
99بهداشت و سلامت

گروه بهداشت و ســامت -   بنابر اعلام وزارت 
بهداشت، با رعایت نکاتی در تغذیه روزانه می‌توان از 

استرس واضطراب پیشگیری کرد.
مــواد کافئین‌دار مانند قهــوه و چای و حتی برخی 
کاکائوها در کوتاه مدت ســبب بیــداری و تمرکز 
حواس می‌شــوند، اما خــواص آن در مدت چند 
دقیقه برعکس شده و باعث برهم خوردن تمرکز و 
حتی کاهش یادگیری و در نتیجه افزایش استرس و 

اضطراب در فرد می‌شود.
آبمیوه‌های صنعتی نیز به دلیل داشــتن شکر و مواد 
افزودنی، نامناسب هســتند. آبمیوه‌های صنعتی و 
نوشــیدنی‌های شیرین به این دلیل که انرژی زیادی 

را یک جا تخلیه و آزاد می‌کنند، استرس‌زا هستند.
مصرف آب و لبنیات تسکین‌بخش هستند و می‌توانند 
در کاهش استرس دانش آموزان موثر باشند. افراد بهتر 
است در موقع امتحان و استرس، از غذاهای سبک و 
غذاهایی که انرژی‌شان به مرور آزاد می‌شود، استفاده 
کننــد. غلات و موادی حــاوی کربوهیدرات‌های 
پیچیده که بیشتر در نان سنگک و بربری یافت می‌شود 
و مقدار فیبر آنها بالاســت، سبب کاهش استرس در 

افراد می‌شود.
در ایام امتحانــات نباید وعده‌های غذایی را حذف 
کــرد، به خصوص صبحانه که در کنترل اســترس 
نقشی اساسی دارد، زیرا در هنگام صبح، میزان ترشح 
کورتیزول به بیشترین حد خود می‌رسد و صبحانه 

سبب کنترل استرس می‌شود.
دانش‌آموزان از خوردن غذاهای چرب و شــور در 
این ایام خودداری کنند، زیرا غذاهای چرب و شور 
دیرتر هضم می‌شوند و در شرایط استرس‌زا مانند ایام 
امتحانات، با ایجاد اختلال در کارکرد دستگاه گوارش 

سبب مسمومیت و حالت تهوع در فرد می‌شود.
مغزهای گیاهی یا آجیل منابع خوبی برای دریافت 
انرژی و کاهش استرس هستند. مغزهای گیاهی منابع 
خوبی از فیبر و اســیدهای چرب ضروری، از جمله 
امگا 6 و 3 و بسیاری املاح دیگر هستند و چربی آنها 
بی‌ضرر محسوب می‌شود و حتی در صورت مصرف 
معقول )یک مُشــت در روز(، باعث از بین رفتن و 

کاهش چربی‌های مضر بدن نیز می‌شوند.
دانش آموزانی که در ایام امتحانات پرُخوری می‌کنند 
و اشتهایی مضاعف پیدا می‌کنند، باید توجه داشت 
که اســترس بحثی روحی و روانی است که افراد در 

قبال آن دو نوع واکنش تهاجمی یا افســردگی نشان 
می‌دهنــد و در حالت تهاجمی افراد برای آرام کردن 
خود، به کارهــای زیادی از جمله خوردن زیاد غذا 
روی می‌آورند. این افراد به علت فرار از اســترس، 
شروع به پرُخوری و بدخوری می‌کنند که این خود 
سبب تشدید و افزایش استرس در فرد شده و حتی 

وی را در معرض چاقی و اضافه وزن قرار می‌دهد.
در زمــان کار یا مطالعه غذا نخورید و برای این کار 
زمان خاصی را در نظر بگیرید تا با آرامش بیشتری غذا 
بخورید. غذای خود را خوب بجوید و آرام میل کنید.

از مصرف زیاد شــیرینی و تنقلات خودداری کنید. 
این خوراکی‌ها ممکن است در نگاه اول انرژی‌زا به 
نظر برسد، اما باید توجه داشت که این قابلیت در آنها 
بسیار کم دوام است و پس از مدتی احساس خستگی 

بیشتری به شما خواهد داد.
بررسی‌های دانشــمندان نشان می‌دهد که غذاهای 
نشاسته‌ای مانند ماکارونی، برنج و نان به دلیل تاثیر در 

کیفیت خواب در شب امتحان مفید است.
صبحانه غذای اصلی اســت، ناهار و شــام را کمی 

مختصرتر بخورید، اما صبحانه را کامل‌تر میل کنید.
خوردن نان و پنیر و گردو یا تخم‌مرغ یا یک ظرف 
عدســی در روز امتحان کمک می‌کنند تا در طول 
امتحــان آرام باشــید. همچنین خوردن عســل و 
نوشیدنی‌های حاوی عســل در کاهش اضطراب 

بسیار موثر است.
بعضــی از دانش‌آمــوزان به دلیل اضطــراب زیاد 
امتحانات خود را خراب می‌کنند؛ بنابراین بهتر است 
برای مقابله با این اضطراب از غذاهای مناسب استفاده 
کنند. بعضی از سبزی‌ها از قبیل ریحان، نعنا، کاهو و 

سیب در کاهش اضطراب بسیار مفید است.
کارشناســان تغذیه به دانش آموزانی که اضطراب 
زیادی دارند و نمی‌توانند صبحانه مفصل بخورند، 
توصیه می‌کنند از موز و مقداری کشــمش استفاده 

کنند.

خوردن جگر، گوشــت و ماهــی، کمک زیادی به 
کاهش اضطراب می‌کند، زیرا کم‌خونی نیز یکی از 

دلایل کاهش یادگیری و تمرکز است. 
خوردن آجیل مغزدار از قبیل بادام، کشمش، فندق، 
گردو و نخودچی که سرشار از منیزیم بوده و کمبود 
آن یکی از علل کاهش یادگیری است، همواره توصیه 

می شود.
از خوردن زیاد شــیرینی‌ها، چیپس، نمک، تخمه، 
غذاهای چرب و انواع نوشیدنی‌های گازدار در شب 
امتحان خودداری کنید زیرا اینها نمی‌گذارند در شب 

امتحان خواب راحتی داشته باشید.
در ســاعات مطالعه از خوردن ماست ترش و دوغ 
ترش که موجب خواب آلودگی اســت، بپرهیزید 
و خوردن روزانه شــیر و همچنین ماست شیرین را 

فراموش نکنید.
در ایام امتحان، بیشتر مواظب سلامت خود باشید تا در 
معرض سرماخوردگی، گرمازدگی، مسمومیت‌های 
غذایــی و اختلالات هضم قرار نگیرید و از خوردن 
غــذا، بیرون از خانه جــدا خودداری کنید. مصرف 

میوه‌ها و سبزیجات تازه را فراموش نکنید.
در طول روز، آب کافی بیاشامید. بیش از نیم ساعت 
پیش از غذا و یکی دو ساعت پس از غذا نوشیدن آب 
اشکالی ندارد. آشامیدن آب و نوشیدنی‌ها در وسط 

غذا سبب اختلال هضم و ایجاد نفخ می‌شود.
مصرف روزانه یک لیوان شیر ‌برای ایجاد آرامش در 

طول دوران آمادگی برای امتحان موثر است.
برخلاف تصور عموم، مطالعه و درس خواندن نیاز 
بدن‌ ‌به انرژی را افزایش نمی‌دهد، بنابراین اســتفاده 
بیش از حد از مواد غذایی بسیار شیرین و پرچرب در 
طول دوران امتحانات نه تنها مفید نیست بلکه سبب 

افزایش وزن و بروز چاقی‌ ‌می‌شود. 
از خــوردن قهوه و چــای پر رنگ، خودداری کنید، 
اما چای کم‌ رنگ مفید است. اگر احساس خستگی 

می‌کنید، کمی استراحت کنید.
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گروه  بهداشت و سلامت -  دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت در پاسخ به باور غلط 
مبنی بر اینکه "گرسنه ماندن به لاغری کمک می‌کند"، عنوان کرد که این باور فاقد شواهد 
علمی بوده و پیروی دقیق از یک رژیم اصولی و علمی به شما کمک می‌کند تا گرسنگی 

احتمالی به دنبال کاهش کالری دریافتی کنترل شود.
دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت در پاسخ به اینکه آیا رژیم غذایی به معنای مدام 
گرسنه ماندن است؟ مطرح کرد: رژیم گرفتن به این معنی نیست که باید همیشه گرسنه بمانید. 
پیروی دقیق از یک رژیم اصولی و علمی به شما کمک می‌کند تا گرسنگی احتمالی به دنبال 

کاهش کالری دریافتی کنترل شود.
در واقع راه‌های زیادی برای کنترل گرسنگی در حین تلاش برای کاهش وزن وجود دارد. به 
عنوان مثال می‌توانید غذاهایی بخورید که برای مدت طولانی‌تری شما را سیر نگه می‌دارند، 

مانند غذاهایی که حاوی پروتئین و فیبر هستند.
برخی از تمرین‌ها، مانند غذا خوردن آگاهانه، ممکن است کمک کننده باشد. در واقع تمرکز 
در زمان غذا خوردن و لذت بردن از این فرآیند می تواند از ایجاد گرسنگی و مصرف مواد 
مضر و پرکالری جلوگیری کند. بنابر اعلام وزارت بهداشت، راه‌های بسیار دیگری برای 

مقابله با گرسنگی در حین رژیم وجود دارد، مانند خوردن صبحانه، مصرف آب کافی، کنترل 
میزان مصرف قند، ورزش منظم، میان‌وعده‌های مناسب و آهسته غذا خوردن. بنابراین، رژیم 

گرفتن بدون احساس گرسنگی دائمی امکان پذیر است.

یم گرفتن به معنای مدام گرسنه ماندن است؟ آیا رژ

 نحوه تغذیه در زمان امتحانات نقش 
مهمی در کارایی  و عملکرد مغز دارد. در زمان 
امتحانات معمولا دانش آموزان و دانشجویان 

دچار اضطراب و استرس می‌شوند و به 
همین دلیل میزان ترشح هورمون آدرنالین  و 
کورتیزول دربدن افزایش  می‌یابد که به بدن 
کمک می‌کند انرژی بیشتری برای مقابله  با 

شرایط استرس  داشته باشد.

چند توصیه تغذیه‌ای برای ایام چند توصیه تغذیه‌ای برای ایام 
امتحانات دانش آموزانامتحانات دانش آموزان

گروه  بهداشت و سلامت-  مغز شما هم 
مانند بقیه‌ی اعضای بدنتان نیازهایی دارد 
که اگر نیازهای مغزتان را برآورده نکنید، 
به احتمال زیاد کارهایی را که باید انجام 

دهد، انجام نخواهد داد.
مغــز، ایــن فرمانده‌ی قدرتمنــد بدن، 
مسئولیت تمام فعالیت‌های ما، از پلک زدن 
گرفته تا حل پیچیده‌ترین مسائل ریاضی 
را بر عهده دارد. اما آیا تا به حال به این فکر 
کرده‌اید که خود این فرمانده هم نیازهایی 
دارد؟ درست مانند یک ماشین پرقدرت 
که به ســوخت و نگهداری مناسب نیاز 
دارد، مغز نیز برای عملکرد بهینه نیازمند 
توجــه و مراقبــت اســت. در غیر این 
صورت، ممکن است با مشکلاتی مواجه 
شویم که بر کیفیت زندگی‌مان تاثیر منفی 
بگذارند. بیایید در این مقاله به بررسی این 
موضوع بپردازیم که چرا و چگونه باید به 

نیازهای مغزمان توجه کنیم. 
ورزش

اول از همه و احتمالاً و کمتر مورد علاقه 
برای بســیاری از مردم، ورزش اســت. 
چــرا باید ورزش کنــم؟  ورزش راهی 
عالی برای مغز اســت تا مواد شیمیایی 
"احساس خوب" خود به نام اندورفین 
را دریافت کند. اندورفین در پاســخ به 
ورزش آزاد می‌شود و به کاهش استرس، 
تحریک لذت، کاهش درد و احســاس 
خوب در ما کمک می‌کند. مغز عاشــق 

دریافت یک هجوم خــوب اندورفین 
است زیرا احســاس سرخوشی، لذت 
ایجاد می‌کند و به تسکین استرس کمک 
می‌کند. بنابراین، وقتی کمی احســاس 
ناراحتی و بی‌حوصلگی می‌کنید، ممکن 
است بخواهید به آخرین باری فکر کنید 
که کمی وقت برای خودتان گذاشتید و 

ورزش کردید.
تغذیه

دومین چیزی که به عملکرد مغز کمک 
می‌کند، تغذیه است. مغز شما به غذا نیاز 
دارد. آیا می‌دانید مغز برای سوخت‌گیری 
و ادامــه عملکرد از چه چیزی اســتفاده 
می‌کند؟ گلوکز که قند ســوختی است 
که مغز برای ادامه عملکرد از آن استفاده 
می‌کنــد. بنابراین، تثبیت قند خون برای 
سلامت مغز شما بسیار مهم است. مغز 
شما می‌تواند زمانی خوشحال باشد که 
مقدار مناســبی انرژی دریافت کند؛ نه 

خیلی زیاد و نه خیلی کم.
بهترین راه برای داشتن قند خون پایدار، 
خــوردن غذای ســالم به طــور منظم 
اســت. حالا، آیا یک شکلات به عنوان 
ســوخت برای مغز عمل می‌کند؟ بله، 
عمــل خواهد کرد، امــا باعث افزایش 
ســریع قند در دسترس می‌شود و سپس 
منجر به کاهش سریع آن می‌شود، که در 
نهایت منجر به احساس بدتر شدن و نه 
بهتر شــدن می‌شود. توصیه می‌می شود 

رژیم غذایی داشــته باشید که سرشار از 
میوه‌هــا )که قندهای طبیعی هســتند(، 
سبزیجات )که کربوهیدرات هستند( و 
سپس کربوهیدرات‌های پیچیده )مانند 

محصولات سبوس‌دار( باشد.
این مواد باید هضم شده و به شکل قابل 
استفاده‌ای از قند برای مغز تجزیه شوند. 
این امر منجر به آزاد شدن تدریجی گلوکز 
می‌شــود و به مغز اجازه می‌دهد تا تمام 
عملکردهــای مهم خود، از جمله تولید 
کافی انتقال‌دهنده‌های عصبی برای کمک 

به خلق و خوی ما را انجام دهد.
خواب

در نهایت، و به نظر من مهم‌ترین این سه 
مورد، خواب اســت. بدون خواب، مغز 
تمام وقت با تمــام ظرفیت کار می‌کند. 
خواب یک جنبه ضروری زندگی است، 
درست مانند غذا، آب و اکسیژن. ما باید 
خواب با کیفیت و کمیت خوب داشــته 
باشیم. آیا می‌دانستید که یک سوم زندگی 
خود را در خواب می‌گذرانید؟ خواب به 
مغز ما کمک می‌کند تا خاطرات جدید 
بسازد، تمرکز کند، اطلاعات را پردازش 
کند، چند کار را همزمان انجام دهد و خلق 

و خوی خوبی داشته باشد.

اگر کمتر از شــش ساعت یا بیشتر از ده 
ساعت در شــب می‌خوابیم، خطر ابتلا 
به افســردگی یا بدتر شدن آن را افزایش 
می‌دهیم. اگر خواب کافی نداشته باشیم، 
مدیریت استرس را سخت‌تر می‌کند که 
می‌تواند ســطح اضطراب را نیز افزایش 

دهد.
این ســه مورد، در حالی که ممکن است 
ساده به نظر برسند، اغلب اولین چیزهایی 
هستند که وقتی زندگی سخت می‌شود 
کنار گذاشــته می‌شوند. ما ممکن است 
وقت ناهــار خود را فدای عقب نماندن 
از کار کنیم یا ممکن اســت تا دیروقت 
بیدار بمانیم تا یــک پروژه یا کار را تمام 
کنیم. مــا اغلب بیش از حد کار می‌کنیم 
و وقت کافی برای مراقبت از خود به این 
روش‌های ساده نمی‌گذاریم. اگر مراقب 
نباشیم، ممکن اســت متوجه شویم که 
سطح استرس ما در حال افزایش است، 
اضطراب طاقت‌فرسا شده و حتی ممکن 
است افسردگی ما بدتر شود یا به آن مبتلا 
شــویم. بنابراین، اگر بتوانید شــروع به 
تمرین این سه مورد کنید، در مسیر داشتن 
مغزی هستید که می‌تواند کار خود را بهتر 

انجام دهد.

آیا مغز شما به توجه
 نیاز دارد؟

گــروه حوادث -       رئیس پلیس فضای تولید و تبادل اطلاعات 
پایتخت از شناسایی و کشف پرونده با موضوع هتک حیثیت و انتشار 

تصاویر خصوصی در شبکه‌های اجتماعی خبر داد.
سردار داوود معظمی گودرزی، رئیس پلیس فتا تهران بزرگ اظهار 
داشت مرد جوانی به پلیس فتا پایتخت مراجعه و مدعی شد فرد یا 
افرادی ناشناس در فضای مجازی اقدام به انتشار تصاویر خصوصی 
وی و تمامی اعضای خانواده اش کرده و موجب بر هم زدن آرامش 

روانی او و خانواده اش و هتک حیثیت ایشان شده‌اند.
این مقام انتظامی بیان نمود: شاکی در ادامه اظهاراتش عنوان داشت 
مدتی اســت ازدواج کرده و پس از ازدواجشــان اختلافات زیادی 
با همســر و خانواده همســرش دارد و در ادامه این اختلافات چند 
روز قبل تمامی تصاویر خصوصی خودش و خانواده اش از سوی 
یک صفحه اینستاگرامی در فضای مجازی منتشر شده که باعث از 
بین رفتن آبروی این فرد و خانواده اش شده است. سردار معظمی 
گودرزی با اشاره به وضعیت روحی نامناسب اعضای این خانواده در 
پی این اتفاق خاطرنشان کرد: تحقیقات پرونده آغاز شد و کارشناسان 
پلیس فتا فرماندهی انتظامی تهران بزرگ با بررسی‌های سایبری به 
سرنخ‌های مهمی در ارتباط با صفحه اینستاگرامی مورد نظر به دست 

آوردند.
رئیــس پلیس فتا پایتخت توضیح داد: علی رغم اینکه داماد جوان 
اطمینان داشت که انتشار تصاویر توسط همسر وی صورت نگرفته 

است و تصور داشت متهم یکی از اقوام همسر وی و یا یکی از اعضای 
گروه فیلمبرداری مراســم ازدواجشان بوده است، اما با تحقیقات 
تخصصی و جمع آوری ادله دیجیتال توســط پلیس مشخص شد 
سازنده‌ی صفحه اینستاگرامی مورد نظر که تمام تصاویر خصوصی 
این خانواده را منتشر کرده است همسر وی و عروس خانواده است.

ســردار معظمی گودرزی با اشاره به اینکه با تکمیل شدن پرونده 
متهم که در واقع همسر شاکی بود دستگیر و به پلیس فتا منتقل شد 
بیان داشت: عروس جوان پس از حضور در پلیس فتا همه چیز را 
انکار کرد، اما با مشاهده‌ی مستندات جمع آوری شده و ادله دیجیتال 
موجود در پرونده در نهایت لب به اعتراف گشود و گفت برای انتقام 

از همسرش و خانواده‌ی او این کار را انجام داده است.
رئیــس پلیس فتا تهران بزرگ به شــهروندان توصیه کرد: فضای 
مجازی مکان مناسبی برای حل کردن اختلافات و همچنین انتقام 
جویی نیست، با مرتکبان این جرائم در فضای مجازی و شبکه‌های 
اجتماعی طبق قانون برخورد خواهد شــد، همچنین شــهروندان 
می‌تواننــد از طریق تماس تلفنی با مرکز فوریت‌های ســایبری به 
شــماره تلفن ۰۹۶۳۸۰ و یا مراجعه به ســایت پلیس فتا به آدرس 

www.fata.gov.ir با ما در ارتباط باشند.

وس  کار عجیب عر
بی رحم!

گروه حوادث -  قتلهای ناموسی در ایران، مانند بسیاری از جوامع 
دیگر، ریشــه در ترکیبــی از عوامل فرهنگی، اجتماعی، قانونی و 

تاریخی دارد.
درک این پدیده پیچیده نیازمند بررسی چندبعدی است:

۱. عوامل فرهنگی و اجتماعی
ساختارهای مردسالارانه: در برخی جوامع، از جمله بخشهایی از 
ایران، ارزش خانواده و آبرو به شــدت به رفتار زنان مرتبط دانسته 
میشــود. کنترل بدن، روابــط، و انتخابهای زنان اغلب تحت تأثیر 

نگرش های سنتی قرار میگیرد.
مفهــوم »آبرو«: در برخی فرهنگ ها، »آبروی خانوادگی« به عنوان 
دارایی جمعی تعریف میشــود که ممکن است با رفتار فردی )به 
ویژه زنان( خدشه دار شود. این نگرش گاه به خشونت علیه زنان 

برای »احیای آبرو« منجر میشود.
۲. قوانین و سیستم قضایی

چالشهای قانونی: در قوانین ایران، مجازات قتل عمد اعدام است، 
اما در مواردی که به  عنوان »قتل ناموسی« تعبیر شود، ممکن است با 

استناد به موادی از قانون مجازات اسلامی )مانند ماده ۳۰۲ یا ۳۰۳( 
که به »دفاع از ناموس« اشاره دارد، تخفیف مجازات اعمال شود.

ابهام در تعاریف: عــدم تعریف دقیق »دفاع از ناموس« در قوانین 
ممکن است بهانه هایی برای توجیه خشونت فراهم کند.

نقش دیه و رضایت اولیای دم: در برخی موارد، اولیای دم )خانواده 
قربانی( میتوانند با بخشش یا دریافت دیه، مجازات قاتل را کاهش 

دهند، که ممکن است به تداوم چرخه خشونت کمک کند.
۳. عوامل اقتصادی و آموزشی

محدودیتهای اقتصادی: فقر و کمبود فرصت های شــغلی ممکن 
است فشار بر خانواده ها را افزایش دهد و کنترل سختگیرانه تر بر 

زنان را به عنوان راهی برای حفظ »ثبات« توجیه کند.
سطح پایین آگاهی: در مناطق محروم یا سنتی، آموزش ناکافی درباره 
حقوق زنان و مبارزه با خشونت میتواند به تداوم باورهای آسیب‌زا  

بینجامد.
۴. نقش رسانه ها و گفتمان عمومی

ســکوت یا تابو بودن موضوع: گزارش دهی کم درباره قتل های 
ناموســی به دلیل ترس از انگ اجتماعی یا مداخله نهادها ممکن 

است آمار واقعی را پنهان کند.
فعالیت مدنی: در سال های اخیر، تلاش های سازمان های حقوق 
بشری و فعالان زن برای افشای این پدیده افزایش یافته، اما موانع 

ساختاری و امنیتی همچنان وجود دارد.

خانوادگی  وی  آبر حفظ 
به قیمت قاتل شدن

گروه  حوادث -     روزی که در بوســتان عاشــق زنی مطلقه 
شــدم، دیگر به چیزی جز ازدواج با او فکر نمی‌کردم. گریه‌ها و 
التماس‌های مادرم را نمی‌دیدم. همه پل‌های پشت سرم را خراب 
کردم اما سرنوشتم به گونه دیگری رقم خورد تا جایی که به خاطر 

تامین هزینه‌های اعتیادم به سرقت از مغازه‌ها روی آوردم …
 جوان ۳۰ ســاله‌ای که هنگام دستبرد به خودرو‌های شهروندان 
در چنگ نیرو‌های کلانتری شهید نواب صفوی مشهد افتاده بود، 
با بیان این که اولین مصرف »بنگ« ســرآغاز تباهی‌ام بود، درباره 
سرگذشــت خود به کارشناس اجتماعی کلانتری گفت: پدرم 
ســرایدار یک مرغداری در حاشــیه مشهد بود و با همین درآمد 
انــدک، مخارج خانــواده ۷ نفره ما را تامین می‌کرد؛ ولی او بر اثر 
سانحه رانندگی جان سپرد و این گونه مسیر زندگی ما نیز عوض 
شــد. آن زمان من ۴ســاله بودم و این سرنوشت تلخ را احساس 
نمی‌کردم. صاحبکار پدرم که اوضاع زندگی ما را آشفته و نابسامان 
دید، با اشتغال مادرم در مرغداری موافقت کرد تا او ۵ کودک یتیم 

خود را زیر بال و پرش بگیرد.
خلاصه با زحمات شــبانه روزی مادرم همه ما بزرگ شــدیم و 
خواهران و برادرانم ازدواج کردند. در همین حال برادر بزرگ‎ترم 
که از خدمت سربازی بازگشته بود، با خواهش و التماس‌های مادرم 
در همان مرغداری مشغول به کار شد و خواهرانم با جهیزیه اندکی 
که مادرم فراهم کرده بود، به دنبال سرنوشت خودشان رفتند. من 
هم هر ازگاهی یک شــغل را تجربه می‌کردم ولی سر هیچ کاری 
دوام نمی‌آوردم تا این که متوجه شدیم برادر بزرگ‎ترم معتاد شده 
است؛ چرا که او دست بزن پیدا کرده بود و همسرش را به شدت 
آزار می‌داد. در این شرایط همسر برادرم که دیگر نمی‌توانست این 
وضعیت تاســف بار را تحمل کند، عطای زندگی مشترک را به 
لقایش بخشید و ۲ سال بعد از برادرم جدا شد. حالا او به خانه مادرم 
بازگشته بود و زمانی که خمار می‌شد، روزگار ما را سیاه می‌کرد. 
من هم مدام او را نصیحت می‌کردم که اعتیادش را کنار بگذارد و 
به زندگی سالم گذشته اش بازگردد ولی نه دلسوزی‌های مادرم در 
رفتار‌های برادرم تاثیر داشت و نه نصیحت‌های من قلدربازی‌ها و 
بدرفتاری‌های او را کاهش می‌داد. با وجود این مادرم برای حفظ 
آبرویش همه رفتار‌های خطرناک و شکستن لوازم خانه را تحمل 

می‌کرد و دم برنمی آورد.
در همین روزها بود که من هم در یکی از بوســتان های مشهد به 
دختری زیبا چهره دل‎باختم و تحت تاثیر خوش زبانی و مهربانی 
هایش قرارگرفتم. چند ماه از آشنایی و ارتباط عاشقانه من و نیلوفر 
گذشته بود که روزی ماجرای عاشقی ام را با مادرم درمیان گذاشتم 
و از او خواستم نیلوفر را برایم خواستگاری کند؛ اما تحقیقات پنهانی 
مادرم بیانگر آن بود که نیلوفر یک بار ازدواج کرده و مطلقه است. 
همچنین پدر او از فروشندگان سابقه دار موادمخدر بود که در زندان 
تحمل کیفر می کرد؛ به همین دلیل مادرم با ازدواج ما موافق نبود . او 

همواره با گریه و التماس از من تقاضا می کرد تا نیلوفر را فراموش 
کنم و به خواستگاری دختری بروم که حداقل در شأن خانوادگی 
خودمان باشــد اما من که آن زمان ۲۳سال بیشتر نداشتم، به اشک 
ها و خواســته های مادرم توجهی نمی کردم و به مادرم گفتم اگر 
پدر نیلوفر یک قاچاقچی سابقه دار است، گناه او چیست که باید 
در آتش خلافکاری های پدرش بسوزد؟ چرا باید دختری که در 
ازدواج اولش شکست خورده است، با یک پسر خلافکار ازدواج 
کند؟ با این استدلال ها دیگر نمی خواستم نیلوفر را از دست بدهم!
هر روزی که می گذشت عشق من هم به او بیشتر می شد تا این که 
بالاخره با همان برادر معتادم به خواستگاری نیلوفر رفتیم و با همه 
مخالفت ها و گریه های مادرم پای سفره عقد نشستم. مادرم مرا طرد 
کرد ولی من خیلی خوشحال بودم . در طبقه دوم منزل مادر نیلوفر 
ساکن شدیم و با جهیزیه کاملی که مادرزنم در اختیارمان گذاشت، 
یک زندگی عاشقانه را بدون برگزاری مراسم عروسی آغاز کردیم. 
حدود ۶ ماه بعد فهمیدم همســرم باردار است. از خوشحالی در 
پوست خودم نمی گنجیدم تا این که »سعیده« به دنیا آمد و بالاخره 
مادرم که دلش برای دیدن نوه اش پر می کشید، روزی به خانه ما 
آمد و عروس و نوه اش را به آغوش گرفت. من هم از شدت هیجان 
فقط آرام آرام اشک می ریختم و برچهره چروکیده مادرم بوسه می 
زدم؛ ولی این روزهای خوش دوام چندانی نداشت. چرا که یک 
روز یکی از همکارانم سیگاری را آتش زد و در حالی که آن را به 
من تعارف می کرد، با لبخندی ملیح گفت: بیا بزن! تا قدرت روحی 
و جســمی ات دوبرابر شود که بتوانی زودتر به خانه بازگردی و 

ساعت های بیشتری را در کنار همسر و فرزندت باشی!
ابتدا تردید داشتم اما در یک لحظه سیگاری را که درون آن »بنگ« 
وجود داشت، لای انگشتانم گرفتم تا فقط برای یک بار این حالت 
اغراق آمیز را تجربه کنم! و این ماجرا آغاز دوران تباهی ام شــد. 
حالا هرچه حقوق می گرفتم صرف هزینه های اعتیادم می شد. 
طولی نکشید که دیگر بنگ و حشیش و ماری‎جوانا پاسخگوی 
نیاز روحی وجســمی ام نبود. به همین دلیل به مصرف هروئین 

روی آوردم. وقتی خمار می شدم، هیچ کدام از اطرافیانم آرامش 
نداشتند. رفتارهای خشن و توهین و فحاشی هایم امان همه را 
بریده بود. باورم نمی شد من که روزی برادرم را به خاطر اعتیادش 
ســرزنش می کردم، اکنون خودم در این وضعیت وحشــتناک 

گرفتار شده بودم.
دراین شــرایط برادرم با کمک مادرم به مرکز ترک اعتیاد رفت و 
مدتی بعد به روزهای خوب زندگی اش بازگشــت؛ اما اوضاع 
زندگی من بسیار آشفته و دلهره آور بود .هر لحظه امکان داشت 
در میان توهم ناشی از مصرف مواد مخدر صنعتی دست به کاری 
جبران ناپذیر بزنم. اثرات روحی و روانی مواد مخدر زندگی ام را  
به هم ریخت و هر روز به بهانه های واهی و در حالت خماری، 
همسرم را زیر مشت و لگد می گرفتم. بالاخره یک روز مادرزنم 
که شــاهد کتک خوردن دخترش بود، به طبقه پایین آمد تا مرا 
نصیحــت کند؛ اما من فرصت حرف زدن هم به او ندادم و چنان 
مادرزنم را کتک زدم که همه بدنش کبود شد. دست خودم نبود، 
اصلا رفتارهایم را نمی فهمیدم و به طور نامنظم سرکار می رفتم. 
صاحبکارم که اوضاع را این گونه دید عذر مرا خواست و از کار 
اخراجم کرد. وقتی به خانه بازگشتم مادرزنم قفل منزل را عوض 

کرده بود و مرا به خانه راه نداد.
چند روز بعد هم اخطار دادگاه را دریافت کردم و چون به خاطر 
اعتیادم از حضور در دادگاه واهمه داشتم، با طلاق همسرم موافقت 
کردم. او هم مهریه اش را در قبال سرپرستی فرزندم بخشید و راهی 
خانه مادرش شد. هرچه التماس کردم که اعتیادم را ترک می کنم و 
همان عاشق روزهای بوستان می شوم، دیگر فایده ای نداشت. بعد 
ازاین ماجرا مادرم مرا نیز در یکی از مراکز ترک اعتیاد بستری کرد و 
من بعد از گذشت ۳ ماه با خواهش های مادرم به سرکارم بازگشتم 
ولی طولی نکشید که دوباره وسوسه های مصرف مواد به سراغم 
آمد و پنهانی به خانه ساقی موادمخدر رفتم. این بار بیشتر از گذشته 
در منجلاب مواد افیونی فرو رفتم تا جایی که مادرم نیز مرا طرد کرد 
و به خانه راه نداد. خیلی زود بیکاری و بی پولی مرا به پاتوق های 
سیاه مواد مخدر کشاند و برای تامین هزینه های اعتیادم به سرقت 
های شبانه از مغازه ها روی آوردم. حالا یک باند سرقت تشکیل 
داده بودم و با همدستانم به مغازه، خودرو و ...  دستبرد می زدیم تا 
این که ۶ ماه بعد یک شب وقتی در حال دستبرد به محتویات یک 
خودرو بودم، ناگهان نیروهای کلانتری نواب صفوی را بالای سرم 
دیدم و با تعداد زیادی شاکی روبه رو شدم . قاضی هم وقتی همه 
شاکیان را دید که مرا شناسایی کرده بودند، بی درنگ حکم زندان 

مرا امضا کرد اما ای کاش ... 
با دستور سرهنگ علی ابراهیمیان)رئیس کلانتری نواب صفوی 
مشــهد( تلاش گسترده افســران دایره تجســس برای کشف 
سرقت‌های دیگر این دزد حرفه ای و دستگیری همدستانش آغاز 

شد.

تشین آ عشق  تلخ  پایان 
 به  یک زن!

حـوادث اخـبار 


