
9 بهداشت و سلامت

گروه بهداشت و سلامت-برخی 
مواد غذایی هستند که وقتی می خورید 
علاوه بر کالری کم، احســاس سیری 
می کنید. این غذاها برای کســانی که 
می خواهنـد بـرای تناسب اندام رژیم 

بگیرند، مناسب است. 
چاقی مفرط یکی از چالش های 
مهــم امروزی برای انســان در دنیای 

مدرنیته است.
 برای همین بیشــتر کسانی که 
دارای ایــن عارضه هســتند تلاش 
می کنند تا بوسیله رژیم مناسب، علاوه 
برای رسیدن به اندام مناسب، سلامتی 
خــود را بازیابی کــرده و از بیمارهای 
مرتبط با آن دوری کنند. اما گرســنگی 
از جمله مهمترین موانع برای رسیدن 

به این آرزو محسوب می شود.
بــرای همین ما در این مطلب به 
ســراغ غذاهایی می رویم که به شما 
علاوه بر اینکه کالری کمی می رساند، 
بلکه بوســیله آن احســاس سیری 
طولانی می کنید. دلیـــل این سیری 

وجـود آب، پروتئیـن و فیبر است. 
جو دوسر

جو دوســر از جمله مواد غذایی 
حاوی فیبر فراوان اســت که می تواند 
آب زیــادی را جذب کنــد. این ماده 
غذایی را می توانید به عنوان صبحانه 

و در قالب نان مصرف کنید. 
جو دوســر حــاوی بتاگلوکان 
اســت که که می تواند بر عوامل موثر 

بر چاقی اثر بگذارد.
سیب زمینی آب پز

بسیاری فکر می کنند به دلیل اینکه 
سیب زمینی دارای کربوهیدرات زیادی 

است، از مصرف آن امتناع می کنند.
 باید گفت که این تفکر نادرست 

است. زیرا ســیب زمینی دارای مواد 
مغذی حیاتی، ویتامین و فیبر فراوان 

برای جسم انسان است. 
از طرفــی در ســیب زمینی نوع 
متفاوتی از نشاســته با عنوان نشاسته 
پایدار وجود دارد که باعث سیری زود 
هنگام در شما می شود.فراموش نکنید 

که چیپس ســیب زمینی این احساس 
ســیری را به شــما تا سه برابر دیرتر 

منتقل می کند.
تخم مرغ

انواع تخم مرغ ها شــامل تخم 
غاز، اردک، شــترمرغ و تخم مرغ از 
جمله مواد غذایی هستند که علاوه بر 
کالری کالری پایین، به شمااحساس 
سیرشدن می دهند. یادتان باشد تخم 
مرغ را کامل اســتفاده کنید زیرا نیمی 

از پروتئین آن در زرده قرار داد.
بر اســاس مطالعات انجام شده 
اشخاصی که هنگام صبحانه خوردن 
از تخم مرغ اســتفاده کنند، گرسنگی 

کمتری احساس می کنند.
سوپ

ســوپ بعنوان یکی از غذاهای 

سیرکننده دارای کالری پایینی است. 
فراموش نکنید ســوپ های رژیمی 
بر پایه ســبزیجات، حبوبات، ماهی 
و گوشت بر ســیری فوری شما اثر 
گذارند.  در زمان صرف شام استفاده 
از ســوپ باعث کاهــش یک پنجم 
کالری خواهد شد. فراموش نکنید از 

خامه در سوپ استفاده نشود.
حبوبات

حبوبات بعنــوان منبع فراوان 

پروتئین و فیبر دارای کالری پایین و 
سیرکنندگی هستند. انواع عدس، نخود 
و لوبیا از جمله مواد غذایی برای رژیم 

غذایی با چگالی انرژی پایین هستند.
سیب 

از  یکــی  خوراکــی  ســیب 
اثرگذارترین منابــع غذایی در ایجاد 

احساس ســیری اســت. مهمترین 
عاملی که در این ماده غذایی طبیعی 
باعث سیری می شود وجود فیبرسه 
گانه اســت. ســیب دارای قابلیت 
چربی ســوزی و تســریع در روند 
کاهش وزن بوده و چهار پنجم حجم 

آن را آب تشکیل می دهد.
میوه و مرکبات

مرکبات هم از جمله اثرگذارترین 
مواد طبیعی برای لاغری بوده که دارای 

کالری پایین هســتند. ایــن نوع مواد 
غذایی دارای پکتین بوده که بر سیری 
زود هنگام موثر اســت. پکتین نوعی 
فیبر است که با ایجاد احساس سیری 
و کنــد کردن روند هضم، می تواند به 
مدیریت وزن انسان کمک کند.  شما 
می توانیــد با مصرف انواع مرکبات و 
توت ها در میان وعده در رژیم لاغری 

استفاده کنید.
ماهی

این مــاده غذایی که دارای امگا 
۳ فراوانی اســت که می تواند در القاء 
ســیری برای افرادی که اضافه وزن 
دارند، موثر باشــد. تــلاش کنید که 
ماهی را کــه دارای پروتئین های کم 
کالری است حتما بعنوان وعده شام 

مصرف کنید.
گوشت قرمز کم چرب

مطالعــات محققان مواد غذایی 
در باره گوشــت قرمز نشان می دهد 
که استفاده از این نوع ماده غذایی در 
وعده ناهار باعث کاهش میل به غذا 

هنگام شام می شود. 
به یاد داشــته باشید که گوشت 
قرمز که حاوی پروتئین فراوان است 
را حتما بدون چربی مصرف کنید.  

ماست یونانی کم چرب
ماست یونانی جزو غذاهای کم 
کالری و ســیرکننده است که سرشار 
از پروتئین بوده که با خوردن آن افراد 
احساس گرسنگی کمتری می کنند. 
این نوع ماســت که برای ســلامتی 
بسیار موثر اســت بر دریافت کمتر 

کالری موثر باشد.
هندوانه

این میوه جزو خوراکی های کم 
کالری بوده و سرشار از ویتامین های 
A و C است. با توجه به اینکه بیشتر 
حجم هندوانه را آب تشکیل می دهد 

پس در نتیجه بــا خوردن آن، حجم 
وسیعی از معده اشغال شده و به شما 

احساس سیر دست می دهد.
چند توصیه طلایــی برای گرفتن 

رژیم غذایی سالم و مؤثر:
گرفتــن رژیم غذایــی فقط به 
معنای محدود کردن کالری نیســت، 
بلکه یک تغییر ســبک زندگی است 
که باید با آگاهی و برنامه ریزی دقیق 
انجام شود. در اینجا چند نکته کلیدی 
را برای شما شــرح می دهم تا رژیم 
غذایی تان را کامل تر و پایدارتر کنید: 
انتخاب هوشمندانه غذاهای مغذی 

و سیرکننده: 
غذاهایــی را انتخــاب کنید که 
علاوه بر تأمیــن انرژی، حاوی مواد 
مغــذی ضروری ماننــد ویتامین ها، 

مواد معدنی و فیبر باشند.
 فیبــر موجــود در میوه هــا، 
ســبزیجات، غلات کامل و حبوبات 
به شما احساس سیری طولانی مدت 
می دهــد و از پرخــوری جلوگیری 
می کنــد. به عنوان مثــال، یک وعده 
ســالاد بزرگ با مقــداری پروتئین 
)ماننــد مرغ یا حبوبــات( می تواند 
هم سیرکننده باشد و هم مواد مغذی 

فراوانی را به بدن شما برساند.
 میان وعده هــای ســالم، همراه 

همیشگی شما:
 داشتن میان وعده های کم کالری 
و مغــذی در دســترس، راهی عالی 
برای کنترل گرسنگی بین وعده های 
اصلی اســت. میوه های تازه، ماست 
کم چرب، ســبزیجاتی مانند هویج و 
خیــار، یا مقدار کمــی آجیل )بدون 
نمک( گزینه های مناســبی هستند. 
این میان وعده هــا از افت قند خون 
جلوگیــری کرده و مانع از پرخوری 

در وعده بعدی می شوند. 

ارزش غذایــی غــلات کامل را 
دست کم نگیرید:

 غلاتــی مانند جو دوســر، کینوا، 
برنج قهوه ای و نان سبوس دار، منابع 
 B غنی از فیبــر، ویتامین های گروه
و مــواد معدنی هســتند. این غلات 
نه تنها احســاس سیری طولانی تری 
ایجــاد می کننــد، بلکه بــه تنظیم 
ســطح قند خون و بهبود ســلامت 
دســتگاه گوارش نیز کمک می کنند.
 ســعی کنیــد حداقــل نیمــی از 
روزانه تــان  مصرفــی  غــلات 
را از ایــن نــوع انتخــاب کنیــد. 
هیدراتاسیون، عنصری حیاتی: 

این میوه جزو خوراکی های کم 
کالری بوده و سرشار از ویتامین های 
نوشــیدن آب کافی در طول روز را 
فراموش نکنیــد. آب به فرآیندهای 
متابولیکــی بــدن کمــک می کند، 
به دفع ســموم یاری می رســاند و 
می تواند احســاس سیری را افزایش 
دهــد. گاهــی اوقات، احســاس 
تشــنگی با گرسنگی اشــتباه گرفته 
می شــود، بنابراین قبــل از خوردن 
میان وعده، یک لیوان آب بنوشــید.

توجه به زمان بندی وعده های غذایی:
 ســعی کنید وعده های غذایی 
خــود را در فواصــل زمانــی منظم 
و مشــخص میل کنید. ایــن کار به 
تنظیم ســوخت و ســاز بدن کمک 
کرده و از گرســنگی شدید که منجر 
بــه انتخاب های غذایی نامناســب 
می کنــد.  جلوگیــری  می شــود، 
ورزش، مکمــل رژیــم غذایی:
 رژیــم غذایــی و ورزش دو 
بال پرواز به ســوی سلامتی هستند. 
ترکیــب یــک رژیــم غذایی 
ســالم با فعالیت بدنــی منظم، نتایج 
بهتــری در کاهــش وزن و بهبــود 
ســلامت کلی بدن خواهد داشــت.

صبور باشــید صبور باشید و به 
خودتان پاداش دهید: 

تغییــرات بزرگ در یک شــب 
اتفــاق نمی افتند. صبور باشــید و به 
پیشــرفت های کوچک خود اهمیت 
دهید. گاهی اوقات، دادن پاداش های 
ســالم )مانند یک پیاده روی طولانی 
یا خرید لباســی که دوســت دارید( 
پــس از رســیدن به اهــداف رژیم، 
انگیزه شــما را حفــظ خواهد کرد.

گروه بهداشــت و سلامت-تمشک 
میوه خوش طعم، سرشــار از آنتی اکسیدان، 
ویتامیــن و فیبر اســت. از تقویت قلب و 
حافظه تا بهبود بــاروری و بینایی، خواص 
شگفت انگیز تمشــک را دست کم نگیرید.
خواص تمشــک بســیار زیاد است و یکی 
از مؤثرترین داروها برای مقابله با سرطان و 
چاقی اســت. تمشک یک میوه خوشمزه و 

محصول تجاری است که در سراسر جهان 
رشد می کند. میوه تمشک دارای رنگ های 
مختلفی مانند بنفش، طلایی، قرمز و مشکی 
اســت که در تهیه مربای میوه و در سالادها 
استفاده می شود.تمشک منبع غنی ویتامین، 
فیبر و آنتی اکســیدان است. این میوه حاوی 
مقادیر کمی ســیانیدین، اسید سالیسیلیک، 
اسید گالیک و اسید کوئرستین است. تمشک 

میوه ای کم کالری با ارزش غذایی بالا و مقدار 
زیادی منیزیم است. این میوه بدون کلسترول 

است و فواید زیادی برای سلامتی دارد.
مفید برای عروق و قلب

پتاسیم موجود در تمشک تازه ضربان 
قلب و فشار خون را تنظیم می کند. توت ها 
حاوی مقدار زیــادی منگنز، مس و آهن 
هســتند – مواد معدنــی لازم برای تولید 
گلبول هــای قرمــز خــون )گلبول های 
قرمز( و ویتامین C به بازسازی و تقویت 
بافت هــای مختلف از جملــه رگ های 

خونی کمک می کند.
تمشک برای تقویت حافظه

با مصرف توت ها می توان از آســیب 
مغزی و اختلال حافظه ناشــی از تغییرات 
مرتبــط با افزایش ســن جلوگیــری کرد. 
مطالعات نشــان داده اند که مصرف مکرر 
انــواع توت های غنــی از فلاونوئیدها از 
عملکردهــای شــناختی بدن پشــتیبانی 

می کند. یکی دیگر از کشفیات دانشمندان 
این اســت که آنتوسیانین ها در ترکیب با 
کورستین از کاهش قدرت حافظه مرتبط 

با افزایش سن جلوگیری می کند.
تمشک برای چشم و بینایی

اســید اسکوربیک، ویتامین A و فنل 
ها تأثیر مفیدی بر چشــم دارند. این مواد 
از غشاهایی که وظیفه آبرسانی چشم را بر 
عهده دارند؛ محافظت می کنند. این توت 
خوشــمزه همچنین دارای اسید الاژیک 
اســت که برای بینایی مفید است. مصرف 
منظم تمشــک تأثیر درخشانی بر سلامت 
چشــم دارد. ایــن داروی طبیعی در برابر 

دژنراسیون ماکولا محافظت می کند.
دم نوش تمشک برای سلامتی

تمشــک یکی از محبوب ترین انواع 
توت ها در جهان است. فواید چای تمشک 
را اما بســیاری فراموش می کنند. این چای 
از برگ هــای این درختچــه و همچنین از 

توت ها تهیه می شود. در برگ های این گیاه 
دانشــمندان بســیاری از اجزای مفید برای 
انسان را نیز یافته اند. در اینجا به برخی از این 

مزایا اشاره می کنیم: 
محتوای غنی از مواد مغذی برگ های 
 E و A، B، C تمشک حاوی ویتامین های
و همچنین پتاسیم، فسفر، کلسیم و بسیاری 
از اجزای دیگر هســتند. دم نوش برگ ها 
سیســتم ایمنی بــدن را تقویت می کند و 
ذخایر بســیاری از اجزای شــیمیایی مهم 
بدن را پر می کند.این دم نوش گیاهی برای 
زنان مفید اســت، به ویژه بدن زنان باردار 
را تقویــت می کند، گردش خون را بهبود 
می بخشد، از تهوع صبحگاهی جلوگیری 
می کند و تأثیر مفیدی بر رشد جنین دارد. 
توانایی برگ تمشک برای تأثیرگذاری بر 
زمینه هورمونی و بهبود توانایی های تولید 

مثل بدن زن نیز شناخته شده است. 
یکی دیگر از فواید دم نوش تمشــک 

فوایــد آن برای بهبود عملکرد دســتگاه 
گوارش اســت. اســهال، گرفتگی معده، 
زخم – این اختلالات گوارشــی و سایر 
مشــکلات را می توان بــا دم نوش برگ 

تمشک حل کرد. 
نحوه انتخاب و ذخیره سازی تمشک

تمشــک تازه خیلی ســریع خراب 
می شــود، توت ها باید ظرف ۴۸ ساعت 
پس از جمع آوری مصرف شــوند. خرید 
مناســب این اســت که توت های نسبتاً 
رسیده اما نه بیش از حد رسیده را انتخاب 
کنید. آنها باید محکم، بدون کپک و آسیب 
باشند. همچنین مهم است که به یاد داشته 
باشید که وقتی هوا گرم می شود، توت ها به 
سرعت شروع به تخمیر می کنند، بنابراین 
قبل از اســتفاده باید در یخچال نگهداری 
شوند. با فریز کردن توت ها می توانید عمر 
مفید آن را افزایش دهید. در این فرم، آنها را 
می توان برای حدود یک سال ذخیره کرد.

تمشــک همچنین می تواند خشک 
شود، به آب میوه یا مربا تبدیل شود. با این 
حال، شایان ذکر است که عملیات حرارتی 
منجــر به از دســت دادن قابل توجهی از 
فیتونوترینــت ها می شــود. آب میوه ها و 
پوره های تمشــک که دانه ها از آنها حذف 
شده است نیز از نظر فواید پایین تر هستند.

مضرات تمشک
تمشک هایی که برای مقاصد صنعتی 
رشد می کنند، اغلب با آفت کش ها درمان 
می شوند، به همین دلیل مهم است که آن را 
قبل از خوردن خوب بشویید. تمشک نیز 
متعلق به آلرژن های بالقوه است. واکنش به 
توت ها می تواند با تورم حفره دهان، کهیر، 
اگزما، رینیت آلرژیک، ســردرد، خارش 
چشــم، تنگی نفس، اختلالات گوارشی، 
بیش فعالی و بی خوابی ظاهر شــود، پس 
اگر بــه این میوه حساســیت دارید، بهتر 

است از مصرف آن پرهیز کنید.

گروه حوادث-زن جوان وقتی به طور اتفاقی 
صحبت های تلفنی همسرش را شنید که با دوستش 
صحبت می کرد، پس از یک درگیری شــدید برای 

طلاق به دادگاه خانواده رفت.
زن جوان و شیک پوشــی با مراجعه به یکی از 
شــعب دادگاه خانواده به قاضی پرونده اش گفت: 
»من در طلافروشــی پدرم با سروش آشنا شدم. او 
همراه یکی از تاجران ثروتمند که از دوســتان پدرم 
اســت به طلافروشــی آمده بود تا سکه بخرند. در 
همــان چند دقیقه ای که در مغازه پدرم بودند، حس 
خوبــی از او گرفتم. او بســیار پســر خوش قیافه، 

شوخ طبع و مؤدبی بود.
یکی دو روز بعد ســروش به مــن پیام داد و 
گفت شــماره ام را از طریق دوست پدرم به دست 
آورده اســت. بعد از کمی صحبت کردن گفت اهل 
طبیعت گردی است و چند روز دیگر هم می خواهد 
به کویر برود. از من هم دعوت کرد همراهشان بروم 

کــه بعد از کلی اصــرار قبول کردم. همین موضوع 
باعث شد کم کم آشنایی مان بیشتر شود تا اینکه بعد 

از چند ماه ازدواج کردیم.
پدرم ـ علاوه بر طلافروشی ـ در ساخت و ساز 
هم فعالیت دارد و پدر سروش هم فروشنده مصالح 
ســاختمانی اســت. آنها هر چند وضع مالی بدی 
نداشتند اما خب در مقایسه با وضع مالی ما پایین تر 
بودند. خودش هم در کار رمزارز بود، اما چون برای 
من اصلا پول مهم نبود و به خاطر اخلاق و رفتارش 

او را دوست داشتم، راضی به ازدواج شدم.
چند ماه که گذشــت، سروش از من خواست 
مقــداری پــول از پدرم بگیــرم و بــه او بدهم تا 
ســرمایه گذاری کند. می گفت به ســود که برسم 
نه تنهــا پول پدرت را برمی گردانــم، بلکه برای تو 
هم خانه و ماشــین می خــرم. من هم قبول کردم و 
پدرم هم کمکش کرد، ولی کم کم احســاس کردم 
قصد سوءاســتفاده دارد چراکه از پول هایی که به او 

می دادم نه تنها ســودی حاصل نمی شد، بلکه روز 
به روز هم درخواســت هایش بیشتر می شد و انگار 

پدرم موظف بود به او پول بدهد.
 وقتی مــن و پدرم مخالفت کردیم و دیگر به 
او پــول ندادیم، کاملا رفتارش با من تغییر کرد. اما 
تیر خلاص به زندگی ما زمانی خورد که ناخواسته 
صحبت هایش را با یک نفر شنیدم و دنیا روی سرم 
خراب شــد.آقای قاضی، شــوهرم تلفنی با کسی 
حرف می زد و داشت نقشه سرقت از خانه پدرم را 
طراحی می کرد. خودم شنیدم که می گفت خانواده 
سیما می خواهند به خارج از کشور بروند، من کلید 
خانه را به شما می دهم، بروید از خانه سرقت کنید. 
فکر کنم کار خدا بود که این مکالمه را شنیدم و همان 
لحظه به او گفتم تو چه آدم پستی هستی، می خواهی 
از خانه پدر من سرقت کنی؟ اما ناگهان دستپاچه شد 
و ســریع زد زیرش و گفت نه من کاری نکردم، تو 
اشتباه شنیدی. بعد هم وقتی دعوایمان بالا گرفت، 

مرا کتک زد و از خانه بیرون رفت. 
من هم قهر کردم و رفتم خانه پدرم و همه چیز 
را به او گفتم. الان هم شکایت کرده ام و درخواست 

طلاق دارم.«
در همین لحظه ســروش با ناراحتی بلند شد و 
گفت: جناب قاضی چه سرقتی؟! من که دزد نیستم. 
چرا باید دزدی کنم، آن  هم از خانه پدرزنم که این همه 
به من کمک کرده است. من عاشق همسرم هستم. آن 
شب یکی از دوستانم داشت پیشنهاد سرقت می داد، 
می گفت وضع پدرزنت خوب اســت، کلی عتیقه و 
طلا و جواهر در خانه شــان دارند، ســرقت کنیم که 
وضع ما هم خوب شــود اما من قبول نکردم.ســیما 
گفت: دیدید جناب قاضی من دروغ نگفتم، خودش 
اعتراف کرد که چه نقشــه ای کشیده بودند. من چرا 
بایــد با چنین آدمی که به  خاطر پول و ثروت پدرم با 
من ازدواج کرده و از همه مهم تر درگیر دزدی و نقشه 
برای اموال پدرم بوده زندگی  کنم؟ من با گوش های 

خودم شــنیدم که می گفت اگر چند میلیارد سرقت 
کنیــم ضررمان جبران می شود.ســروش که بغض 
گلویــش را گرفته بود به ســمت قاضی رفت و با 
خواهش خواســت به او یک فرصت بدهد و حکم 
طلاق را صادر نکند.قاضی با شــنیدن التماس های 

پســر جوان رو به سیما کرد و گفت دخترم فرصت 
برای طلاق هست، بهتر است یک مدت کوتاه پیش 
مشــاوره بروید و با آگاهــی کامل تصمیم بگیرید. 
اگر مشــکلتان حل نشد و اعتماد از دست رفته تان 

برنگشت، آن وقت حکم طلاق را صادر می کنم.

کاهش وزن آسان؛ غذاهاییفریده پناه
 که شما را لاغر می کنند
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راز جوانی و حافظه قوی در یک میوه کوچک

طلاق بخاطر طراحی نقشه سرقت از خانه پدر زن

شلیک پسر به پدر؛ شلیک به عقده های فروخورده!
گروه حوادث- مرد ۴۲ساله ای 
که در جنایتی هولنــاک، پدرش مرد 
۴۲ســاله ای که در جنایتی هولناک، 
پدرش را به خاطر مشــتی طلا به قتل 
رســانده بود، درحالی به ســوالات 
تخصصــی قاضی ویــژه قتل عمد 
پاســخ داد که مدعی بود به عقده های 
فروخورده از دوران کودکی شــلیک 
کرده اســت.این مرد بی رحم که خود 
را شــکارچی گراز معرفی می کرد، 
درحالی به بازســازی صحنه جنایت 
در حضورمقــام قضایی پرداخت که 
در ابتدای جلسه بازپرسی، اتهام قتل 

عمدی را قبول نداشت.
خودتان رامعرفی کنید؟

محسن-پ .
چندسال دارید؟

متولد ۱۳۶۲ هستم .

باسواد هستید؟
بله

شغلتان چیست؟
قبــلا راننده تریلــر در یکی از 
شــرکت های تولیدی بودم اما بعد از 
آن که تشنج کردم، در بخش نظافت 

مشغول کار شدم.
محکومیت کیفری هم دارید؟

خیر.
اتهام شما مباشرت در ارتکاب 
قتل عمدی مرد مســلمان از طریق 
تیراندازی با سلاح شکاری و شروع 
به قتل زن مســلمان )نامادری( و 
ایراد صدمات عمدی اســت، چه 

می گویید؟
قبول نــدارم ! عمدی نبود! من 

نمی خواستم پدرم را بزنم!
به چه دلیل بــا پدر خودتان 

اختلاف داشتید؟
از همان دوران کودکی، پدرم هیچ 
گاه به ما رســیدگی نمی کرد. هنوز در 
کلاس پنجم درس می خواندم که مرا 
از خانه بیرون می انداخت تا ســرکار 
بروم! من در تراشــکاری خودروهای 
ســنگین کار می کردم و حتی کفش 
نداشتم. پدرم برایم کفش نمی خرید و 
من باید منتظر می ماندم تا صاحبکارم 
پولی بدهد که برای خودم کفش و لوازم 
دیگر بخرم!یادم می آید یک روز سرد 
زمســتانی که پاهایم یخ زده بود، یک 
جفت کفش از پنجراه مشهد خریدم. 
آن روز از خوشحالی تا بولوار امامت 
دویدم. پدرم خیلی به ما ظلم کرد و روی 
ما آبجوش می ریخت. من از متولدان 
دهه۶۰ هستم. در واقع پدران همسن 
پدر من مهربانی و محبت را بلد نبودند 

به طوری که همــه این رفتارها برایم 
عقده شده بود!وقتی دچار مشکلات 
مالــی بودم با او تماس گرفتم و گفتم: 
بیا به وضعیت مالی ما رســیدگی کن! 
ولی او توجهی نمی کرد و مدعی بود 
پول هایش را مســجد ساخته و خرج 
مادر خدابیامرزم کرده است، ولی دروغ 
می گفت. زمانی که مادرم بیمار بود، او 
حتــی به نیروهای اورژانس تاکید می 
کرد که همسرش را به بیمارستانی ببرند 
کــه پول نگیرد ...! پدرم راننده کامیون 
بود و دو دستگاه وانت نیسان داشت. او 
از وضعیت مالی خوبی برخوردار بود و 
نه تنها منزلی۳ طبقه داشت بلکه اجاره 
مغــازه هم می گرفت. با آن که ماهیانه 
حدود۱۰۰میلیون تومان درآمد داشت 
اما به ما چیزی نمی داد و رسیدگی نمی 
کــرد و به همین خاطر خیلی از پدرم 

ناراحت بودم؛ چرا که فشــار زندگی 
اذیتم می کرد! روز حادثه هم برای آن 
که پدرم با من حســاب و کتاب کند و 
حق و حقوق مرا بدهد، به سوی منزل 
او حرکــت کردم. قرص خورده بودم 
و حال خــودم را نمی فهمیدم. مادرم 
حدود یک سال و نیم قبل از دنیا رفت؛ 
هنوز چهلم مــادرم را برگزار نکرده 
بودیم که پدرم دوبــاره ازدواج کرد. 
مادرم خیلی طلا داشت. هرچه به پدرم 
می گفتم مقداری از طلاها را به من بده 
تا به زخم زندگی ام بزنم، گوش نمی 
داد. هنگامی که به منزل او رسیدم فقط 
یک سوال پرسیدم. به او گفتم: پول مهم 
تر است یا جان تو؟! وقتی نام پول را بر 
زبان جاری می کرد، من هم بی درنگ 

شلیک کردم! و ...
 آیا قبلا هم با یکدیگر درگیری 

داشتید؟
نــه! اختــلاف داشــتیم ولی 
درگیرنشــده بودیم. البته بــا برادرم 

درگیری داشتم!
سابقه بســتری در بیمارستان 

روان پزشکی را دارید؟
یک بار که اقدام به خودکشــی 
کردم اطرافیانم قصد داشتند مرا بستری 
کنند ، ولی همســرم گفت خودش از 
من مراقبت می کند اما قرص مصرف 

می کنم!
سربازی هم رفته اید؟

بله! آموزشی در۰۴ بیرجند بودم 
و ۲۱ ماه هم خدمت کردم.

آیا قصد تیراندازی داشتید؟
قصدتیرزدن داشــتم ولی در آن 

لحظه گیج بودم!
 هنــگام فــرار از صحنه قتل، 

خودتــان با پاتــرول رانندگی می 
کردید؟

بله! هیــچ کس دیگری همراهم 
نبود.

قبل از تیراندازی چه نوع قرص 
هایی مصرف کردید؟

ترامادول و یک خشاب گاباپنتین 
که قوی ترین قرص اعصاب است! 

ســلاح تک لــول متعلق به 
خودتان است؟

بله!
قبلا هم تیراندازی کرده اید؟

بله! خیلی از آن ســلاح استفاده 
کردم .من شکارچی گراز هستم!

اگر قصد شلیک نداشتید، چرا 
دوباره گلوله داخل لوله گذاشتید؟

حالم خوب نبــود، تحت تاثیر 
قرص ها بودم و دســتانم می لرزید! 

نمی خواستم شلیک کنم، فقط قصد 
ترساندن پدرم را داشتم.

چگونه تیراندازی کردید؟ 
متهم ســلاح را به دست گرفت 
و صحنه جنایت را در حضور قاضی 
دکتر صادق صفری در حالی بازسازی 
کرد که یکی از افراد حاضر در جایگاه 

پدر وی )مقتول(قرار گرفت.
شــما در مکالمــه تلفنی با 
برادرتان با اطمینان گفتید به شــکم 
پدرتان شــلیک کرده اید و او دیگر 

زنده نیست؟
حواسم نبود چه می گویم!

پــس از اعترافــات صریــح 
متهــم، وی با دســتور قاضی ویژه 
پرونــده های جنایــی، روانه زندان 
شــد تا بررسی های بیشتری درباره 

ادعاهای وی صورت گیرد.


