
99بهداشت و سلامت

در دنیای پرمشغله امروز، بسیاری از ما بدون اینکه بدانیم چه تأثیری 
روی بدن مان دارد، غذا می خوریم. شیرینی ها، نوشابه ها، فست فودها 
و حتی بعضی گوشــت های آماده می توانند سیســتم ایمنی بدن را 
ضعیف کنند و باعث شــوند بدن در برابر بیماری ها آسیب‌پذیرتر 
شــود. شــاید فکر کنید فقط کم خوابی یا استرس سیستم ایمنی را 
ضعیف می کند، اما حقیقت این است که انتخاب های غذایی روزانه 

هم نقش بسیار مهمی دارند.
در این مطلب، به شما نشان می دهیم کدام غذاها دشمن پنهان سیستم 
دفاعی بدن هســتند، چه تأثیری بر سلامت شــما دارند و چطور با 
تغییرات ساده و هوشمندانه در رژیم غذایی، بدن خود را تقویت و 

آماده مقابله با بیماری ها نگه دارید.
قند و شکر؛ دشمن پنهان سیستم ایمنی

اولیــن گــروه از مواد غذایی که باید مراقب آن ها بود، قند و شــکر 
تصفیه شده است. مصرف زیاد شیرینی ها، نوشابه های گازدار، کیک ها 
و دسرهای صنعتی می تواند فعالیت گلبول های سفید خون را کاهش 
دهد، همان سلول هایی که وظیفه دفاع در برابر ویروس ها و باکتری ها 
را بر عهده دارند. مطالعات نشــان می دهند که پس از مصرف قند، 
فعالیت این ســلول ها تا چند ساعت کاهش می یابد و این موضوع 

می تواند مقاومت بدن در برابر عفونت ها را پایین بیاورد.
مثلًاً یک نوشابه شیرین یا یک کیک پر از شکر ممکن است برای چند 
ســاعت انرژی زیادی به شما بدهد، اما در عین حال سیستم دفاعی 
بدن را موقتاًً ضعیف می کند. نکته مهم این اســت که مصرف کم و 
متعادل قند، مشکل جدی ایجاد نمی کند، اما الگوهای غذایی مدرن 
که مصرف شیرینی و نوشیدنی های شیرین در آن ها بسیار بالاست، 

می تواند سیستم ایمنی را ضعیف کند.
بهترین راهکار ســاده، جایگزین کردن شکر با میوه های تازه، میوه 
خشــک بدون شکر و دسرهای خانگی سالم است که می تواند هم 

نیاز به شیرینی را برطرف کرده و هم بدن را تقویت کند.
کربوهیدرات های تصفیه شده؛ دشمن آرام بدن

نان ســفید، برنج ســفید، پاســتای معمولی و بسیاری از غذاهای 
فرآوری شده حاوی کربوهیدرات های تصفیه شده هستند. این مواد 
غذایی باعث افزایش سریع قند خون و ایجاد التهاب مزمن در بدن 

می شوند. التهاب مزمن یکی از عوامل مهم تضعیف سیستم ایمنی 
است و می تواند بدن را مستعد بیماری های مزمن و عفونی کند.

برای سبک زندگی سالم، توصیه می شود از کربوهیدرات های کامل 
و فیبردار مانند نان سبوس دار، برنج قهوه ای و جو دوسر استفاده شود. 
این مواد نه تنها قند خون را به آرامی افزایش می دهند، بلکه به سلامت 
روده ها نیز کمک می کنند و روده سالم نقش کلیدی در سیستم ایمنی 

دارد.
غذاهای سرخ کرده و فست فود؛ خوشمزه اما خطرناک

اگرچه غذای ســرخ کرده و فست فود لذیذ است، اما مصرف مداوم 
آن ها می تواند سیستم ایمنی را تحت فشار قرار دهد. این غذاها معمولًاً 
سرشار از چربی های ترانس و روغن های مکرر داغ شده هستند که 

باعث التهاب و کاهش عملکرد سلول های دفاعی می شوند.
مصرف زیاد فست فود با افزایش ریسک بیماری های قلبی، دیابت 

نوع ۲ و چاقی مرتبط است
مطالعات نشان می دهند که مصرف زیاد فست فود با افزایش ریسک 
بیماری های قلبی، دیابت نوع ۲ و چاقی مرتبط است و همه این ها به 
نوعی سیســتم ایمنی را تضعیف می کنند. برای حفظ سلامت بدن، 
توصیه می شود مصرف غذاهای سرخ کرده محدود شود و در عوض، 
غذاهای پخته، بخارپز یا گریل شده در برنامه غذایی جایگزین شوند.
شما به جای سیب زمینی سرخ کرده، می توانید سیب زمینی تنوری با 
کمی روغن زیتون و ادویه درســت کنید. یا مرغ سوخاری را با مرغ 
گریل شده با سبزیجات جایگزین کنید. این تغییر کوچک لذت غذا 

را حفظ می کند و به بدن آسیب نمی رساند.
گوشت های فرآوری شده؛ مواد شیمیایی و ضعف ایمنی

سوسیس، کالباس، ژامبون و دیگر گوشت های فرآوری شده حاوی 
نیترات و نیتریت هستند که می توانند سلول های ایمنی را تحت تأثیر 

قرار دهند و باعث ایجاد التهاب شوند. 
مصرف گوشــت های فرآوری شــده با افزایش ریسک سرطان و 

بیماری های قلبی مرتبط است
بهتر است از منابع پروتئینی سالم تر استفاده شود، مانند گوشت تازه، 
مرغ، ماهی و حبوبات. این مواد غذایی علاوه بر تأمین پروتئین مورد 
نیاز بدن، حاوی مواد مغذی مفیدی هستند که سیستم ایمنی را تقویت 

می‌کنند.
بهترین راهکار مصرف یک وعده غذایی شامل ماهی سالمون، کینوا 
و سبزیجات بخارپز است که می تواند پروتئین و امگا-۳ لازم برای 
سیســتم ایمنی را فراهم کند و اثرات منفی غذاهای فرآوری شده را 

جبران کند.
کافئین؛ اختلال در تعادل بدن

کافئین بیش از حد نیز می توانند سیستم ایمنی را تضعیف کنند. 
از سوی دیگر مصرف بیش از حد کافئین می تواند خواب را مختل 
کند. و کمبود خواب به طور مستقیم با کاهش عملکرد سیستم ایمنی 
مرتبط است. رعایت تعادل در مصرف قهوه، چای و نوشیدنی های 

انرژی زا، از توصیه های مهم برای حفظ سلامت بدن است.
توصیه می شــود که اگر علاقه به قهوه دارید، مصرف آن را به ۱ تا ۲ 
فنجان در روز محدود کنید و در عصرها از نوشیدنی های بدون کافئین 

مانند دمنوش های گیاهی استفاده نمایید.
غذاهای آماده و بسته بندی شده؛ مراقب افزودنی‌ها باشید

محصولات آماده و بسته بندی شده، مانند غذاهای نیمه آماده، چیپس 
و بیسکویت ها، معمولًاً حاوی مواد نگهدارنده، رنگ های مصنوعی و 
افزودنی های شیمیایی هستند. مصرف مداوم این مواد می تواند باعث 
التهاب مزمن و استرس اکسیداتیو شود، که فشار زیادی بر سیستم 

ایمنی وارد می کند.
راهکار ســاده این اســت که تا حد امکان، غذاهای تازه و خانگی 
مصرف کنید و برچسب‌های محصولات بسته بندی شده را مطالعه 
کنید. هرچه مواد تشکیل دهنده ساده تر و طبیعی تر باشند، برای سیستم 

ایمنی بدن بهتر است.
شــما می توانید به جای چیپس آماده، می توانید هویج و خیار را به 
صورت خلالی با کمی روغن زیتون و ادویه آماده کنید؛ هم خوشمزه 

است و هم سلامت بدن را تقویت می کند.
سبک زندگی سالم؛ انتخاب آگاهانه غذاها

تقویت سیستم ایمنی تنها به حذف غذاهای مضر محدود نمی شود. 
سبک زندگی سالم شامل خواب کافی، ورزش منظم، کاهش استرس 
و تغذیه متعادل است. نکات زیر می تواند به شما کمک کند تا بدن 

قوی و مقاومی داشته باشید:
میوه ها و سبزیجات تازه را در برنامه روزانه قرار دهید؛ آن ها سرشار 

از ویتامین ها، آنتی اکسیدان ها و فیبر هستند.
مصرف قند و شکر افزودنی را کاهش دهید و از شیرینی های طبیعی 

مانند میوه خشک استفاده کنید.
کربوهیدرات های کامل و ســبوس دار جایگزین نان و برنج سفید 

شوند.
چربی های ســالم مانند روغن زیتون، آجیــل و دانه ها جایگزین 

چربی های ترانس و سرخ کردنی شوند.
آب کافی بنوشید؛ هیدراته بودن بدن عملکرد سیستم ایمنی را تقویت 

می‌کند.
ورزش منظم داشته باشید؛ حتی پیاده روی روزانه ۳۰ دقیقه می تواند 

تأثیر زیادی داشته باشد.
خواب با کیفیت؛ هشت ساعت خواب شبانه یکی از پایه های سیستم 

ایمنی قوی است.
مدیریت اســترس؛ تکنیک های آرام سازی مانند مدیتیشن، یوگا یا 

نفس عمیق می توانند سیستم ایمنی را تقویت کنند.

تغییرات کوچک در رژیم غذایی، تأثیر بزرگ بر سلامت
سیســتم ایمنی بدن ما مانند یک ســپر محافظ عمل می کند و مواد 
غذایی که مصــرف می کنیم نقش مهمی در تقویت یا تضعیف آن 
دارند. قند و شکر، کربوهیدرات های تصفیه شده، غذاهای سرخ کرده، 
گوشت های فرآوری شده و غذاهای آماده از مهم ترین دشمنان این 

سپر طبیعی هستند.
بــا انتخاب آگاهانه غذاها، کاهش مصــرف مواد مضر و تمرکز بر 
غذاهای تازه و سالم، می توان نه تنها سلامت بدن را حفظ کرد، بلکه 
خطر ابتلا به بیماری های مزمن و عفونی را نیز کاهش داد. ســبک 
زندگی سالم، در نهایت یعنی توازن، اعتدال و انتخاب های هوشمندانه 

غذایی که بدن را در برابر چالش های روزمره محافظت می کند.
همچنین، آگاه بــودن از اثرات غذایی که روزانه مصرف می کنیم و 
ایجاد تغییرات کوچک اما پایدار در رژیم غذایی، می تواند تأثیر بسیار 
بزرگی بر سلامت کلی ما داشته باشد. بدن ما تنها از طریق غذایی که 
مصرف می کنیم، انرژی و مواد مغذی دریافت نمی کند، بلکه پیام هایی 
به سیستم ایمنی می فرستد که تعیین می کند چگونه با تهدیدها مقابله 

کند.
با سبک زندگی هوشمندانه، انتخاب غذای سالم و رعایت تعادل در 
مصرف مواد مضر، می توانیم سپر دفاعی بدن خود را تقویت کنیم و 

زندگی شادتر و سالم تری داشته باشیم.

سپر دفاعی بدن را با نخوردن سپر دفاعی بدن را با نخوردن 
این غذاها تقویت کنیداین غذاها تقویت کنید

 گروه بهداشت و سلامت -   در دنیای 
از سرماخوردگی  بیماری های مختلف،  امروز که 

از  ساده گرفته تا بیماری های مزمن، بخشی 
ایمنی  تقویت سیستم  ما شده‌اند،  زندگی 

اهمیت بیشتری پیدا کرده است. خواب کافی، 
ورزش و کاهش استرس مهم‌اند، اما کمتر به 
این فکر می کنیم که چه غذاهایی دفاع طبیعی 

بدن را ضعیف وچه غذاهایی تقویت می کنند.

گروه بهداشــت و سلامت -   این پرســش که آیــا ورزش با معده خالی 
چربی سوزی را افزایش می دهد، سال هاست در میان ورزشکاران و علاقه مندان 
به تناسب اندام مطرح است و بر اساس پژوهش های علمی، پاسخ این پرسش 

پیچیده تر از یک »بله« یا »خیر« ساده است.
خاویر گونزالس )Javier Gonzalez(، استاد تغذیه و متابولیسم دانشگاه 
باث انگلیس، در این زمینه می گوید: این ادعا پایه علمی دارد، اما نباید آن را به 
شکل مطلق تفسیر کرد. هنگام ورزش، بدن همواره از ترکیبی از منابع سوخت، 
عمدتاًً کربوهیدرات و چربی، استفاده می کند. اگر فرد از شب قبل ناشتا باشد، 
معمولًاً سهم چربی در این ترکیب سوختی کمی افزایش و سهم کربوهیدرات 

کاهش می یابد، به ویژه اگر صبحانه حاوی کربوهیدرات فراوانی باشد.
وی در ادامه هشدار می دهد: اما این موضوع به آن معنا نیست که ورزش در 

حالت ناشتا برای کاهش وزن مناسب تر است. بدن تنها قادر به ذخیره مقدار 
محدودی کربوهیدرات به صورت گلیکوژن در کبد و عضلات اســت و هر 
انــرژی اضافی، خواه از کربوهیدرات، چربی یا پروتئین، در نهایت به چربی 

بدن تبدیل می شود.
نکته کلیدی

گونزالس تأکید می کند: برای کاهش چربی، باید بدن را در حالت نقصان کالری 
قرار دهید، یعنی بیشتر از آنچه دریافت می کنید، انرژی بسوزانید. اگر این تعادل 
منفی برقرار نباشد، فرقی نمی کند ناشتا ورزش کنید یا نه؛ بدن در بلندمدت این 

انرژی را به شکلی مدیریت می کند که تعادل خود را حفظ کند.
فواید متابولیک

ورزش در حالت ناشــتا می تواند حســاسیت به انســولین را بهبود بخشد 

و بــه عضلات در جذب بهتر گلوکز )قنــد خون( کمک کند. این اثرات در 
ورزش های استقامتی مانند دویدن و دوچرخه سواری مشهودتر است.

جمع بندی نهایی
پروفســور گونزالس نتیجه می گیرد: مهم ترین عامل، تداوم در ورزش است. 
ورزش کردن با معده خالی یا پر، تنها یک مساله فرعی در این مسیر محسوب 
می شود. بهترین روش، ورزش منظم همراه با یک برنامه غذایی متعادل است 

که بتوان آن را در بلندمدت حفظ کرد.
این یافته ها نشــان می دهد که ورزش در حالت ناشــتا ممکن است مزایای 
متابولیک خاصی داشته باشد، اما برای کاهش وزن مؤثر، ایجاد تعادل منفی 
انرژی از طریق ورزش منظم و رژیم غذایی مناســب، از هر راهبرد دیگری 

مهم تر است.

آیا ورزش با معده خالی چربی‌سوزی را افزایش می‌دهد

گروه  حوادث -   دانشجوی رشته مهندسی پزشکی 
که با همدســتی بلاگر معروف مشهدی، جنایت 
کثیف در مرداب اینســتاگرامی را رقم زده بودند با 
حکم قاطع شعبه پنجم دادگاه کیفری یک خراسان 
رضوی به مجازات مرگ ،شلاق و ۲۰ ســال زندان 

محکوم شدند.
زن جــوانی به نام »ف« که فعالیت گســترده ای در 
فضای مجازی داشــت و به اصطلاح »بلاگر« بود، 
چندســال قبل در بستر شــبکه های اجتماعی با 
پسرجوانی آشنا شد که دانشجوی رشته مهندسی 
پزشــکی بود. این آشــنایی مجازی ،آرام آرام به 
وابستگی عاطفی عمیقی بین آن ها کشید به طوری 
که زن جوان ماجرای اختلافات خانوادگی و ریز و 
درشــت مشکلات زندگی خصوصی اش را برای 
»ع« بازگو کرد؛ اما این روابط عاطفی و غیراخلاقی به 
آن جا رسیدکه هر دو نفر برای ازدواج باهم تصمیم 
هولناکی گرفتند . آن ها که شوهر ۳۲ ساله »ف« را 
مانعی برای خود می دیدند، با طرح یک دسیسه شوم 
درصدد قتل»ع-ز« برآمدند و روش های مختلفی 
را برای جنایت دلهره آور خود بررسی کردند. »ع« 
که در رشــته مهندسی پزشکی تحصیل کرده و به 
لوازم و وســایل پزشکی آشــنایی کامل داشت به 
»ف«)بلاگر معروف( پیشنهاد داد تا »ع-ز«را با گاز 
هلیوم خفه کنند که گازی بی رنگ و بی بوست. به 
همین دلیل »ع« برای اجرای این نقشه هولناک ،ابتدا 
یک دستگاه کپسول گاز هلیوم با ابزارهای جانبی آن 
اجاره کرد و در حالی که پلاســتیک بزرگی هم در 
دست داشت ، نیمه شب بیست وپنجم اسفند ۴۰۱ 
به منزل »ف«رفت . از سوی دیگر »ف«نیز طبق این 
نقشه کثیف که به مرداب اینستاگرامی گره خورده 
بود، قرص های خــواب آور)بیهوش کننده(را به 
شوهرش خورانده بود تا زمینه قتل او را فراهم کند.

وقتی »ع« وارد منزل شد، بلافاصله کیسه پلاستیکی 
همراه خود را بر سر »ع-ز«)شوهر بلاگر( کشید و 
لوله گاز هلیوم را در زیر آن قرار داد. او خیلی زود شیر 
گاز را باز کرد اما مرد ۳۲ ساله چشمانش را گشود 
و انــدکی هوشیاری خود را بازیافت. دو جوان که 
دسیســه مرگ را بی نتیجه می دیدند و احتمال می 
دادند به هدف خود نرسند، بی درنگ نقشه قتل را 

به شیوه نخ نما اجرا کردند .

زن ۲۶ ســاله در حــالی روی پاهای شــوهرش 
قرارگرفــت کــه او به خاطر عــوارض قرص ها 
توان مقابله نداشــت. در همین حال»ع«جوان ۲۱ 
ساله دانشجو نیز با فشار بر عناصر حیاتی گردن، با 
دستانش شوهر»ف« را خفه کرد. ولی حالا احتمال 
کشف حقیقت توسط پلیس وجود داشت و آن ها 
تصمیم گرفتند تا ماجرای جنایت خود را پنهان کنند. 
ایــن بود که »ع« با کشیدن بنزین از موتورسیکلت 
مرد۳۲ ساله ،به درون منزل بازگشت و با همدستی 
زن جوان،جسد شــوهر او را به همراه لوازم خانه 
،آتــش زد تا چنین وانمود کنند که »ع-ز« به خاطر 
مشکلات روحی و خانوادگی اقدام به خودسوزی 

کرده و منزل را نیز به آتش کشیده است!…
طولی نکشید که با شــعله ور شــدن لوازم منزل، 
امدادگران آتش نشانی به سمت بولوار نبوت مشهد 
حرکت کردند و با اطفای شــعله های آتش،جسد 
سوخته ای را دیدند که داخل پذیرایی قرار داشت. 
خیــلی زود ماجرای این جنایــت هولناک در بی 
سیم های پلیس پیچید و دقایقی بعد قاضی محمد 
عــارفی راد)قاضی وقت ویژه قتل عمد( به همراه 
گروه تخصصی کارآگاهان پلیس آگاهی خراسان 
رضوی ،تحقیقــات میدانی خود را در محل وقوع 
جنایت آغاز کرد. مقام قضایی که در همان بررسی 
های مقدماتی به همســر مقتول مشــکوک شده 
بود،دســتور بازداشــت وی را صادر کرد و بدین 
ترتیب این جنایت تکان دهنده با اعترافات »ف« در 

حالی لو رفت که او جوان دانشجوی رشته مهندسی 
پزشکی را نیز لو داد.باتکمیل تحقیقات و بازسازی 
صحنه قتل ،این پرونده حســاس به شــعبه پنجم 
دادگاه کیفری یک خراسان رضوی ارسال شد و دو 
متهم پای میز محاکمه ایستادند . آن ها در جلسات 
محاکمه، زوایای پنهان و ابعاد مختلف این جنایت 
کثیف در مرداب اینســتاگرامی را فاش کردند و در 
ادامه قضات برجسته شعبه پنجم دادگاه کیفری یک 
خراسان رضوی حکم قاطع خود را درباره متهمان 

این پرونده جنایی صادر کردند. 
بنابــر این رای که به امضای قاضی حجت الاسلام 
والمسلمین محمدشجاع پورفدکی)رئیس( و قاضی 
امیرعابدینی)مستشــار دادگاه(رسیده ، »ع«)متهم 
ردیف اول( به خاطر ارتکاب قتل عمد مرد مسلمان 
به قصاص نفس با طناب دار و به اتهام آتش سوزی 
عمدی و جنایت بر مرده به تحمل ۵ ســال زندان 
و ۷۴ ضربه شلاق،محکوم شــده است. همچنین 
»ف«)بلاگر معروف(نیز باید به خاطر معاونت در 
ارتکاب قتل ۲۰ســال زندان و به اتهام معاونت در 
ایجاد آتش سوزی عمدی و جنایت برمرده ۲سال 
زنــدان و ۳۰ضربه شلاق را تحمــل کند. اما رای 
مذکور که از سوی تقی پور )مدیر دفتر شعبه پنجم 
دادگاه کیفری یک خراســان رضوی( به متهمان و 
وکلای آنان ابلاغ شــد، قطعی نیست و در مهلت 
قانونی قابل فرجام خواهی در دیوان عالی کشــور 

است.

مجازات سنگین برای پسر دانشجو و زن خیانتکار
 به جرم جنایتی هولناک!

گروه حوادث -   پسر جوانی که به خاطر تامین بدهی ناشی از ایام کرونا مرتکب قتل یکی 
از اقوام پدر خود شده است، احتمالا با پرداخت دیه از مرگ رهایی یابد.

در بیست و ششمین روز اردیبهشت سال ۱۳۹۹، مردی به شدت مضطرب و وحشت زده با 
مرکز فوریت های پلیسی ۱۱۰ تماس گرفت و خبر از کشته شدن مادرش داد. او به ماموران 
پلیس گفت جسد مادر سالخورده اش به نام طیبه را در خانه اش پیدا کرده و به نظرش او به قتل 
رسیده است. دقایقی بعد مأموران کلانتری ۱۵۳ شهرک ولیعصر تهران به خانه زن سالخورده 
رفتند و با صحنه ای روبه رو شدند که انتظارشان را می کشید، جسد زنی حدوداًً ۸۰ ساله در 

وسط پذیرایی خانه ای قدیمی افتاده بود.
به این ترتیب با اطلاع موضوع به بازپرس ویژه قتل پایتخت، تیمی از مجرب ترین کارآگاهان 
اداره دهم پلیس آگاهی تهران بزرگ دستور یافتند در کنار دیگر عوامل بررسی صحنه جرم 
در محل حاضر شوند تا تحقیقات تخصصی آغاز شود. بررسی های اولیه پزشکی قانونی و 
کارآگاهان نشــان داد که مقتول با وارد آمدن ضربات متعدد و شــدید یک ماهیتابه آهنی که 
درست کنار پیکر بی‌جانش افتاده بود، به طرز فجیعی به قتل رسیده است. به هم ریختگی شدید 
وسایل خانه، کشوهای بیرون کشیده اشیایی که پخش شده بودند حاکی از آن بود که احتمالا 
قاتل یا قاتلان با انگیزه سرقت وارد شده اند. اما نکته بسیار مهم دیگری که توجه کارآگاهان  
را جلب کرد تا شاید سرنخ مهمی بدست آورند این بود که خانه مجهز به سیستم دوربین 
مداربسته بود، اما در ادامه مشخص شد که در کمال تعجب دستگاه ضبط تصاویر از کار افتاده 
و هارد ذخیره سازی آن به کلی غیبش زده بود. همچنین هیچ اثری از شکستن در، دستکاری 
قفل یا تخریب پنجره ها مشاهده نشد؛ همین مسئله باعث شد فرضیه ورود فرد آشنا به شدت 
تقویت شود. کارآگاهان به این نتیجه رسیدند که مقتول احتمالًاً قاتل را می شناخته، خودش 
در را باز کرده و همین اعتماد، زمینه ساز قتل او شده است، همچنین با توجه به سرقت هارد 
دوربین های مداربسته اینکه عامل یا عاملان از کم و کیف خانه هم اطلاع دقیق داشتند به عنوان 

قوی ترین استدلال مورد بررسی قرار داشت.
پسر مقتول که کشف جسد را گزارش داده بود، در اظهارات اولیه اش گفت:  »بعد از فوت 
پدرم، مادرم تنها زندگی می کرد. به خاطر بیماری قلبی که داشت، برای اطمینان بیشتر چند 
دوربین مداربســته در خانه نصب کرده بودم. آن روز از طریق تلفن همراه تصاویر را چک 
می کردم؛ دیدم مادرم وضو گرفته و مشغول آماده شدن برای نماز بود که ناگهان همه دوربین ها 
خاموش شدند. چندین بار با تلفن ثابت و همراه تماس گرفتم اما جواب نداد، به همین دلیل 
نگران شدم و سریع خودم را به خانه اش رساندم. وقتی در را باز کردم با جسد خون آلود مادرم 
روبه رو شــدم که تمام طلاها و زیورآلاتش هم غیبشان زده بود. از همان لحظه اول مطمئن 

بودم قاتل یکی از آشنایان یا اقوام است.«
پس از آن تحقیقات پلیسی به سرعت وارد مرحله جدیدی شد، کارآگاهان دریافتند جوانی 
۲۳ ساله به نام بهروز که پسر برادرزاده مقتول بود، طی ماه های اخیر به بهانه رساندن بسته های 
معیشتی و کمک های خیریه ای چندین بار به خانه طیبه رفت وآمد داشته است. همچنین پسر 
مقتول هم گفت نسبت به این مراجعات مکرر اعتراض کرده و حتی به مادرش هشدار داده 
بود که مراقب باشد. در همین حین که تحقیقات در مورد بهروز  ادامه داشت یکی از دوستان 
نزدیکش داوطلبانه به اداره آگاهی مراجعه کرد و اطلاعات تعیین کننده ای به ماموران پلیس 
داد. او گفت در یکی از دورهمی های دوستانه، هنگام تفریح ناگهان یک انگشتر طلای زنانه از 

جیب بهروز افتاده و همزمان او با لحنی عجیب و غیرعادی شروع به صحبت درباره قتل یک 
پیرزن تنها با بهانه بسته معیشتی کرده بود؛ همان حرف ها بود که دوستش را به شدت مشکوک 

کرد و باعث شد موضوع را به پلیس گزارش دهد.
با اطلاعاتی که پسر جوان به ماموران داد و تکمیل پازل، بهروز به عنوان مظنون اصلی تحت 
تعقیب قرار گرفت و خیلی زود دستگیر شد. او که در ابتدا منکر هرگونه دخالت در ماجرا 
بود، پس از مواجهه با شواهد غیرقابل انکار  به قتل اعتراف کرد و جزئیات تکان دهنده  را شرح 
داد. بهروز گفت: در کارگاه ساخت کمد دیواری کار می‌کردم، اما با شروع کرونا بیکار شدم و 
۱۰ میلیون تومان هم بدهی بالا آورده بودم، هیچ راهی برای پرداخت نداشتم. از طرفی چون 
با یک مؤسسه خیریه همکاری می کردم و بسته های معیشتی توزیع می کردیم، چند بار برای 
عمه پدرم که بعد او را کشتم هم بسته برده بودم و فهمیده بودم تنها زندگی می کند. همچنین 
شنیده بودم مقدار قابل توجهی طلا و جواهر در خانه دارد، بعد از آن بود که وسوسه شدم که 
طلاهایش را بردارم و با فروششان بدهی ام را صاف کنم. آن روز دوباره به بهانه بسته معیشتی 
زنگ در را زدم، وقتی پذیرفت داخل بروم و خودش به آشپزخانه رفت تا برایم چای بیاورد، 
همان موقع پشت سرش رفتم و ماهیتابه را برداشتم، چند ضربه محکم به سرش زدم. روی 
زمین که افتادطلاها را برداشتم و فرار کردم، باور کنید قصد کشتنش را نداشتم؛ فقط می خواستم 

طلاها را بردارم، اما همه چیز از کنترل خارج شد و حالا هم به شدت پشیمانم.«
پس از اعتراف کامل، روند تکمیل تحقیقات و بازسازی صحنه جرم، بهروز روانه زندان شد 
تا اینکه پرونده با کیفرخواست قتل عمد همراه با سرقت به دادگاه کیفری یک استان تهران 
ارجاع شد. در جلسه رسیدگی، قضات با توجه به درخواست اولیای دم و شواهد موجود، 
حکم قصاص نفس و اعدام با طناب دار صادر کردند. اما وکیل مدافع متهم نسبت به رأی 
اعتراض کرد و مدعی شد ضربات وارده نوعاًً کشنده نبوده و مرگ مقتول ناشی از کهولت 
سن، بیماری قلبی و شوک شدید بوده است. به این ترتیب قضات دیوان عالی کشور پس از 
بررسی، رأی صادره را نقض کرد و پرونده را برای رسیدگی مجدد به شعبه هم عرض فرستاد.

در نوبت دوم دادرسی در شعبه دوم دادگاه کیفری یک تهران، قضات پس از بازخوانی دقیق 
نظرات پزشکی قانونی و استماع دفاعیات طرفین، بغز هم قتل را عمدی تشخیص دادند و بار 
دیگر حکم قصاص صادر کردند. این بار دیوان عالی کشور رأی را تأیید کرد و پرونده برای 

اجرا به واحد اجرای احکام دادسرای امور جنایی تهران فرستاده شد.
در نهایت مدتی قبل، پس از اخذ استیذان از ریاست قوه قضائیه، بهروز برای اجرای حکم به 
زندان قزل حصار منتقل شد و در صبحی سرد  او را پای چوبه دار بردند و طناب دار را دور 
گردنش انداختند. ثانیه ها به کندی می گذشت و همه منتظر اجرای حکم بودند که در آخرین 
لحظات، مســئولین واحد صلح و سازش دادسرای جنایی برای آخرین بار تلاش کردند و 

توانستند از اولیای دم درخواست مهلت کنند.
در حال حاضر خانواده مقتول اعلام کرده اند که اگر در مدت زمان مشــخصی مبلغ مورد 
نظرشان به عنوان دیه کامل به آنها پرداخت شود رضایتشان تأمین خواهد شد و از قصاص 
گذشت خواهند کرد؛ در غیر این صورت، در اولین فرصت ممکن خواستار اجرای حکم 

خواهند بود.

فرصت زندگی برای مرد 
بدهکار که پیرزن سالخورده را 

به قتل رساند
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