
99بهداشت و سلامت

با آغاز فصل سرماخوردگی و آنفلوآنزا، توجه به آنچه 
در طول بیماری می خوریم نقشی اســاسی در سرعت 
بهبودی دارد. متخصصــان تغذیه می گویند همان قدر 
که اســتراحت و مصرف مایعات اهمیت دارد، انتخاب 
درســت خوراکی ها نیز می تواند روند بهبود را کوتاه تر 

یا طولانی تر کند.
با شــروع فصل بیماری های ویروسی، پزشکان تأکید 
دارند که پرهیــز از برخی مواد غذایی به اندازه مصرف 
خوراکی‌هــای مفید در تســریع روند درمان و تقویت 
سیستم ایمنی اهمیت دارد. با آغاز فصل سرماخوردگی 
و آنفلوآنــزا، توجه به آنچه در طول بیماری می خوریم 
نقشی اساسی در سرعت بهبودی دارد. متخصصان تغذیه 
می گویند همان قدر که اســتراحت و مصرف مایعات 
اهمیت دارد، انتخاب درســت خوراکی ها نیز می تواند 

روند بهبود را کوتاه تر یا طولانی تر کند.
دانا هندرسون، کارشناس تغذیه ثبت شده و سرپرست 
خدمات تغذیــه در »طرح سلامت ال.ای. کر«، توضیح 
می دهد: »حفظ تغذیه مناسب زمانی که سرماخورده یا 

مبتلا به آنفلوآنزا هستید تضمین می کند که بدن انرژی 
کافی برای ترمیم خود داشته باشد. خوردن غذا، کالری 
لازم برای بدن را تأمین می کند تا بتواند با بیماری مقابله 

کند.«
هندرسون توصیه می کند در دوران بیماری مواد غذایی 
سرشار از آنتی اکسیدان، مانند انواع میوه ها و سبزیجات 
مصرف شــود؛ خوراکی‌هایی که هم به تقویت سیستم 
ایمنی کمک می کنند و هم به دلیل دارا بودن آب فراوان، 
بــدن را هیدراته نگه می دارند. بــا این حال، او و دیگر 
کارشناسان سلامت تأکید می کنند آنچه نباید خورد نیز 

به همان اندازه اهمیت دارد.
پرهیز از برخی مواد غذایی می تواند از تشــدید علائم 
جلوگیری کرده و بدن را در مسیر بهبودی سریع تر قرار 
دهد. در ادامه خوراکی ها و نوشیدنی هایی که بهتر است 

هنگام بیماری مصرف نشوند، معرفی شده اند.
غذاهای تند

نیل پاتل، پزشک خانواده در بیمارستان پروویدنس سنت 
جــوزف در اورنج کانتی کالیفرنیا، می گوید تا زمانی که 

کاملًاً بهبود نیافته اید باید مصرف نمک و ادویه های تند 
را محدود کنید. او توضیح می دهد: »افزایش ادویه در غذا 
می تواند دستگاه گوارش را تحریک کند و این وضعیت 
ممکن است اسهال یا سایر علائم گوارشی را که هنگام 
بیماری تجربه می کنید، تشدید کند.« هرچند برخی افراد 
معتقدند غذاهای تند باعث باز شــدن مجاری تنفسی 
می شود، اما پزشکان هشدار می دهند تحریک گوارشی 
ناشی از ادویه می تواند فشار اضافه ای بر بدن وارد کند و 

فرآیند بهبودی را کند کند.
کافئین

صرف نظــر کردن از فنجان قهوه صبحگاهی زمانی که 
حالتان خوب نیست، ممکن است دشوار به نظر برسد؛ 
اما هندرسون می گوید این کار می تواند در طولانی مدت 
شــما را ســرحال تر کند. کافئین یکی از عوامل اصلی 
اختلال خواب است و خواب کافی برای تقویت کارکرد 

سیستم ایمنی حیاتی به شمار می رود.
افزون بر این، کافئیــن خاصیت مدر دارد و باعث دفع 
بیشــتر مایعات از بدن می شود؛ مسئله ای که در صورت 

کم آبی نــاشی از تب، تعریق یا بی اشــتهایی می تواند 
مشکل آفرین باشد. او توصیه می کند بیمارانی که به دنبال 
بهبودی سریع تر هســتند، نوشیدنی های بدون کافئین 
چون دمنوش هــای گیاهی، آب یا آب میوه های طبیعی 

را جایگزین کنند.
غذاهای چرب و سنگین

پاتل می گوید خوراکی های چرب، سرخ شده یا حاوی 
میزان بالای چربی اشباع‌شــده انرژی و آب زیادی برای 
هضم نیاز دارند. این موضوع باعث می شــود بخشی از 
انرژی بدن که باید صرف مقابله با ویروس ها شود، صرف 
فرآیند هضم شــود. افزون بر این، هندرسون توضیح 
می دهد که غذاهای چرب می توانند سطح التهاب بدن 
را افزایــش دهند و علائمی همچون احتقان، گلودرد یا 

احساس سنگینی در قفسه سینه را تشدید کنند.
در دوره بیماری، بهتر است غذاهای سبک تر مانند سوپ، 
سبزیجات بخارپز یا پروتئین های کم چرب مصرف شود 
تا بدن بدون فشار اضافی، انرژی خود را صرف تقویت 

سیستم ایمنی کند.

شکر
هرچند بستنی یا خوراکی های شیرین ممکن است در 
لحظه احســاس خوبی به گلو بدهند، هندرسون تأکید 
می کند که قندهای فرآوری شده می توانند علائم بیماری 
را بدتر کنند. او می گوید: »غذاهای شیرین می توانند به طور 
موقت التهاب را افزایش دهند و این مسئله باعث می شود 
علائمی مانند احتقان و گلودرد بدتر شود و حتی واکنش 
سیســتم ایمنی کمی تضعیف گــردد.« به همین دلیل، 
متخصصان توصیه می کنند در دوران بیماری، مصرف 
شیرینی های صنعتی، نوشابه ها، آب میوه های بسته بندی و 

خوراکی های پرشکر به حداقل برسد. اگر میل به خوردن 
چیزی شیرین دارید، میوه های تازه یا اسموتی های طبیعی 

گزینه سالم تری هستند.
در مجموع، کارشناســان سلامت تأکید دارند که بدن 
در دوره بیماری نیازمند استراحت، هیدراتاسیون کافی 
و تغذیه ای اســت که کمترین بار اضافی را بر دســتگاه 
گوارش و سیســتم ایمنی وارد کند. پرهیز از موارد بالا 
می تواند کمک کند بدن با تمرکز بیشــتر با ویروس ها 
مقابله کند و به روند طبیعی خود در بازگشت به سلامت 

سرعت ببخشد.

گروه  بهداشــت و سلامت -      آرام سازی پیشرونده 
عضلانی بــا تمرکز بر انقباض و شــل کردن آگاهانه 
عــضلات، به شــما می آموزد کــه چگونه تنش های 
پنهان جسمی را که ریشه در استرس های ذهنی دارند، 

شناسایی و برطرف کنید.
 Progressive( آرام ســازی پیشــرونده عــضلانی
Muscle Relaxation( یــا بــه اختصــار پی ام آر 
)PMR(، یکی از موثرترین و قدیمی ترین تکنیک های 
مبتنی بر بدن است که به افراد کمک می کند تا تنش های 
جسمی و ذهنی ناشی از استرس و اضطراب را شناسایی 
و به طور آگاهانه رها سازند. پی ام آر یک مهارت حیاتی 
در مدیریت اســترس و بهبود سلامت روان است که با 

تمرین منظم، اثربخشی آن افزایش می یابد.
پی ام آر چیست؟ تعریف، مبدأ و ساز و کار

پی ام آر روشی روان شناختی-جسمانی است که شامل 
یک الگوی سیســتماتیک از انقباض عمدی و سریع و 

سپس شل کردن گروه های عضلانی اصلی بدن است.
 Dr.( این تکنیک توســط دکتــر ادموند جاکوبســن
Edmund Jacobson(، پزشــک و روانشــناس 
آمریکایی، در دهه های 1920 تا 1930 میلادی توســعه 
یافت. فرضیه اصلی جاکوبسن این بود که آرامش ذهنی 

بدون آرامش کامل جسمی امکان پذیر نیست.
سازوکار اصلی: درک تضاد

تاثیر پی ام آر بر این تضاد استوار است:
انقباض: با سفت کردن عمدی یک عضله، شما حس 
تنش را به وضوح احســاس می کنید و نسبت به وجود 

آن آگاه می شوید.
رهاســازی: با شــل کردن ناگهانی انقباض، بدن یک 
پاســخ آرام سازی را فعال می کند که موجب احساس 
شل شــدن، سنگینی و گرما در آن عضله می شود. این 
تفاوت محسوس بین تنش و آرامش، به مغز می آموزد 
که چگونه حالت تنش مزمن را شناسایی کرده و به طور 

ارادی به حالت آرامش بازگردد.
فواید جامع پی ام آر برای سلامت جسم و روان

تمرین منظم پی ام آر می تواند طیف وسیعی از مزایای 
سلامتی را به همراه داشته باشد که شامل موارد زیر است.
کاهش اضطراب و اســترس: پی ام آر به طور مستقیم 
سیستم عصبی پاراسمپاتیک )مسئول آرامش( را فعال 
کرده و ســطح کورتیزول )هورمون استرس( را در بدن 

کاهش می دهد.
بهبود کیفیت خواب )درمان بی خوابی(: با آرام سازی 
عمیق عضلات و ذهن، بدن سریع تر برای خواب آماده 

می شود و عمق و استمرار خواب افزایش می یابد.
مدیریت درد مزمن: کاهــش تنش عضلانی می تواند 
به تســکین دردهای ناشی از گرفتگی های مزمن مانند 
سردردهای تنشی، میگرن، کمردرد و درد گردن و شانه 

کمک کند.
بهبود وضعیت روحی: کاهش تنش های جســمی، 
منجر به کاهش احساسات منفی مانند خشم، افسردگی 

و افزایش احساس تندرستی و رضایت می شود.
افزایــش آگاهی بدنی: پی ام آر به شــما می آموزد که 
علائم اولیه تنش عضلانی را در طول روز شناسایی کنید 
و قبل از تبدیل شــدن به درد یا گرفتگی مزمن، آنها را 

رها سازید.
تقویت سیستم عصبی و ایمنی: تعادل بخشی به سیستم 
عصبی و کاهش مداوم هورمون های اســترس، به طور 
غیرمستقیم به تقویت سیستم ایمنی و عملکرد کلی بدن 

کمک می کند.

آموزش گام به گام اجرای پی ام آر
پی ام آر معمولا در یک توالی مشــخص از گروه های 
عضلانی انجام می شود تا هیچ بخشی از بدن از قلم نیفتد.

آماده سازی )پیش از شروع(
محیط آرام: یک مکان آرام، بدون ســر و صدا و با نور 

ملایم یا تاریک را انتخاب کنید.
لبــاس راحت: لباس های گشــاد و راحت بپوشید و 

هرگونه زیورآلات، کمربند یا کفش تنگ را درآورید.
وضعیت مناسب: دراز کشیدن به پشت روی تشک یا 
صندلی راحتی، بهترین وضعیت اســت. دست ها را در 

کنار بدن قرار دهید و پاها را کمی باز بگذارید.
تنفس عمیق: با چند نفس عمیق و آرام از طریق بینی و 

بازدم از دهان، تمرین را شروع کنید.
مراحل انقباض و رهاسازی

الگوی زیر را برای هر گروه عضلانی تکرار کنید:
انقباض: عضله را به مدت 5 تا 10 ثانیه محکم اما بدون 

ایجاد درد منقبض کنید.
رهاسازی: عضله را به سرعت و به طور کامل رها کنید 

و اجازه دهید شل شود.
تمرکز بــر آرامش: به مدت 10 تا 30 ثانیه روی حس 
سنگینی، گرما و آرامش عمیق که در عضله ایجاد شده، 

تمرکز کنید.
پاها و انگشتان: ابتدا انگشتان هر دو پا را به سمت پایین 
خم کنید )مانند چنگ زدن(. ســپس رها کرده و روی 

حس آرامش تمرکز کنید.
ســاق پا: مچ پا را خم کرده و انگشتان را به سمت ساق 

پا بکشید. سپس رها کرده و حس شل شدن را احساس 
کنید.

ران ها )چهارســر(: عضلات بالای ران را به ســمت 
زانوها سفت کنید. ســپس رها کرده و شل شدن را در 

ران ها حس کنید.
شــکم و سینه: عضلات شــکم را به داخل بکشید و 
همزمان یک نفس عمیق بکشید و نگه دارید. ســپس با 
یک بازدم عمیق، تمام عضلات شکم و سینه را شل کنید.
دست ها و ساعد: هر دو دست را به شکل مشت های 
محکم درآورده و ساعد را سفت کنید. سپس رها کرده 

و به حس سنگینی دست ها توجه کنید.
بازوها )دوسر(: عضلات دوسر بازو را منقبض کنید. 
سپس رها کرده و به بازوها اجازه دهید کاملا شل شوند.
شانه ها و پشت: شانه ها را به سمت بالا و گوش ها بالا 
ببرید )شانه بالا انداختن(. سپس رها کنید و اجازه دهید 

شانه ها پایین بیفتند.
گردن )با احتیاط(: به آرامی ســر را کمی به عقب فشار 
دهید )اگر دردی ندارید( یا چانه را به سینه نزدیک کنید. 
)توجــه: در صورت وجود هرگونه درد، این مرحله را 
انجام ندهید.( سپس رها کرده و عضلات گردن را شل 

کنید.
صورت )فک، گونه ها(: دندان ها را به هم فشار دهید 
و ســپس لب ها را محکم به هم بفشارید. سپس تمام 

عضلات را شل کنید.
صورت )پیشــانی(: ابروها را بالا برده و چشمان خود 
را محکم ببندید تا پیشــانی چروک شــود. سپس تمام 

عضلات را رها کنید تا حس آرامش و رهایی در ناحیه 
سر پخش شود.

پس از اتمام تمام گــروه های عضلانی، چند دقیقه در 
حالت آرامش کامل باقی بمانید. به آرامی نفس بکشید 
و حس کلی آرامش در بدن خود را درک کنید. سپس به 
تدریج انگشتان دست و پا را حرکت دهید و به آرامی به 

وضعیت عادی بازگردید.
نکات مهم برای حداکثر اثربخشی

برای اینکه پی ام آر به یک عادت موثر تبدیل شود، نکات 
زیر را رعایت کنید.

تمرین منظم، کلید مهارت: ســعی کنید پی ام آر را به 
صورت روزانه یا حداقل 3 تا 5 بار در هفته )هر جلسه 
15 تا 20 دقیقه( تمرین کنید. هرچه بیشتر تمرین کنید، 

توانایی شما در رهاسازی سریع تر افزایش می یابد.
عدم ایجاد درد: هرگز عضلات را تا حدی سفت نکنید 
که درد یا گرفتگی ایجاد شود. هدف ایجاد آگاهی از تنش 

است، نه آسیب.
احتیاط در زمان آسیب دیدگی: اگر در قسمتی از بدن 
خود آسیب، التهاب یا درد مزمن دارید )به خصوص در 
ناحیه گردن و کمر(، آن گروه عضلانی را منقبض نکنید 

و فقط بر رهاسازی آن تمرکز کنید.
انتقال آگاهی به زندگی روزمره: مهارت اصلی، حفظ 
آگاهی نسبت به تنش در طول فعالیت های روزانه است 
)به عنوان نمونه، در پشت میز کار یا هنگام رانندگی(. به 
محض حس کردن گرفتگی شانه ها یا فک، آگاهانه آن 

را رها کنید.

یم ونده عضلانی« استرس جسمی و ذهنی را از بین ببر چگونه با تکنیک »آرام ســازی پیشر

خوراکی هایی که در هنگام خوراکی هایی که در هنگام 
سرماخوردگی نباید خورده شودسرماخوردگی نباید خورده شود

 گروه بهداشت و سلامت-  
با آغاز فصل سرماخوردگی و 

آنفلوآنزا، توجه به آنچه در طول 
اساسی  نقشی  می خوریم  بیماری 

در سرعت بهبودی دارد.

گروه حوادث -   سه سال بعد از آخرین دیدار سمیرا و شوهرش آنها 
حالا برای جدایی اقدام کرده اند. سمیرا  از دلیل این طلاق می گوید.

*تو و همسرت چند سال است ازدواج کرده اید؟
ما 12 سال با هم زندگی کردیم.

*زندگی خوبی داشتید؟
من فکر می کردم زندگی خوبی داریم. بعد دیدم اشتباه می کردم و در 

تمام این مدت با یک مرد دغل باز زندگی می کنم.
*چرا همچنین لفظی را درباره شوهرت به کار می بری؟

چون او در تمام این سال ها به من دروغ گفت.
*بیشتر توضیح بده؟

وقتی ما ازدواج کردیم، من کار می کردم. هرچه پول داشــتیم روی 
هم گذاشــتیم. من حتی یک روسری برای خودم نمی خریدم و آن 
را پس انــداز می کردم تا خانه بخریم. وقتی خانه و ماشین خریدیم 
شوهرم به نام خودش خرید. باز هم من مشکلی نداشتم. سه سال 
قبــل به او گفتم نصف خانه را به نام من بکن تا اگر اتفاقی برای تو 
افتاد من آواره نشــوم .ما بچه نداریم و من نگران بودم که برادرش 

خانه را از من بگیرد.
*چرا فکر می کردی برادرشوهرت خانه را از تو می گیرد؟

چون یک روز با من دعوا کرد و گفت اگر برادرم نبود یک لیوان آب 
هم دست تو نمی دادیم. من از آن موقع نگران شدم.

*نظر شوهرت چه بود؟
شــوهرم قبول نکرد. گفت اگر من مردم مهریه ات را بگیر. به اندازه 

نصف خانه می شود.
*از همان موقع با هم درگیر شدید؟

بله. از همان موقع اختلاف ما شروع شد. بعد موضوعات دیگر پیش 
آمد و من جداگانه زندگی کردم و دیگر به آن خانه نرفتم. مهریه ام را 

خواستم. حکم مهریه صادر شد. حالا طلاق می خواهم.
*نظر شوهرت چیست؟

او در این مدت خانه را به نام مادرش کرده که من ادعایی روی خانه 
نداشته باشم. حالا می فهمم سه سال قبل تصمیم درستی گرفتم او 

برای من شوهر نبود. من را عابربانک می دید.
*شغلت چیست؟

کارمند هستم اما درآمد خوبی دارم و مشکلی ندارم.
*چرا بچه دار نشدید؟ 

تصمیم هر دوی ما این بود.
*در این مدت شوهرت سراغت نیامده است؟

من ســه سال اســت او را ندیدم. اولین بار است که در دادگاه او را 
می بینم. قبلا وکیل گرفته بود حالا نمی دانم چرا خودش آمده است. 

اما به هر حال هرچه هست راهی بجز جدایی نیست.
*فکر نمی کنی پشیمان شوی؟

از چه چیز پشیمان شوم؟ از اینکه واقعیت شوهرم را فهمیده ام. این 
جدایی به نفع هر دوی ما است.

شوهرم نصف خانه را به نام من نکرد، 
می خواهم طلاق 

گروه حوادث -     مردی که متهم است بعد از خیانت به همسرش او را 
به قتل رسانده در حالی در دادگاه کیفری استان تهران پای میز محاکمه 

رفت که به اتهام سرقت مسلحانه نیز در زندان است.
ماموران پلیس ســال 96 در جریان مرگ مشکوک زنی 30 ساله به 
نام نازنیــن قرار گرفتند. خواهر نازنین به پلیس گفت: دو روز قبل 
با خواهرم تماس گرفتم. زنی گفت حالش بد اســت و آمبولانس 
خبر کرده اند. بلافاصله خودم را به بیمارستان رساندم و متوجه شدم 
خواهرم در وضعیت بدی اســت. او با شــوهرش درگیری داشت. 
چون سالار به خواهرم خیانت می کرد. دو روز بعد از اینکه خواهرم 

در بیمارستان بستری شد، فوت کرد.
پزشکی قانونی بعد از انجام بررسی های لازم اعلام کرد به زن جوان  
ضربات شدیدی وارد شده ، آثار جراحت روی بدن او دیده می شود 
و گلوی او هم فشــرده شده  است. علت مرگ هم ضربات سنگینی 

بوده که بر بدن او وارد شده  است.
پدر و مادر نازنین شــکایتی علیه دامادشــان، سالار، تنظیم کردند و 
خواستار مجازات او شدند. آنها گفتند اطمینان دارند دامادشان در قتل 
دخترشان دست دارد. ماموران پسر نازنین را که آن زمان 10 ساله بود، 
بازجویی کردند. او گفت: پدر و مادرم با هم دعوا کردند اما کتک کاری 
نکردند. بعد مادرم به خانه همسایه رفت که قرص بگیرد. من دیدم 

سوار یک ماشین شد و رفت و دیگر نیامد.
سالار هم اتهام قتل همسرش را رد کرد و گفت: من زنم را نکشتم. 
اصلا آنجایی که جسد او پیدا شد نبودم و نرفتم. من این اتهام را قبول 
ندارم. ما جروبحث کرده بودیم و خیلی ناراحت بود. زنم به من گفت 
به خانه همسایه می رود که قرص معده بگیرد. طول کشید و برنگشت. 
با تلفنش تماس گرفتم. خانمی گوشی را جواب داد و گفت همسرم 
روی زمیــن افتاده و آمبولانس خبر کرده اند. من همزمان با خانواده 
همسرم از وضعیت او باخبر شدم. همسرم خودکشی کرده  است. او 

قبلا هم این کار را کرده  بود.
در این میان خواهر نازنین افشــاگری جدیدی کرد که مسیر پرونده 
را تغییر داد. او گفت: ســالار با زنی به نام فروغ که از دوستان نازنین 
بود، رابطه عاشقانه داشت. او حتی فروغ را تحت فشار گذاشته بود 
که طلاق بگیرد و به نازنین هم گفته  بود  فروغ را دوست دارد و با او 
ازدواج خواهد کرد. نازنین و سالار با اینکه تازه بچه دومشان به دنیا 
آمده بود و صاحب یک دختر شده  بودند باز هم جروبحث داشتند و 

سالار می گفت نازنین را دوست ندارد.
ماموران تلفن همراه سالار را مورد بررسی قرار دادند و متوجه شدند 
رابطه عاشقانه او با فروغ درست است. او در روز آخر عمر نازنین به 

فروغ گفته بود نسبت به نازنین ظلم کرده  است.

او نوشته بود: به نازنین بد کردم. اشتباه کردم دست خودم نبود. خیلی 
پشیمان هستم. من نباید این کار را می کردم.

پیام های بعدی این مرد نشان داد که او فروغ را تحت فشار قرار داده  
بود تا طلاق بگیرد. این مرد به فروغ پیشنهاد داده  بود برای اینکه بتواند 
پــدرش را راضی به طلاق کند یکبار به صورت صوری خودکشی 
کند، اما فروغ قبول نکرده  بود خانواده اش را تحت فشار قرار دهد. با 
این حال ســالار به شدت به این زن ابراز علاقه کرده و شوهرش را 

لایق زندگی با او ندانسته  بود.
با توجه به مشــخص شدن جزئیات این رابطه و اصرار پدر و مادر 
مقتول مبنی بر قاتل بودن دامادشــان کیفرخواست علیه او صادر و 
پرونده برای رسیدگی به دادگاه کیفری  استان تهران واقع در اسلامشهر 
فرستاده  شد. متهم پای میز محاکمه رفت و دادگاه او را از اتهام قتل 
تبرئه کرد. متهم با قرار وثیقه آزاد شــد امــا اولیای دم به رای صادره 

اعتراض کردند .
دیوان عالی کشور بعد از بررسی دقیق پرونده حکم را نقض کرد و 
خواستار تحقیقات بیشتر شد. چرا که از نظر دیوان مدارک موجود 
نشان  می داد نازنین به قتل رسیده  است. دیوان عالی کشور در نظر خود 
نوشت: با توجه به آثاری که روی بدن مقتول وجود دارد تحقیقات 
بیشتری از متهم نیاز است. اگر هم دادگاه بدوی به این نتیجه برسد 
که متهم قاتل نیســت با توجه به واضح بودن قتل دیه از بیت المال 

قانونی است.
به این ترتیب پرونده به شعبه 10 دادگاه کیفری استان تهران جهت 
رسیدگی مجدد ارسال شد. در این زمان مشخص شد سالار در زندان 
اهر است چرا که او در این سال ها عضو یک باند سرقت مسلحانه 
شــده و از یک طلافروشی در اهر یک و نیم کیلو طلا سرقت کرده  
بود. این مرد در دادگاه اهر محاکمه و به 15 سال حبس محکوم شده  
بــود و دوران محکومیت خود را می گذارند که دوباره متهم به قتل 

همسرش شد.
سالار از اهر به تهران آورده  شد تا دوباره در شعبه 10 پای میز محاکمه 
برود. در جلسه رسیدگی که در این شعبه برگزار شد به دلیل فوت پدر 
مقتول، خواهران او و مادرش به عنوان ولی دم در جایگاه قرار گرفتند 

و خواستار قصاص شدند.
سپس متهم در جایگاه قرار گرفت. او گفت: نازنین را نکشتم. اصلا به 
او دست نزدم. اینکه در پیام ها گفتم به او ظلم کردم به خاطر رابطه ای 
بود که با فروغ داشتم. من عاشق فروغ شده  بودم و نازنین این موضوع 
را فهمیده  بود و سر این مساله با هم جروبحث داشتیم ولی در زمان 

مرگ او من در محل حاضر نبودم.
در پایان قضات برای تصمیم گیری وارد شور شدند.

مرگ مرموز زن جوان 
در پی عشق ممنوعه 

شوهرش

چهار شنبه 19 آذر 1404، 19  جمادی الثانی 1447 ، 10 دسامبر 2025، شماره 4847 ، صفحه

گروه حوادث -    مردی که به خاطر  ارتکاب قتل 
۲۲ سال بلاتکلیفی را پشت میله های زندان تجربه 

کرده است، آزاد شد.
مدتی قبل محمد شهریاری، سرپرست دادسرای 
امور جنایی تهران، همــراه سید محمد رضوی، 
دادیار شعبه دوم، برای بازدید دوره ای وارد زندان 

قزل حصار شدند.
در این بین ناگهان مردی میانسال با لباس زندان 
رنگ ورورفته و چهره ای که سالها انتظار روی 
آن خط و خطوطی انداخته بود، با احتیاط جلو 
آمد. مرد به تیمی که از دادســرای امور جنایی 
برای رسیدگی به امــور زندانیان آمده بود ک، 
گفت:» من از ســال ۸۲ اینجا هستم. فروردین 
همان سال در یک درگیری خیابانی یکی را زدم 
که او فوت شــد. از آن روز تا حالا ۲۲ ســال 
گذشــته و من پشت میله ها هستم، اولیای دم نه 
برای قصاص آمده اند و نه برای بخشــش. من 
دیگر جوان نیســتم، موهام سفید شده، مریض 
شدم، فقط می خواهم تکلیفم معلوم بشود و از 

این بلاتکلیفی نجاتم بدهید.«

سرپرست دادسرای جنایی دستور داد پرونده مرد 
را بیاورند. پرونده که باز شد، همه چیز مشخص 
بود: قتل عمد تأیید و حکم قصاص صادر شده، 
اما اولیای دم که از ســال ۸۲ داغدار شده اند تا حالا 

هیچ اقدامی نکرده بودند.
ایــن پرونده با توجه به شــرایطی که داشــت از 

مصادیق ماده ۴۳۸ قانون مجازات اسلامی بود.
در ماده ۴۲۹ قانون مجازات اسلامی آمده اســت:  
»در مواردی که محکوم به قصاص، در زندان است 
و صاحب حق قصــاص، بدون عذر موجه یا به 
علــت ناتوانی در پرداخت فاضل دیه یا به جهت 
انتظار بــرای بلوغ یا افاقه ولی دم یا محکوم علیه، 
مرتکب را در وضعیت نامعین رها نماید، با شکایت 
محکوم علیه از این امر، دادگاه صادرکننده حکم، 
مدت مناســبی را مشــخص و به صاحب حق 
قصاص اعلام می کند تا ظرف مهلت مقرر نسبت 
به گذشت، مصالحه یا اجرای قصاص اقدام کند. 
در صــورت عدم اقدام او در ایــن مدت، دادگاه 
می تواند پس از تعیین تعزیر بر اساس کتاب پنجم 
»تعزیرات« و گذشتن مدت زمان آن با اخذ وثیقه 

مناسب و تایید رئیس حوزه قضایی و رئیس کل 
دادگستری استان تا تعیین تکلیف از سوی صاحب 

حق قصاص، مرتکب را آزاد کند«
در این پرونده که ۲۲ ســال از زمان قتل و بیش از 
یک دهه هم از نهایی شــدن رای قصاص و قابل 
اجرا بودن آن گذشــته اما اولیای دم حتی یک بار 

هم به دادسرا مراجعه نکرده بودند، بنابراین دادیار 
رضوی، با تأیید سرپرســت دادسرا، قرار وثیقه را 

صادر کرد.
به این ترتیب مرد میانسال، با چشمان اشک بار از 
در اصلی بیرون آمد و بعد از ۲۲ ســال بلاتکلیفی 

خارج از زندان را دید.

آزادی قاتل بعد از ۲۲ سال بلاتکلیفی


