همین اتفاق باعث شد که توبه‌ام را 
بشــکنم و نقشه سرقت بکشــم. قبلا با چه شگردی 

سرقت می‌کردی؟
 به من می‌گفتند ســارق هزارچهره. یعنی تا دلتان 
بخواهد، انواع شیوه و شگرد سرقت در پرونده‌ام دارم؛ 
از ســرقت ماشــین و کیف‌قاپی گرفته تا لوازم خانه 
و زورگیری. چه شــد که تصمیــم گرفتی توبه کنی؟ 
راســتش را بخواهید، از زندان‌ رفتن خسته شده بودم. 

هر‌بار سرقت می‌کردم، به زندان می‌افتادم.
 زندگی پشت میله‌های زندان خیلی سخت بود. 
همین شد که تصمیم گرفتم توبه کنم و دور خلاف را 
خط بکشم. بعد از توبه، ازدواج کردم و تشکیل زندگی 
دادم. صاحب 2فرزند شدم و کار و کاسبی خوبی برای 
خــودم راه انداختم. )با خنده(»ســامان کچل«، همان 
تبهکار قدیمــی پله‌های ترقی را طی کرد و به آرامش 
رسید، اما با دستان خودش آرامش و خانواده‌ای را که 

ساخته بود ویران کرد.
 برگردیم به سراغ پرونده جدیدت. با چه شگردی 

سرقت می‌کنی؟ 
من و ســیاوش، همدستم کارت جعل می‌کردیم 
یا از معتــادان می‌خریدیم. با همان کارت‌های جعلی 
خانه‌های اعیانی را برای 24ســاعت اجاره می‌کردیم. 

بعد هم لوازم خانه را می‌دزدیدیم. 
چه وســایلی؟ یخچــال، تلویزیــون، فرش و 

چیزهای دیگر. کسی مشکوک نمی‌شد؟ 
نه. ســیاوش نیسان جور می‌کرد و همسایه‌ها هم 
تصور می‌کردند صاحبخانه وسایلش را فروخته است. 
با اموال ســرقتی چه می‌کردید؟ در ســایت‌ها آگهی 

می‌گذاشتیم و می‌فروختیم. 
چه شــد که چنین ایده‌ای به ذهنت خطور کرد؟ 
چنــد وقت پیش در فضای مجــازی می‌چرخیدم که 

چشمم به آگهی کرایه یک‌روزه خانه افتاد.
 فــردای همان روز موتورم را دزدیدند و من این 
موضوع را نشــانه‌ای دانستم برای شروع سرقت‌هایم. 
اما سامان‌کچل با چهره جدید باید وارد دنیای سارقان 
می‌شــد. من که سال‌ها قبل موهایم ریخته بود و کچل 
شــده بودم، این‌ بار باید از کلاه‌گیس استفاده می‌کردم 
تا شناسایی نشوم. گفتی وضع مالی‌ات خوب است و 

به‌خاطر پول سرقت نمی‌کردی‌؟
 نــه. انگیزه من تجربه هیجــان و عقده بود. اتفاقا 
خیلــی پولدارم و اصلا مشــکل مالی ندارم. اصلا یک 
زمانی دلم می‌خواست پلیس شوم، چون فکر می‌کردم 
شغل هیجان‌انگیزی است، اما در مصاحبه‌اش رد شدم. 

از سرقت‌ها چقدر گیرت آمد؟  
خیلی نبود. شاید 100میلیون. مگر در این خانه‌های 
اجاره‌ای چقدر وسیله هست که بتوان با سرقت آنها به 
پول کلان رســید؟ حرف آخر... اشتباه کردم. به ‌دست 
آوردن میلیاردها تومان پول هم حتی ارزش یک ساعت 

زندگی در زندان را ندارد.

گــروه حــوادث- مریم و 
شــوهرش وکیل گرفتــه بودند تا 
جدا شوند اما وقتی برای جلسات 
مشــاوره مراجعه کردنــد، حالا با 

تردیدهایی مواجه شدند.
مریم از زندگی‌اش می‌گوید.

*چند ســال است ازدواج 
کردی؟

۱۱ ســال قبل با حمید آشــنا 
شدم و ازدواج کردم.

*بچه هم دارید؟
من دوســت داشــتم بچه‌دار 

شویم. شوهرم مخالفت کرد.

 مــا بچه نداریم و این یکی از 
مشکلات من است.

*چــرا تصمیم بــه طلاق 
گرفتید؟

شــوهرم بیشــتر وقتش را یا 
در کانال‌های تلگرامی اســت یا در 
اینستاگرام می‌چرخد. من نتوانستم 

این زندگی را تحمل کنم.
*اعتیاد بــه فضای مجازی 
مسأله‌ای جدی است با روانشناس 

صحبت کرده‌ای؟
او دوســت ندارد از این فضا 
خارج شــود. ما بارها پیش مشاور 

رفتیم ولی فایده‌ای نداشت.
*پس چرا بعد از تصمیم به 

طلاق پیش مشاور رفتید؟
دادگاه گفت باید جلســات 
مشــاوره را برویــم. مــن واقعا 
نمی‌خواستم بروم ولی باید این کار 

را می‌کردیم.
*فایده هم دارد؟

شــوهرم اول راضــی بود که 
جدا شــویم و حتی وکیل گرفتیم 
که توافقی جدا شــویم ولی وقتی 
پیش مشــاور آمد حــالا می‌گوید 
پشیمان شده و می‌خواهد وضعیت 

را عوض کند.
*یعنــی دیگــر در فضای 

مجازی نیست؟
او می‌گفت می‌تواند مدل شود 
و پول دربیاورد ولی حالا پیشــمان 

شده است.
*خانواده‌هــای شــما در 

جریان هستند؟
مــن به خانــواده‌ام گفته‌ام اما 

شوهرم نگفته است.
*خودت چه فکر می‌کنی؟ 

بر جدایی پافشاری داری؟
نمی‌دانم باید بیشتر فکر کنم.

دانه‌ای کوچک با خواص بزرگ
 برای قلب

بهترین غـذاها برای تقویت ستون فقـرات 
و دیسک کمر

عشق‌های هوس‌آلود بلای جان زندگی دختر 
نوجوان شد

تبهکار قدیمی توبه را شکست

فضای مجازی کار زن و شوهر را به طلاق کشاند
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