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سن بیولوژیکی چیست؟
سن بیولوژیکی نشان دهنده سلامت و عملکرد سلول ها، بافت ها و 
اندام های شماست. این سن می تواند تحت تأثیر عوامل مختلفی مانند 
ژنتیک، ســبک زندگی، تغذیه و البتــه ورزش قرار بگیرد. یک فرد 
۳۰ ساله ممکن است به دلیل سبک زندگی ناسالم، سن بیولوژیکی 
بالاتری داشته باشد، در حالی که فرد دیگری با همان سن و با سبک 

زندگی فعال، می تواند سن بیولوژیکی کمتری داشته باشد.
فعالیت بدنی سن بیولوژیکی شما را معکوس می کند

ورزش چگونه سن بیولوژیکی را معکوس می کند؟
ورزش، یک معجزه برای بدن است. این فعالیت نه تنها به شما کمک 
می کند وزن کم کنید و احساس بهتری داشته باشید، بلکه می تواند به 

طور مستقیم بر DNA و سلول های شما تأثیر بگذارد:
تغییــرات اپی ژنتیکی: ورزش می تواند تغییرات اپی ژنتیکی “مثبت” 
ایجاد کند. این تغییرات باعث می شوند ژن های مرتبط با پیری کندتر 

فعالیت کنند و ژن های مرتبط با جوانی فعال تر شوند.
حفاظت از تلومرها: تلومرها، کلاهک های محافظ انتهای کروموزوم ها 
هستند که با هر بار تقسیم سلولی کوتاه تر می شوند. ورزش می تواند 
از کوتاه شدن تلومرها جلوگیری کند و حتی به افزایش طول آن ها 

کمک کند.
کاهش التهاب: التهاب مزمن، یکی از عوامل اصلی پیری و بیماری های 
مرتبط با آن است. ورزش، با کاهش التهاب در بدن، به حفظ سلامت 

و جوانی کمک می کند.
تقویت میتوکندری: میتوکندری ها، نیروگاه های سلولی هستند که با 
افزایش ســن، کارایی شان کاهش می یابد. ورزش می تواند عملکرد 

میتوکندری ها را بهبود بخشد و انرژی بیشتری برای سلول ها فراهم 
کند.

انواع ورزش هایی که جوانی را به شما هدیه می دهند
برای اینکه بدنتان جوان بماند، لازم نیســت حتماًً به باشــگاه های 
بدنســازی بروید یا ماراتن بدوید. ترکیب متعادلی از انواع مختلف 

ورزش‌ها بیشترین تاثیر را دارد:
ورزش های هوازی )کاردیو(: این ها همان فعالیت هایی هستند که 
ضربان قلبتان را بالا می برند و نفس نفس می زنید؛ مثل پیاده روی تند، 
دویدن، شنا، دوچرخه سواری یا رقص. این ورزش‌ها به سلامت قلب 
و عروق کمک می کنند، اکسیژن رسانی به بدن را بهبود می بخشند و 
چربی ســوزی را افزایش می دهند. در واقع، قلب شما را جوان نگه 

می دارند!
ورزش های قدرتی: استفاده از وزن بدن خودتان )مثل شنا سوئدی 
یا اسکات( یا دمبل و دستگاه های بدنسازی، عضلات شما را قوی تر 
می کند. عضلات قوی تر به متابولیسم بهتر بدن کمک می کنند و حتی 
بعد از ورزش هم کالری می سوزانند. همچنین، با افزایش سن، توده 
عضلانی کاهش می یابد و ورزش قدرتی جلوی این روند را می گیرد.
ورزش های انعطافی و تعادلی: یوگا، پیلاتس و حرکات کشــشی به 
حفظ انعطاف پذیری مفاصل و عضلات کمک می‌کنند. این موضوع 
از بروز آسیب دیدگی جلوگیری کرده و دامنه حرکتی بدن را حفظ 
می کند، که برای انجام فعالیت های روزمره و داشتن استقلال در پیری 

بسیار مهم است.
چه میزان و شدتی از ورزش لازم است؟

خبر خوب این است که لازم نیست روزی چند ساعت ورزش کنید! 

توصیه های کلی این است که:
هفته ای حداقل ۱۵۰ دقیقه فعالیت هوازی با شــدت متوسط )مثلًاً 
پیاده روی تند که کمی نفستان را بند بیاورد( یا ۷۵ دقیقه فعالیت هوازی 

با شدت بالا )مثل دویدن که نتوانید به راحتی صحبت کنید(.
دو یا سه جلسه تمرین قدرتی در هفته که تمام گروه های عضلانی 

اصلی را درگیر کند.
مهم تر از همه، شروع کردن و منظم بودن است. حتی ۱۰ دقیقه فعالیت 

بدنی هم بهتر از هیچ است!
تاثیر ورزش بر بخش های خاص بدن

ورزش فقط روی عضلات ما تاثیر نمی گذارد، بلکه جوان سازی را 
به تمام بدن می رساند:

قلب و عروق: ورزش منظم، فشار خون را کنترل می کند، کلسترول 
خوب )HDL( را بالا می برد و کلسترول بد )LDL( را پایین می آورد. 
این یعنی خطر بیماری های قلبی و ســکته مغزی به شدت کاهش 

می‌یابد.
مغز: فعالیت بدنی جریان خون به مغز را افزایش می دهد، که به بهبود 
حافظه، تمرکز و یادگیری کمک می کند. همچنین، ورزش می تواند 
تولید فاکتورهای رشدی را که به سلامت سلول های عصبی کمک 
می کننــد، تحریک کند و حتی خطر ابتلا به بیماری های زوال عقل 

مانند آلزایمر را کاهش دهد.
پوســت: با افزایش جریان خون، مواد مغذی و اکسیژن بیشتری به 
ســلول های پوست می رسد و مواد زائد بهتر دفع می شوند. این امر 
می تواند به داشــتن پوستی شاداب تر، روشن تر و حتی کاهش چین 

و چروک کمک کند.
راهکارهای حفظ انگیزه برای ورزش

اینکه از همان ابتدا شروع کنیم و ادامه دهیم، گاهی سخت ترین بخش 
ماجراست. این چند نکته می تواند به شما کمک کند:

ورزشی را پیدا کنید که از آن لذت می برید: اگر از دویدن متنفرید، 

شاید شنا یا رقص برایتان لذت بخش تر باشد.
اهداف واقع بینانه تعیین کنید: به جای هدف گذاری برای کاهش ۱۰ 

کیلو در یک ماه، روی کاهش ۵۰۰ گرم در هفته تمرکز کنید.
با یک دوســت ورزش کنید: داشتن یک همراه ورزشی می تواند 

انگیزه شما را بالا ببرد و پایبندی به برنامه را آسان تر کند.
پیشرفت خود را ثبت کنید: یادداشت کردن تمرینات و پیشرفتتان، 

حس خوبی از موفقیت به شما می دهد.
بــه خودتان پاداش دهید: بعد از رسیدن به یک هدف کوچک، به 
خودتان یک هدیه کوچک بدهید )البته نه لزوماًً یک کیک شکلاتی 

بزرگ!(
پس، به جای نگرانی درباره عدد سن تقویمی، روی سرمایه گذاری 
برای جوان نگه داشتن سن بیولوژیکی تان تمرکز کنید. با کمی فعالیت 
بدنی منظم، می توانید سال های بیشتری را با سلامتی، انرژی و شادابی 

سپری کنید!

   گروه بهداشت و سلامت - همه 

ما با مفهوم »سن« آشنا هستیم، اما آیا 

می‌دانستید که دو نوع سن وجود دارد؟ سن 

تقویمی، که همان تعداد سال هایی است که 

از تولدتان گذشته است، و سن بیولوژیکی، 

که نشان‌دهنده وضعیت واقعی بدن شما و 

»پیر« بودن سلول هایتان است. خبر  میزان 

خوب این است که تحقیقات جدید نشان 

بیولوژیکی  می‌دهند که ورزش می تواند سن 

شما را معکوس کند و شما را جوان تر از 

نشان دهد! آنچه هستید 

گروه حوادث -     پســر معتاد کــه پدرش را عامل 
ناکامی‌های زندگی ۴۰ ساله اش می دانست در اقدامی 
هولناک او را به قتل رســاند، اما پس از ۳ سال زندان با 

رضایت اولیای دم از قصاص نجات پیدا کرد.
زمستان سال ۱۴۰۱ گزارش درگیری مرگبار خانوادگی 
به پلیس اعلام شد. بلافاصله مأموران به محل حادثه 
که خانه ای در شــهرری بود، رفتند. بررسی های اولیه 
نشــان می داد که پسری ۴۰ ساله به خاطر اختلاف با 
پدرش او را خفه کرده و پس از آن هم به مکانی نامعلوم 

گریخته است.
همسر مقتول که شاهد درگیری بود به مأموران گفت: 
»وقتی پسرم با پدرش جر و بحث کرد من فکر کردم 
مثل همیشه چند لحظه بعد بحث شان تمام می شود، اما 
آنها با هم گلاویز شــدند و بعد هم پسرم او را کشت 

و فرار کرد.«
در ادامه کارشناســان پزشــکی قانونی علت مرگ را 

خفگی اعلام کردند.
در حالی که ردیابی ها برای دستگیری متهم ادامه داشت، 
مأمــوران ۵ روز بعد او را که در یکی از بوســتان های 

نزدیک خانه شان پنهان شده بود دستگیر کردند.
متهــم پس از دســتگیری و در بازجویی های اولیه به 
قتل پدرش اعتراف کرد و در تشریح ماجرا گفت: »با 
پدرم همیشه جر و بحث داشتیم، اما شب حادثه، چون 
شیشــه مصرف کرده بودم حال خوبی نداشتم، روی 
کاناپه کنار پدرم نشسته بودم و برق هم نداشتیم ناگهان 
دچار توهماتی شدم و پدرم را عامل تمام بدبختی های 
زندگی ام دیدم. از اینکه ۴۰ سال ام شده بود و نه کاری 
داشتم و نه زن و زندگی، اعصابم به هم ریخت و ناگهان 
با پشــت دست ضربه ای به صورت پدرم زدم. درگیر 
شــدیم و او یقه ام را گرفت. من هم که در حال خودم 
نبودم دستم را دور گردنش انداختم و گلویش را فشار 
دادم، روی زمیــن افتادیم بعد مــن چرخیدم و روی 
سینه اش نشســتم و با دست محکم گلویش را فشار 
دادم. با فریاد های مادرم که یک فندک در دستش بود و 
مدام می گفت ولش کن، کشتیش! متوجه شدم او فوت 
کرده، وحشــت زده کوله ام را برداشتم و از خانه فرار 
کــردم.« با اعترافات صریح متهم و تکمیل تحقیقات، 

پرونده برای رسیدگی به شــعبه ۴ دادگاه کیفری یک 
استان تهران فرستاده شد.
در دادگاه چه گذشت؟

در ابتدای جلســه مشخص شد که اولیای دم به خاطر 
ندامــت متهم از مجازات او گذشــت کــرده و او را 

بخشیده اند.
ســپس متهم به جایگاه رفت و در حالی که شرمنده و 
پشیمان بود، گفت: »من قصد کشتن پدرم را نداشتم. 
آن شــب اصلًاً حال خوبی نداشتم، چون برای اولین 
بار شیشــه مصرف کرده بودم و در حال خودم نبودم. 
فکر می کردم پدرم باعث بدبختی من است و باید با او 
برخورد کنم، پدرم را نگاه کردم و دیدم چرت می زند 
و حــس بدی گرفتم. بــه او گفتم در این زندگی هیچ 
کاری برایم نکردید، جوانی ام بر باد رفت و مثل آواره ها 
زندگی می کنم. پدرم جواب سربالا داد و باعث شد با 
او درگیر شوم. حالا هم شرمنده خانواده ام هستم و از 

کارم پشیمانم. امیدوارم آنها مرا ببخشند.«
قــاضی از متهم پرسید: »پیــش از این مواد مخدر 

مصرف می کردی؟«
متهم جواب داد: »چند سالی گل و حشیش به صورت 

تفریحی استفاده می کردم.«
قاضی سؤال کرد: »بعد از مرگ پدرت کجا رفتی و 

چرا فرار کردی؟«
متهم گفت: »وقتی دیدم پدرم نفس نمی کشد از ترسم 
چندتا لباس داخل کوله پشتی گذاشتم و در حالی که 
مادرم گریه می کرد از خانه فرار کردم تا دستگیر نشوم. 
شــب ها در پارک و خیابان می خوابیدم تا اینکه ۵ روز 

بعد پلیس دستگیرم کرد.«
با پایان رسیدگی به این پرونده و بر اســاس گذشت 
اولیای دم، متهم با احتســاب روز های بازداشــتی و 

مجازات از جنبه عمومی جرم، به زودی آزاد می شود.

عامل  را  پدرم 
یم  ها بختی  بد

نستم ا د می‌
گروه  حوادث -    پروانه تصمیم دارد از همسرش جدا شود . او می گوید دلیل 

این جدایی دروغگویی شوهرش است.
این زن  ماجرا را شرح داده است.

* چرا قصد جدایی داری؟
 شوهرم مسأله ای مهم را از من پنهان کرده است. او بچه دارد و فرزندش بیمار 

است اما این موضوع را به من نگفته بود.
*چطور متوجه نشدی شوهرت فرزند بیمار دارد؟

وقتی با من ازدواج کرد از همسرش جدا شده بود. من این موضوع را می دانستم 
قبول کرده بودم. قرار بود بچه پیش مادرش بماند اما اینکه بچه بیمار است و 

نیاز به مراقبت‌های خاص دارد، را به من نگفته بود.
*بچه او چند ساله است ؟
۵ ساله. پسر شیرینی است.

*یعنی بچه را دیده ای؟
بله دیده ام اما نمی دانستم بیمار است تا اینکه مدتی شوهرم مرتب دیر به خانه 

می آمد و بالاخره فهمیدم فرزندش بیمار است و او باید همیشه مراقب پسرش 
باشد.

*واکنش تو  چه بود؟
واقعا شوکه شدم. تا یک هفته گیج بودم. شوهرم نمی تواند برای زندگی با من 
وقت بگذارد و همیشه گرفتار فرزندش است. البته این را درک می کنم که آن 

کودک به مراقبت نیاز دارد.
*پس چرا می خواهی جدا شوی؟

چون شوهرم دروغ گفت. او گفته بود پسرش پیش همسر سابقش می ماند و 
در زندگی ما نقشی ندارد. به خودش هم گفتم که برای دروغش جدا می شوم.

*چرا چنین دروغی گفته است؟
گفت می ترسیده من قبول نکنم با او ازدواج کنم .

*چطور با هم آشنا شدید؟
در یک سفر گروهی آشنا شدیم.

*تحصیلاتت چیست ؟

لیسانس دارم.
*در طلاق جدی هستی؟

این ازدواج دوم من بود. می خواســتم زندگی خوبی برای خودم بسازم ولی 
نشد. برایم سخت است دوباره شکست را قبول کنم اما این کار را می کنم تا 

راحت زندگی کنم.

وج را به طلاق رساند وغگویی شوهر کار ز در

گروه  بهداشت و سلامت-      یک روانشناس و رواندرمانگر، در 
آغاز سال تحصیلی مدارس، نکاتی را به والدین برای رفتار درست 

و اصولی با دانش آموزان بازگو کرد.
نصیره مقدم فر، گفت: ایجاد اشتیاق در کودکان برای رفتن به مدرسه، 
فراتر از یک دستور ساده است؛ این مهم نیازمند یک رویکرد جامع و 

هوشمندانه از سوی والدین است.
وی افزود: برای آنکه فرزندان شــما هر روز صبح با نشاط و بدون 
دغدغه راهی مدرسه شوند، باید برنامه ریزی و توجه شما نه فقط 
به لحظات پیش از مدرسه، بلکه به تمام جنبه های زندگی روزمره 

آنها معطوف باشد.
مقــدم فر در ادامه به ارائه راهکارهای عملی برای پرورش روحیه 
مثبت کودکان، اشــاره کرد و گفت: مدرسه نباید صرفاًً یک وظیفه 
باشد، بلکه باید به یک مقصد جذاب تبدیل شود. با وعده پاداش های 
کوچک و دوست داشتنی مانند خوراکی مورد علاقه، فرصت انجام 
یک بازی جدید، یا تحسین کلامی صادقانه، تجربه مدرسه را برای 
فرزندتان؛ شیرین و هیجان انگیز کنید. این کار به فعال سازی سیستم 

پاداش مغز کمک می کند.
وی افزود: برای کاستن از اضطراب های احتمالی فرزندتان، پیش از 
آغاز رسمی سال تحصیلی، او را چندین بار به مدرسه ببرید. گشت 
و گذار در حیاط، آشنایی با محیط کلاس و دیدار با معلم، می تواند 

حس امنیت و آشنایی با مکان را در او تقویت کند.

مقدم فر به خلق خاطرات شاد در محیط مدرسه اشاره کرد و گفت: 
تلاش کنید روزهای نخســت مدرسه، مملو از لحظات دلپذیر و 
لبخند باشد. ایجاد این تجربیات مثبت، به شکل گیری یک حافظه 
هیجانی مطلوب در کودک کمک کرده و مدرســه را با احساسات 

خوب پیوند می دهد.
وی افزود: با شــور و اشتیاق درباره مدرسه و اتفاقات آن صحبت 
کنید. کودکان به طور طبیعی از رفتار و احساســات والدین خود 
الگوبرداری می کنند. اگر شما مشتاق باشید، آنها نیز این اشتیاق را 

درک خواهند کرد.
مقدم فر در بحث هماهنگ سازی جسم و روان، به موضوع خوابی 
آرام و کافی تاکید و تصریح کرد: خواب عمیق و به موقع، برای تعادل 
هورمون های اســترس زا )کورتیزول( و آرامش بخش )ملاتونین( 
حیاتی اســت. مطمئن شوید که فرزندتان حداقل ۹ تا ۱۰ ساعت 
خواب شبانه دارد. او را زودتر از همیشه به رختخواب بفرستید و 
یک ساعت پیش از خواب، فضایی آرام و دور از هرگونه محرک 

)تلویزیون، گوشی( برایش مهیا سازید.
وی ادامه داد: وســایل مورد نیاز مدرســه، از جمله کیف، لباس و 
کفش را با مشــارکت فرزندتان آمــاده کنید. این همکاری، حس 

مســئولیت پذیری و آمادگی را در او تقویت کرده و از دغدغه های 
صبحگاهی می کاهد.

مقدم فر اضافه کرد: در شــب پیش از مدرســه، تنها از زیبایی ها و 
فرصت های مدرسه ســخن بگویید. جملاتی مانند “فردا منتظر 
دیدار دوســتان جدیدت هستم! ” یا “معلم جدیدت حتماًً نکات 
جالبی بهت یاد می ده! ” را به کار ببرید. داســتان‌هایی از خاطرات 
دلپذیر خودتان در دوران مدرسه را تعریف کنید و از به زبان آوردن 

نگرانی ها اجتناب کنید.
وی افــزود: از بیدار کردن کودک با لحنی تند یا عجله پرهیز کنید. 
بــا نــوازشی آرام یا پخش موسیقی شــاد، او را به آرامی از خواب 
بیدار کنید. اجازه دهید انتخاب کوچکی )مثلًاً نوع صبحانه یا رنگ 

جوراب( را خودش انجام دهد تا حس استقلال داشته باشد.
این روانشناس گفت: یک صبحانه سالم و سبک، اما مغذی )مانند 
نان ســبوس دار با پنیر و گردو، یا یک تخم مرغ( برای تأمین انرژی 
مورد نیاز مغز ضروری است. از نوشیدنی های قندی و کافئین دار که 

می توانند اضطراب را افزایش دهند، دوری کنید.
وی افزود: لحظاتی را به در آغوش گرفتن، بوسیدن و بیان کلمات 
محبت آمیز اختصــاص دهید )من بهت افتخار می کنم، روز عالی 

داشــته باشی(. این ابراز عاطفی، به کودک حس امنیت و دوست 
داشته شدن می دهد.مقدم فر گفت: وداع های طولانی و تکرار بغل 
کردن می تواند وابســتگی و دلتنگی کودک را تشــدید کند. با یک 
جمله محکم و اطمینان بخش، مانند “می دانم که روز خوبی در پیش 
داری، بعد از مدرسه دوباره همدیگر را می بینیم! ”، او را ترک کنید.

وی افزود: فرزندان به سرعت نگرانی های والدین را درک می کنند. 
با نشان دادن اعتماد به نفس و آرامش، به کودک خود این اطمینان را 

بدهید که می تواند از پس چالش ها برآید.
مقدم فر اظهار داشــت: اســتقبال گرم و پرشور: هنگام بازگشت 
فرزندتان از مدرســه، با لبخند و آغوش باز به استقبالش بروید. به 
جای پرسیدن ســؤالاتی که ممکن است خاطرات ناخوشایند را 
زنده کند )گریه کردی؟، ترسیدی؟(، از او بپرسید: امروز چه چیزی 

تو را خوشحال کرد؟ یا چه اتفاق جالبی افتاد؟
وی افزود: پس از مدرسه، کودک نیاز به زمان برای تخلیه انرژی و 
بازی آزاد دارد. فراهم کردن فرصت هایی برای بازی در فضای باز 
یا پارک، به او کمک می‌کند تا استرس های احتمالی را از بین ببرد و 

دوباره سرشار از انرژی شود.
مقدم فر اضافه کرد: نظم و پیش بینی پذیری: داشتن یک روال ثابت 

برای زمان خواب، وعده های غذایی و انجام تکالیف مدرســه، به 
کودکان حس امنیت و آرامش می دهد. آن ها با دانســتن آنچه در 

پیش رو است، کمتر احساس اضطراب می کنند.
وی در پایان خاطرنشان کرد: با به کارگیری این رویکردهای جامع 
و محبت آمیز، می توانید به فرزندان خود کمک کنید تا هر روز صبح 
با شــوق و انگیزه به ســوی دانش حرکت کنند و از مسیر رشد و 

یادگیری خود لذت ببرند.

وانشناسی به والدین دانش آموزان توصیه های ر

گــروه حوادث -      در یک رخــداد قضایی کم نظیر و تامل برانگیز،  پایانی 
غیرمنتظره برای یک پرونده جنایی رقم خورد.

دو مرد که به جرم قتل یک زن ۸۰ ساله به قصاص محکوم شده و یازده سال 
را در ســایه چوبه دار ســپری کرده بودند، به دلیل تحول عمیق شخصیتی و 
رفتار مناسب در زندان، مورد بخشش اولیای دم قرار گرفتند. این پرونده که در 
سرمای آذرماه سال ۱۳۹۴ با وسوسه یک سرقت آغاز و به یک تراژدی تلخ 
ختم شد، سرانجام با بخشش محکومان، روایتی پیچیده از سقوط و امید برای 
جبران را به تصویر کشید و متهمان با توجه به گذراندن سالهایی که در انتظار 

مرگ بودند به زودی آزاد خواهند شد.
همه چیز از یک شایعه ویرانگر در مورد زنی سالخورده و تنها آغاز شد؛ قصه ای 
کــه دهان به دهان می چرخیــد و از طلا و جواهرات فراوانی می گفت که در 
بالش های خانه اش پنهان کرده بود. این داستان، برای یکی از دو دوست که به 
دلیل ورشکستگی و مشکلات خردکننده مالی در آستانه فروپاشی کامل قرار 
داشت، همچون کورسوی امیدی در تاریکی مطلق بود. او که نسبت فامیلی 
دوری نیز با آن پیرزن داشت، این سرقت را تنها راه نجات خود دید و دوست 

دیگرش را هم با خود در این نقشه همراه کرد.
در آن شــب سرد پاییزی، آن دو مخفیانه وارد خانه مقتول شدند و بی خبر از 
سرنوشــت هولناکی که در انتظارشان بود، دست و پای پیرزن را بستند و در 
اتاقی حبس کردند. هدف اولیه آنها تنها یافتن گنج خیالی بود، اما هوشیاری و 
حافظه پیرزن، مسیر ماجرا را برای همیشه تغییر داد. در میان بهت و سکوت، 
زن ســالخورده، علیرغم سن بالا و شرایط وحشتناکی که در آن گرفتار بود، 
توانست مهاجم آشنا را در تاریکی اتاق بشناسد و نام او را به آرامی صدا بزند. 

همین یک کلمه کافی بود تا فضای سنگین اتاق از دلهره سرقت، به وحشت 
مرگبار شناسایی شدن تبدیل شود.

این لحظه، آغاز نقطه بی بازگشت ماجرا بود، ترس از لو رفتن و دستگیری، 
سارقان وحشت زده را به قاتلانی بی رحم تبدیل کرد. آنها برای پنهان ماندن 
رازشــان، تصمیم گرفتند تنها شاهد جنایت را برای همیشه خاموش کنند. 
متهمان در اعترافات تکان دهنده خود پس از دستگیری، شرح دادند که چگونه 
دســت و پای پیرزن را گرفته و او را خفه کردند. یکی از آنها صراحتاًً گفت: 
»ورشکســت شده بودم و مشکل مالی داشــتم. وقتی او ما را شناسایی کرد، 

کشتیمش تا لو نرویم.«
پس از کشف جرم، تحقیقات پلیسی به سرعت به شناسایی و دستگیری هر 
دو متهم منجر شد. با اعترافات صریح آنها و تکمیل تحقیقات پرونده برای 
محاکمه به دادگاه رفت. قضات با بررسی شــواهد و با توجه به اینکه هر دو 
نفر به طور مستقیم در عمل خفه کردن مقتول مشارکت داشتند و تعیین اقدام 
کشنده نهایی ممکن نبود، هر دو را به جرم مشارکت در قتل عمد به قصاص 
نفس محکوم کردند. این رای در دیوان عالی کشــور هم مهر تأیید خورد و 

پرونده در آستانه اجرا قرار گرفت.
با این حال، یازده سال حبس در انتظار اجرای حکم، این دو مرد را دگرگون 
کرد. گزارش های مسئولان زندان حاکی از تغییرات عمیق و مستمر در رفتار 
و منش آنها بود. آنها نه تنها از گذشته خود ابراز ندامت عمیق می کردند، بلکه 
در عمل هم به افرادی مفید در محیط زندان تبدیل شده بودند. آنها با شرکت 
فعال در برنامه های اصلاحی، فرهنگی و مذهبی، و کمک به ســایر زندانیان، 
ندامت خود را به اثبات رساندند. در نهایت، همین تحول شخصیتی بود که 

سرنوشت آنها را تغییر داد و پس از سال ها انتظار برای مرگ، فرصت دوباره 
زندگی را برایشان به ارمغان آورد. این تصمیم، بار دیگر نشان دهنده اهمیت و 
تاثیر فرآیندهای اصلاحی و تربیتی در سیستم قضایی و گواهی بر این است 
که حتی در پس تاریک ترین جنایات هم، روزنه ای برای بازگشت و جبران 

وجود دارد.

نجات دو محکوم به قصاص پس از ۱۱ سال!

فعالیت بدنی سن بیولوژیکی فعالیت بدنی سن بیولوژیکی 
شما را معکوس می کندشما را معکوس می کند


