
9 بهداشت و سلامت

گروه بهداشت و سلامت-در دنیای پرشتاب 
و پرتنش امروز، اســترس گاهی اوقات خود را در 
قالب پرخوری عصبی نشــان می دهد؛ یک چرخه 
ناخوشایند که در آن، غذا به جای تسکین گرسنگی، 
به مرهمی موقت برای احساسات ناخوشایند تبدیل 
می شود. اما این چرخه قابل شکستن است. با شناخت 
ریشه های این رفتار و به کارگیری راهکارهای مؤثر، 
می توان کنترل زندگی را دوباره به دست گرفت و به 

سوی سلامتی جسمی و روانی گام برداشت. 
پرخــوری عصبی کــه به عنــوان “اختلال 
پرخوری” )Binge Eating Disorder( نیز 
شناخته می شــود، وضعیتی است که در آن فرد به 
طور مکــرر مقادیر زیادی غــذا را در مدت زمان 
کوتاه مصرف می کند و احســاس می کند کنترلی 
بر خوردن خود ندارد. اســترس یکی از شایع ترین 

محرک های این اختلال است. 
بدن ما در پاســخ به اســترس، هورمون هایی 
ماننــد کورتیزول را ترشــح می کند کــه می تواند 
اشــتها را افزایش دهد و تمایل به مصرف غذاهای 
پرکالــری و راحت را تشــدید کنــد. مقابله با این 
چرخه نیازمند یک رویکرد چندوجهی اســت که 
جنبه های شــناختی، رفتاری، هیجانی و محیطی را 

در بر می گیرد.
مســائل  در  ریشــه  عصبــی  پرخــوری 
عمیق تری مانند اســترس، اضطراب، افســردگی، 
تصویــر بدنی منفــی و تجربیات آســیب زا دارد.
 بــرای مقابله مؤثر با ایــن اختلال، نیاز به یک 
رویکرد چندوجهی اســت کــه نه تنها به جنبه های 
رفتاری )مانند الگوهای خوردن(، بلکه به جنبه های 
شــناختی )مانند افکار و باورهــا(، هیجانی )مانند 
احساســات و عواطف( و محیطی )مانند شــرایط 
زندگــی و روابــط اجتماعــی( نیز توجــه کند.
 هدف نهایی، ایجاد یک رابطه ســالم و متعادل 
با غــذا و بدن، و یادگیــری راهبردهای مؤثر برای 
مدیریت استرس و احساســات ناخوشایند است.
همچنین فشارهای اجتماعی و فرهنگی برای 
داشــتن اندام لاغر، تبلیغات رسانه ای که بدن های 
غیرواقعــی را بــه عنوان الگو معرفــی می کنند، و 
تجربه هــای تبعیض و قلــدری مرتبط با وزن، نیز 
می توانند تصویــر بدنی منفی و نارضایتی از خود 

را تشدید کنند و به پرخوری عصبی منجر شوند.

راهکارهای کلیدی برای مدیریت و غلبه بر 
پرخوری عصبی ناشی از استرس 

شــناخت درمانی : شــناخت درمانی یکی از 
مؤثرتریــن رویکردهای درمانــی برای اختلالات 
خــوردن، از جمله پرخوری عصبی اســت. این 
رویکرد بر این اصل اســتوار اســت کــه افکار، 
احساســات و رفتارها به هم مرتبط هستند و تغییر 

در یکی می تواند بر دیگری تأثیر بگذارد.
شناسایی و به چالش کشیدن افکار ناکارآمد: 
اولین قدم، آگاهی از افکاری اســت که قبل، حین 
و بعــد از پرخوری بــه ذهن شــما می آیند. این 
افکار ممکن اســت شامل خودسرزنشگری )“من 
اراده ندارم”، “چرا همیشــه اینطوری می شم؟”(، 
کمال گرایــی )“اگر نتونــم کامل رعایت کنم، پس 
دیگه بی خیال!”( یا پیش بینی های منفی )“حتماً الان 

پرخوری می کنم”( باشند.
زمانی که این افکار را شناسایی کردید، باید با 
شواهد واقعی آن ها را بسنجید. آیا واقعاً اراده ندارید 
یا فقط در شــرایط استرس زا این اتفاق می افتد؟ آیا 

یک اشتباه کوچک به معنای شکست کامل است؟ 
جایگزینی این افکار با افکار واقع بینانه تر و مثبت تر 
ماننــد حتی اگر امروز ناخواســته پرخوری کردم، 
می توانم از وعده بعدی دوباره مســیر درســت را 
انتخاب کنم می تواند بســیار کمک کننده باشــد.
همچنیــن یادگیــری تکنیک های جدیــد برای 
مدیریت استرس و احساسات ناخوشایند به جای 
پناه بردن به غذا نیز از توسعه راهبردهای مقابله ای 

سالم به شمار می رود.
تنفس عمیق: 

تمرینات ساده تنفس شکمی می تواند سیستم 
عصبی پاراسمپاتیک را فعال کند و احساس آرامش 
را افزایــش دهد. کافیســت چند دقیقه بنشــینید، 
چشــم ها را ببندیــد و نفس های عمیق و آهســته 
بکشــید، هوا را به شکم خود هدایت کنید و سپس 

به آرامی بازدم کنید.
ذهن آگاهی:

 تمرین ذهن آگاهی به شــما کمک می کند تا 
در لحظه حال زندگی کنید و از قضاوت خودداری 

کنید. می توانید بــا تمرکز بر حواس پنجگانه )چه 
چیــزی می بینید، می شــنوید، بــو می کنید، لمس 
می کنید و می چشید( یا با مدیتیشن های هدایت شده، 
این مهارت را تمرین کنید. این کار به شــما کمک 
می کند تا با احساســات دشوار روبرو شوید بدون 

اینکه بلافاصله به آن ها واکنش نشان دهید.
فعالیت های بدنی منظم: 

ورزش نــه تنهــا به کاهش اســترس کمک 
می کند، بلکه اندورفین آزاد می کند که خلق و خو را 
بهبود می بخشد. پیاده روی، دویدن، شنا، یوگا یا هر 
فعالیتی که از آن لذت می برید، می تواند مؤثر باشد.

فعالیت های آرامش بخش:
 اختصاص دادن زمان برای فعالیت هایی که به 
شما آرامش می دهند، مانند گوش دادن به موسیقی، 
مطالعه، حمام آب گرم، باغبانی یا گذراندن وقت با 

حیوانات خانگی.
برنامه ریزی و مدیریت زمان: 

احســاس غرق شدن در کارها و مسئولیت ها 
می تواند استرس زا باشد. سازماندهی کارها، تعیین 
اولویت ها و اســتراحت های کوتــاه در طول روز 
می تواند به کاهش این احســاس کمک کند. ایجاد 

نظم در وعده های غذایی: 
خــوردن منظــم وعده های غذایــی متعادل 
)صبحانــه، ناهار، شــام( و میان وعده های ســالم 
می تواند به تثبیت قند خون و جلوگیری از گرسنگی 
شدید که منجر به پرخوری می شود، کمک کند. از 

حذف وعده های غذایی خودداری کنید.
پرهیز از رژیم های سختگیرانه:

 رژیم های غذایی بســیار محدودکننده اغلب 
نتیجه عکس می دهند و می توانند باعث احســاس 
محرومیــت و در نهایت پرخوری شــوند. تمرکز 
بــر تعــادل و تنوع غذایی مهم تــر از حذف کامل 

گروه های غذایی است.
انتخاب غذاهای مغذی:

 مصرف غذاهای کامل و مغذی مانند میوه ها، 

ســبزیجات، غلات کامل و پروتئین های کم چرب 
به بهبود خلق و خو و ســطح انرژی کمک می کند. 

توجه به سیگنال های گرسنگی و سیری بدن: 
یاد بگیرید به نشانه های واقعی گرسنگی )مانند 
صدای معده، ضعف( و ســیری )احساس رضایت 
و پر بودن ملایم( توجه کنید و بر اســاس آن ها غذا 

بخورید، نه بر اساس احساسات یا عوامل بیرونی.
آماده سازی محیط غذا خوردن: 

سعی کنید در محیطی آرام و بدون حواس پرتی 
)مانند تماشــای تلویزیون یا کار بــا موبایل( غذا 
بخورید تا بتوانید از طعم و بافت غذا لذت ببرید و 

نشانه های سیری را بهتر تشخیص دهید.
پاکسازی محیط از غذاهای محرک:

 ســعی کنید غذاهایــی را که معمولاً در زمان 
پرخوری مصرف می کنید، در دســترس نداشــته 

باشید یا از خانه حذف کنید. 
ایجاد فضای حمایتی: 

صحبت کردن با دوســتان، خانواده یا شریک 
زندگــی در مــورد احساســات و چالش هایتان 
می تواند بســیار تســکین دهنده باشــد. حمایت 
اجتماعــی قوی، یک عامل محافظتی مهم در برابر 

استرس و اختلالات خوردن است.
نوشتن خاطرات غذایی و احساسی:

 ثبت آنچه می خوریــد، زمان خوردن، میزان 
گرســنگی و احساسات قبل و بعد از آن، می تواند 

به شناسایی الگوها و محرک ها کمک کند.
یادگیری “نه” گفتن: 

توانایی رد کردن موقعیت ها یا فشــارهایی که 
باعث اســترس یا پرخوری می شوند.به طور مثال 
فردی که پس از یک روز کاری پرفشــار احســاس 
خستگی و اضطراب می کند و تمایل به خوردن یک 
بسته کامل چیپس دارد، می تواند با چند دقیقه تمرین 
تنفس عمیق، قدم زدن کوتاه در خانه یا گوش دادن 
به موسیقی آرامش بخش، این میل را مدیریت کرده 
و به جای آن یک میان وعده سالم مانند میوه یا ماست 
انتخــاب کند. این تغییر کوچک اما مداوم، در طول 

زمان تفاوت بزرگی ایجاد می کند. 
مقابله با پرخوری عصبی ناشی از استرس یک 
فرآیند تدریجی است که نیازمند صبر، خودآگاهی 
و تــلاش مداوم اســت. با ترکیــب رویکردهای 
شناختی، رفتاری، مدیریت استرس و تغذیه سالم، 
و در صــورت لزوم با کمک گرفتن از متخصصان، 
می توان این چرخه را شکســت و به ســمت یک 
زندگی سالم تر و متعادل تر حرکت کرد. به یاد داشته 
باشید که شــفقت به خود و پذیرش اشتباهات به 

عنوان بخشی از مسیر یادگیری، کلیدی است.

گروه بهداشــت و سلامت-
منیزیم یک ماده معدنی حیاتی برای 
ســلامت بدن است که در بسیاری از 

میوه ها یافت می شود.
 میوه هــای غنی از منیزیم مانند 
آووکادو و انجیر خشک می توانند به 

تأمین نیاز روزانه شما کمک کنند.
 منیزیم یک ماده معدنی اســت 
که بــرای فرآیندهــای مهمی مانند 
عملکرد عصبی، تنظیم فشار خون و 
قند خون، حفظ سلامت استخوان ها 

و غیره ضروری است. 
اهمیت منیزیم در بدن

منیزیم به عنوان یک کوفاکتور در 

فرآیندهای متابولیکی عمل می کند و به 
تنظیم قند خون، تولید انرژی و سلامت 

قلب و عروق کمک می کند. 
کمبود منیزیــم می تواند منجر 
به علائمی مانند خســتگی، گرفتگی 
عضــلات، ضعف عمومــی و حتی 
مشــکلات عصبی مانند اضطراب و 

افسردگی شود.
 بــه همین دلیــل، مصرف مواد 
غذایــی غنــی از منیزیــم، به ویژه 
میوه ها، راهی ساده و خوشمزه برای 

جلوگیری از این مشکلات است.
میوه های غنی از منیزیم

در ادامــه، برخــی از میوه های 

سرشــار از منیزیم را معرفی می کنیم 
که می توانند به بهبود سلامت عمومی 

بدن کمک کنند:
انجیر خشک 

انجیر خشک منبعی عالی برای 
منیزیم اســت و یک فنجان آن ۱۰۱ 
میلی گــرم یــا DV ٪۲۴ را تأمین 
می کند. انجیر همچنین سرشــار از 
فیبر، ویتامین B6 و کلســیم است و 
بیــش از DV ٪۵۰ فیبــر را در یک 
فنجان فراهم می کند. انجیرها حاوی 
هستند  پلی فنولی  آنتی اکسیدان های 
که از آســیب سلولی محافظت کرده 

و التهاب را تنظیم می کنند.

پشن فروت
پشــن فروت گیاهــی بومــی 
آمریکای جنوبی اســت که میوه های 
کوچک با پوسته سخت تولید می کند.
 یک فنجان پشــن فروت ۶۸.۴ 
 )DV ٪۱6.۲( میلی گرم منیزیــم
 A دارد و منبــع خوبــی از ویتامین
 A ویتامین .)DV ٪۱6.۷( اســت
بــرای بینایی، ســلامت تولیدمثل و 

رشد طبیعی ضروری است.
آووکادو

آووکادو یکــی از ســالم ترین 
میوه هاســت و یک فنجان آن ۴۳.۵ 
 )DV ٪۱۰.۳۵( میلی گــرم منیزیم

دارد. ایــن میــوه کم کربوهیدرات و 
غنی از چربی های سالم و فیبر است 
)DV ٪۳۵ فیبــر(.آووکادو بــرای 
رژیم های کم کربوهیدرات و کنترل 

قند خون مناسب است.
زردآلوی خشک 

یک فنجان زردآلوی خشــک 
 )DV ٪۹.۹( ۴۱.۶ میلی گرم منیزیم
و مقدار زیادی پتاســیم و آهن دارد. 
ایــن مقــدار DV ٪۱۹.۲ آهن را 
تأمین می کند که برای انتقال اکسیژن 

ضروری است.
موز 

یــک فنجان برش مــوز ۴۰.۶ 

میلی گرم منیزیم )DV ٪۹.6( دارد. 
موز سرشار از ویتامین B6 است که 
برای متابولیسم و تولید هموگلوبین 
ضروری اســت. این میوه اســتوایی 

مغذی و پرطرفدار است.
توت سیاه

یــک فنجان توت ســیاه ۲۸.۸ 
میلی گرم منیزیم )DV ٪۷( و مقادیر 

بالایی از ویتامین C و K دارد.
حــاوی  ســیاه  تــوت 
ماننــد  قــوی  آنتی اکســیدان های 

آنتوسیانین است. 
این میوه برای کاهش التهاب و 

محافظت سلولی مفید است.

گروه حواددث-در حالی که اولیای دم ۴ مقتول 
با حضور در دادگاه تقاضای قصاص کردند متهم در 
دفاع گفت اگر می دانستم کار به اینجا می کشد دست 
به چنین اقدامی نمی زدم. شــهریور سال ۱۴۰۲ بود 
که خبر به قتل رســیدن ۱۱مرد مازندرانی که همگی 
طی ســال های متمادی شوهران یک زن به نام کلثوم 
اکبری بودند؛ مثل بمب در فضای مجازی سر و صدا 
به پا کرد.ماجرای این قتل های ســریالی از ســال ۸۰ 
شروع شده بود اما به دلیل اینکه قربانیان همگی مردان 
ســالخورده و عمدتا بیمار بودند؛ بازماندگان آنها به 
مرگ آنها مشــکوک نمی شــدند و ماجرا را پیگیری 
نمی کردند تا اینکه در سال ۱۴۰۲ در حالی که ۲۲سال 
از اولین نقشه مرگبار گذشته بود؛ زمانی که پیرمردی 
به نام عزیزالله بابایی به طرز مرموزی جان خودش را 
از دست داد؛ دست این زن رو شد.پسر عزیزالله بابایی 
ماجرای فاش شــدن راز قتل های سریالی را روایت 
می کند:»بعد از مرگ مادرمان به دلیل اینکه پدرم تنها 
بود تصمیم به ازدواج مجدد گرفت و با معرفی از سوی 
یکی از آشــنایان با کلثوم ازدواج کرد. مدت زیادی از 
ازدواج آنها نمی گذشت و در این مدت بیشتر از چهار 
یا پنج بار او را ندیده بودیم. او زنی خوش زبان بود و 

رفتارش با ما بد نبود.«
کلثوم چطور لو رفت؟

پسر مقتول در مورد مرگ پدرش می گوید:»وقتی 
پــدرم ناگهانی به رحمت خدا رفت ماجرای فوت او 
برای ما خیلی مرموز بود. نمی توانستیم باور کنیم که 
بیماری پدرم ناگهان به حدی حاد شود که مرگ او را 

رقم بزند. در حال برگزاری مراسم تدفین و عزاداری 
او بودیم که یکی از آشنایان قدیمی مان با برادرم تماس 
گرفت تا تســلیت بگوید.در حال صحبت بودند که 
ناگهان سر حرف باز شد و گفت چند وقت پیش پدرش 
با فردی ازدواج کرده که او قصد داشــته با خوراندن 
نوشیدنی مسموم پدرش را بکشد. دوستمان می گفت 
پدرش متوجه شده بود که این نوشیدنی مسموم است 
و چیزی در آن حل شــده برای همین از خوردن آن 
امتنــاع کــرده بود و بعد از آن هــم آن خانم را طلاق 
داده بود. این دوست قدیمی که می دانست پدر ما هم 
اخیرا تجدید فراش کرده بود در میان صحبت هایش 
گفته بود که نام زن پدرش که قصد قتل داشــته کلثوم 
اکبری بوده اســت.«با شنیدن این نام انگار برق از سر 
خانواده بابایی پرید. این فرد همان زن پدر خودشــان 
بــود و حالا گویی تکه هــای پازل حل معمای مرگ 
پدرشــان داشت کنار هم قرار می گرفت، برای همین 
اقدام به شکایت از این خانم کردند:»به مراجع قضایی 
مراجعه کرده و اعلام کردیم به مرگ پدرمان مشکوک 
هســتیم. ماجرای اقدام نافرجام به قتل پدر دوستمان 
را هم تعریف کردیم و ماموران این خانواده را تحت 
تحقیق قرار دادند و پدر دوســتمان شخصا موضوع 
را برای ماموران تعریف کرد.«شــاید اگر همان موقع 
خانواده ای که پدرشان مورد سوءقصد نافرجام قرار 
گرفته بود، اقدام به ثبت شکایت می کردند لااقل از قتل 
چند نفر دیگر از جمله پدر خانواده بابایی جلوگیری 
می شــد اما حقیقت این است که هیچ کس فکرش را 
هم نمی کرد که ابعاد این حادثه اینقدر گسترده و  فجیع 

باشــد.به هر حال پیگیری های خانواده بابایی بود که 
سبب شد کلثوم بازداشت شده و به قتل های سریالی 
یکــی پس از دیگری اعتــراف کرده و صحنه قتل را 
بازسازی کند. کلثوم بعد از سر به نیست کردن شوهران 
خود طلب دریافت ارثیه و مهریه می کرد و در حقیقت 
انگیزه اصلی او از این قتل ها طراحی و اجرای همین 

دسیسه های مالی بود.
 ماجرای قتل ها چه بود؟

کلثوم اکبری اهل روســتای ملک آباد مازندران 
است.در شناسنامه او تاریخ تولدش سال ۴۶ ثبت شده 
اما خانواده قربانیان اعتقاد دارند که سن و سالش بیشتر 
از این حرف هاســت.اولین قتل در سال ۸۰ رخ داده 
بود. آن زمان فرزندان کلثوم خردسال بودند و شوهر 
او مدتــی قبل فوت کرده بود که او با مرد میانســالی 
ساکن یکی از روستاهای اطراف قائمشهر ازدواج کرد.
فرزندان این مرد در شهرهای اطراف از جمله جویبار 
زندگی می کردند و هر کدام مشغول کار و زندگی خود 
بودند برای همین زیاد فرصت نمی کردند به پدرشان 

سر بزنند.
یکی از فرزندان مقتول آن زمان معلم بود و شب 
یلدای سال ۸۱ به او خبر داده بودند که حال پدرش بد 
است. او سریع بالای سر پدرش در بیمارستان حاضر 
شده بود و گفته بود پدرم اینقدر سر حال بود که حتی 
یک برگ از دفترچه بیمه او هم مصرف نشــده است 
اما از آن روز به بعد مرد میانســال هر روز ضعیف تر 
شــد. فرزندانش او را به خانه آوردند و از او مراقبت 
می کردند اما حال او هر روز وخیم تر می شد تا اینکه 

یــک روز وقتی دختر مقتول بیــرون از خانه رفت، 
موقعی که به خانه برگشــت زن پدر خود را در حال 
شــیون دید و متوجه شد پدرش مرده است. فرزندان 
مقتول حتی به کلثوم شک هم نکردند چون او  با آنها 
و پدرشان مهربان بود.اما بعدا اعتراف کرد که به مقتول 
قرص و الکل صنعتی خورانده است و آن روز وقتی 
دختــر مقتول از خانه بیــرون رفته حوله نم دار روی 
دهان مقتول گذاشــته و او را به قتل رسانده است. از 
این قربانی دو هکتار زمین به کلثوم ارث رســید. بعد 
از آن با همین شــیوه دست به قتل های دیگری زد؛ از 
جمله قتل مردی میانسال که دخترش می گفت بعد از 
دســتگیری کلثوم وقتی او را در دادسرا دیدیم اظهار 
پشیمانی نکرد. قتل این مرد ده سال قبل از دستگیری 

کلثوم رخ داده بود. 
متهــم تنها یک ماه با این فرد زندگی مشــترک 
داشت.به او قرص خورانده و سبب تشنج مقتول شده 
بود.بار اول مرد میانســال با اقدام به موقع فرزندانش 
بهبود پیدا کرده و به خانه برگشته بود اما مجددا کلثوم 
با خوراندن قرص به او مرگش را رقم زد.فرزندان این 
پیرمرد به مرگ پدرشان مشکوک شده و حتیشکایت 
هم کرده بودند اما پزشکی قانونی علت تامه فوت را 
کشــف نکرد و پرونده آن زمان مختومه شد.کلثوم به 
ایــن قتل ها یکی پس از دیگری اقرار کرد و با صدور 
کیفرخواست با عنوان اتهامی مباشرت در ۱۱فقره قتل 
عمــدی و اقدام به یک فقره قتل نافرجام؛ پرونده اش 
برای رسیدگی به شعبه دوم کیفری یک دادگاه انقلاب 

ساری ارجاع شد.

 در دادگاه
خانــواده چهار نفر از مقتولان حاضر شــده و 
تقاضای قصاص کردند. خانواده بقیه قربانیان نیز در 
جلســه بعدی تقاضای خود را تسلیم دادگاه خواهند 
کرد.در حال حاضر این پرونده بیش از ۴۵ شاکی دارد 
کــه تعدادی از آنها اولیــای دم و بقیه ورثه اولیای دم 
فوت شده هستند.متهم در ابتدا سعی کرد از پذیرش 
اتهام طفره رود اما وقتی فیلم بازسازی صحنه قتل که 
توسط او انجام شده بود در دادگاه به نمایش گذاشته 
شــد قبول کرد که اعترافات قبلی اش صحت داشته 
اســت اما همچنان سعی می کرد با مظلوم نمایی از 

بیان جزئیات امتناع کند.
او برابر ســوالات قاضی بــه زبان مازندرانی 
می گفــت نمی دانم و به تنها جمله ای که اکتفا کرد 
این بود که گفت:»من اگر می دانســتم کار به اینجا 
می رســد این کارها را نمی کردم.«وکیل کلثوم در 
پایان در دفاع از او گفت:»به نظر می رسد وضعیت 
روحی و روانی این متهم نیاز به بررســی بیشــتر 
دارد.«اما در این قســمت از محاکمه یکی از اولیای 
دم حاضر در پرونده با اعتراض به این ادعای آقای 
وکیل گفت:»این خانم داروهای تخصصی دیابت 
و داروهای جنســی را با هم ترکیب می کرده و در 
چند نوبت به قربانیان می خوراند تا اوردوز نکنند. 
چنین نقشه ماهرانه ای که منجر به فریب تعداد 
زیادی خانواده های سرشناس شده که حتی اقدام به 
شکایت نکردند نمی تواند کار یک مجنون باشد.« 
ســپس متهم در مورد نحوه خرید و نگهداری 

داروها گفت:»این داروها متعلق به خودم بود.آنها 
را در یخچــال نگهــداری می کردم و خودم آنها را 
خریداری می کردم.« قضــات دادگاه بعد از پایان 
رسیدگی برای صدور رای وارد شور خواهند شد.

از  جنایت جوک نسازید
خانواده قربانیان داغدار از اینکه این جنایت از 
زمان فاش شــدن تا به حال دستمایه طنز و شوخی 

قرار گرفته است آزرده خاطر هستند. 
یکی از اولیــای دم می گوید:»این اتفاق برای 
ما سخت و سهمگین بود چون قربانی این جنایت 
پدران ما بوده اند.حالا به جای اینکه شاهد رسیدگی 
هر چه ســریعتر و آسیب شناسی این ماجرا باشیم 
شاهد شوخی های سهل انگارانه ای هستیم که داغ 

ما را بیشتر می کند.« 

گــروه حواددث-زن جوان قــدم در یکی از 
کلانتری های تهران گذاشت و درحالی که سراسیمه 
بود،  گفت نامزدش مرتکب قتل شده و او هم از روی 

ناچاری با نامزدش همکاری کرده است.
 » من با همدستی نامزدم،  پسری جوان را به قتل 
رسانده  و جسدش را داخل گودالی در اطراف تهران 
دفن کرده ایم.« زن جوان درحالی که گریه می کرد،  این 
جمله را در مقابل افســر پلیس به زبان آورد و گفت 

عذاب وجدان لحظه ای رهایش نمی کند.
زن ۳۴ساله ادامه داد: من در ازدواج اولم شکست 
خوردم چون شــوهرم کلاهبردار از آب در آمد و به 

زندان افتاد.
چندماه بعد از جدایی،  با پســری به نام آرین در 
فضای مجازی آشــنا شدم و او نیز به خواستگاری ام 
آمد و با یکدیگر نامزد شدیم. قرار بود به زودی مراسم 
عروسی مان را جشن بگیریم اما اتفاق هولناکی رخ داد 

که مسیر زندگی مان را تغییر داد.
او ادامه داد: پسری به نام سامان که قبلا با او همکار 
بودم، مدام برایم مزاحمت ایجاد می کرد. وقتی نامزدم 
آرین متوجه مزاحمت های او شد، از من خواست تا 

آرین را به خانه بکشانم.
او به من نگفته بود که قصد قتل دارد و من نیز 

بی خبر از نقشــه هولناکی که در سر داشت، سامان 
را بــه خانه ام دعوت کــردم.آن روز نامزدم آرین، 
 با ســامان درگیر شــد و با ضربات چاقو جانش را 

گرفت.
من شــاهد این جنایــت بــودم و نامزدم از 
من خواســت تا در انتقال جســد به او کمک کنم.
وحشت زده بودم اما به خاطر نامزدم و عشقی که به 

او داشتم، تصمیم گرفتم با او همکاری کنم.
ما آن شب، جســد را داخل پتویی  پیچیدیم 
و در صندوق عقب ماشــین قرار دادیم؛ ســپس به 
ســمت اطراف تهران رفتیم و با حفر گودال، جسد 

را دفن کردیم اما از آن شــب نتوانســتم بخوابم و 
مدام کابوس می بینم.

عذاب وجــدان لحظه ای رهایم نمی کند و به 
همیــن دلیل تصمیم گرفتم اســرار این جنایت را 

رازگشایی کنم.
24ساعت جست وجوی بی نتیجه

پــس از اعتراف هولناک ایــن زن،  پرونده ای 
تشکیل شــد و پیش روی قاضی موسی رضازاده، 
بازپرس جنایی تهران قرار گرفت. از ســوی دیگر 
با اطلاعاتی کــه زن جوان داد، تیمی از کارآگاهان 
جنایی تهران راهی محل دفن جســد شــدند و به 

جست وجو در آن منطقه پرداختند اما این عملیات 
بی نتیجه ماند و بعد از گذشــت ۲۴ساعت تلاش، 

 جسدی یافت نشد.
 از طرف دیگر،  نامزد این زن دســتگیر شــد 
و اصــرار کرد که بی گناه اســت. او مدعی بود که 
نامزدش،  دچار توهم شــده و ســناریوی دروغین 

طراحی کرده است.
انتقام عجیب

زوج جوان بازداشت شده بودند و تحقیقات از 
آنها ادامه داشت تا اینکه زن جوان راز داستان خیالی 
خود را فاش کرد و گفت با انگیزه انتقام از نامزدش، 

 چنین سناریوی عجیبی را طراحی کرده است.
او گفــت: این اواخر اخلاق و رفتارهای آرین 

نامزدم تغییر کرده بود.
حس می کردم پای یک زن دیگر درمیان است 
و او بــه من خیانت می کنــد تا اینکه چند روز قبل 
داخل ماشــینش کیف زنانه و لــوازم آرایش پیدا 
کردم. شکم به یقین تبدیل شد و تصمیم گرفتم از او 
انتقام بگیرم. نمی خواستم او با زن دیگری ازدواج 
کند و با خود گفتم  اگر ســناریوی جنایت طراحی 
کنــم، برای مدتی در زندان خواهیم ماند تا اگر پای 

زن دیگری درمیان است، ارتباط او به هم بخورد.

استرس و پرخوری عصبی؛
 چگونه کنترل را دوباره به دست بگیریم؟
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میوه های غنی از منیزیم،راز سلامتی در دستان طبیعت

پیرزنی که قاتل ۱۱ شوهر شد!

خیانتی که با اعتراف به قتل همراه بود


