
99بهداشت و سلامت
رژیم های سخت را کنار بگذارید!

تغذیه شهودی یک ایده ساده است. یعنی با همه نوع غذا صلح می 
کنید. برخلاف رژیم های غذایی سنتی که برخی غذاها را محدود یا 
ممنوع می کند، تغذیه شهودی شما را ملزم می کند که به هیچ غذایی 
به عنوان »خوب« یا »بد« نگاه نکنید. در عوض، به بدن خود گوش می 

دهید و آنچه را که برای شما مناسب است می خورید.
ممکن اســت فکر کنید که این بدان معناســت که هــر زمانی که 
می خواهید هر چه می خواهید بخورید. اینطور نیست. کارشناسان 
می گویند تغذیه شهودی به معنای بهره بردن از توانایی طبیعی بدن 

شما برای گفتن اینکه چه زمانی گرسنه یا سیر هستید، است.
وقتی به طور شهودی غذا می خورید، این هدف را نیز رها می کنید 
که باید وزن خود را کاهش یا افزایش دهید تا بخواهید ظاهر خاصی 
داشــته باشید.هدف این است که به شما کمک کند روی غذاهایی 
تمرکز کنید که برای سلامت کلی جسمی و روانی شما بهترین اثر 

را دارند.
چگونه شهودی غذا بخوریم؟

رژیم های غذایی را رد کنید. پیروی از قوانین ســختگیرانه در مورد 

غذا ممکن است در طولانی مدت به کاهش وزن شما کمکی نکند. 
اگر رژیم موثر نبود یا نمی توانید به آن ادامه دهید، ممکن اســت به 
دنبــال یک رژیم جدیدتر و بهتر باشید و همه چیز را از نو شــروع 
کنید. هنگامی که غذاها را محدود می کنید، بدن شــما ممکن است 
مــواد مغذی مورد نیاز برای بهترین عملکرد خود را دریافت نکند 
و بــرای برخی افــراد، رژیم غذایی مکرر می تواند منجر به اختلال 

خوردن شود.
وقتی گرسنه هستید بخورید:

به بدن خود اعتماد کنید و زمانی که به شما می گوید گرسنه هستید، 
به خود اجازه غذا خوردن بدهید. برای اطمینان از دریافت مواد مغذی 
مورد نیاز، غذاهای متنوع بخورید. گرسنگی خود را تا زمانی که بر 
شما غلبه نکرده نادیده نگیرید. به جای انتخاب غذاهایی که به شما 

احساس خوبی می دهند هر چه می توانید بخورید. 
مراحل غذا خوردن شهودی:

به سیر بودن توجه کنید :
هنــگامی که غذا می خورید، مرتباًً مکث کنید تا با بدن خود ارتباط 

برقرار کنید. در مورد طعم غذا فکر کنید و میزان گرســنگی خود را 
ارزیابی کنید تا ببینید آیا به غذای بیشتری نیاز دارید یا خیر. و برای لذت 
بردن از تجربه غذا خوردن زمان بگذارید. وقتی احساس رضایت و 
خوشحالی کردید، خواهید فهمید که به اندازه کافی غذا خورده اید.

 غذاهایی را انتخاب کنید که احساس خوبی به شما بدهد:
محروم کردن خود از برخی غذاها می تواند باعث ایجاد هوس شدید 
و حتی منجر به پرخوری شــود. تغذیه شــهودی در مورد انتخاب 
غذاهایی اســت که هم نیازهای سلامتی و هم جوانه های چشایی 
شما را برآورده می کند. اعتدال کلید موفقیت است. یک تکه شکلات 
باعث افزایش وزن شما در یک شب نمی شود. اما آنچه و چگونه می 

خورید در طول زمان بر سلامت شما تأثیر می گذارد.
به احساسات خود احترام بگذارید:

غذا خوردن برای ارضای احساســاتی ماننــد اضطراب ، تنهایی، 
عصبانیت یا بی حوصلگی مشــکلاتی را که باعث این احساسات 
می شــوند برطرف نمی کند. اگر متوجه شدید که این کار را اغلب 
انجام می دهید، با یک درمانگر صحبت کنید تا احساسات خود را 

مرتب کند.
فواید تغذیه شهودی چیست؟

ما به مطالعات بیشتری در مورد تغذیه شهودی نیاز داریم. اما برخی 
تحقیقات نشــان داده است که اگرچه کسانی که به طور مداوم  و به 
طور مستقیم غذا می خورند ممکن است وزن کم نکنند، اما تمایل به 
داشتن BMI کمتر )شاخص توده بدنی( و سلامت روان بهتر دارند.
تغذیه شهودی ممکن است برای همه نباشد. برای برخی با شرایط 

سلامتی، مانند دیابت و فشار خون بالا ، ممکن است پزشک از شما 
بخواهد که برای مدیریت وضعیت خود، مصرف برخی از غذاها را 
کاهش دهید. اگر قصد دارید تغذیه شهودی را امتحان کنید، ابتدا به 

پزشک خود در مورد آن مشورت کنید.
اگر مطمئن نیستید که چگونه تغذیه شهودی را شروع کنید، به یک 
متخصص تغذیه مراجعه کنید تا برنامه غذایی مناســب برای شما 

ارائه دهد.

تغذیه شهودی راه بهتری تغذیه شهودی راه بهتری 
برای سوخت و ساز بدنبرای سوخت و ساز بدن

 گروه بهداشت و سلامت-  یک رژیم، 
غیر رژیمی برای تغییر عادات غذایی شما 
به عنوان »تغذیه شهودی« شناخته می 

شود. تغذیه شهودی به معنای اعتماد به 
بدن برای انتخاب غذاهایی است که احساس 

خوبی به شما بدهد.
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گروه بهداشت و سلامت -     درمان اضطراب و حملات پانیک 
با روش های طبیعی و در دسترس، توجه بسیاری از افراد را به خود 
جلب کرده است. درمان اضطراب و حملات پانیک با ورزش های 
ریتمیک و تنفسی یکی از مؤثرترین رویکردهای غیردارویی است 
که با تنظیم سیستم عصبی، آرامش را بازمی گرداند. این تمرین ها 
با ســادگی و بدون نیاز به تجهیزات خاص، برای همه قابل اجرا 

هستند. 
اضطراب و حملات پانیک از شایع ترین مشکلات سلامت روان 
در جهان امروز هستند. طبق آمارهای جهانی، بیش از ۲۵۴ میلیون 
نفر در سال ۲۰۱۹ با اختلالات اضطرابی زندگی می کردند، و این 
رقم با همه گیری کووید-۱۹ افزایش چشــمگیری داشته است. 
اضطراب می تواند بــه صورت نگرانی مداوم، بی قراری و ترس 
ظاهر شود، در حالی که حملات پانیک حملات ناگهانی و شدید 
ترس هستند که با علائمی مانند تپش قلب، تنگی نفس، تعریق 
و احســاس خفگی همراهند. درمان های ســنتی مانند داروها و 
روان درمانی مؤثر هستند، اما بسیاری از افراد به دنبال روش های 
غیردارویی و طبیعی می گردند. در این میان، ورزش های ریتمیک 
)مانند پیاده روی ریتمیک، یوگا و تای چی( و تکنیک های تنفسی 
)ماننــد تنفس جعبــه ای و ۴-۷-۸( به عنوان ابزارهای قدرتمند 
برای مدیریت این مشکلات برجسته شده اند. این مقاله بر اساس 
شــواهد علمی به بررسی این روش ها می پردازد و راهنمایی های 

عملی ارائه می دهد.
اضطراب یک پاسخ طبیعی بدن به استرس است، اما وقتی مزمن 
شود، می تواند به اختلال تبدیل شود. حملات پانیک اغلب بدون 
هشــدار رخ می دهند و می توانند احســاس مرگ قریب الوقوع 
ایجاد کنند. از نظر فیزیولوژیکی، این حالات با فعال شدن سیستم 

عصبی سمپاتیک )پاسخ "جنگ یا گریز"( همراه هستند که منجر 
به افزایش ضربان قلب، تنفس ســریع و ترشــح هورمون های 
استرس مانند کورتیزول می شود. تحقیقات نشان می دهد که تنفس 
نامنظم و بیش تنفسی )هایپرونتیلاسیون( نقش کلیدی در تشدید 
این علائم دارد. بر اســاس بررسی های سیستماتیک، اختلالات 
تنفسی مانند هایپرونتیلاسیون در افراد مبتلا به اختلال پانیک شایع 

است و می تواند چرخه ای از اضطراب ایجاد کند. 
ورزش هــای ریتمیک و تنفسی با فعال کردن سیســتم عصبی 
پاراســمپاتیک )پاســخ "اســتراحت و هضم"(، این تعادل را 

بازمی‌گردانند و به کاهش علائم کمک می کنند.
ورزش های ریتمیک، فعالیت هایی هستند که با الگوهای تکراری 
و هماهنگ همراهند و بر تمرکز ذهنی تأکید دارند. این ورزش‌ها 
نــه تنها بدن را حرکــت می دهند، بلکه ذهــن را آرام می کنند. 
تحقیقات نشان می دهد که فعالیت های ریتمیک مانند پیاده روی 
یا دویدن با ریتم ثابت، می توانند سطح کورتیزول را کاهش دهند 
و تولید اندورفین )هورمون شادی( را افزایش دهند. یک بررسی 
سیستماتیک بر روی ۱۶ مطالعه نشان داد که ورزش های ریتمیک 
مانند یوگا و تــای چی، علائم اضطراب را به طور قابل توجهی 

کاهش می دهند و اثرات آن ها تا ۱۲ ماه پایدار است.
پیاده روی ریتمیک

پیــاده روی بــا ریتم ثابت )مانند شــمارش گام‌ها یا هماهنگ با 
موسیقی( یک ورزش ساده و در دسترس است. مطالعات نشان 
می دهند که ۳۰ دقیقه پیاده روی روزانه می تواند شــدت حملات 
پانیک را کاهش دهد. مکانیسم آن شامل افزایش جریان خون به 

مغز و کاهش التهاب است.
یوگا

یوگا ترکیبی از حرکات ریتمیک، تنفس و تمرکز ذهنی اســت. 
یک متاآنالیز بر روی مطالعات نشان داد که یوگا به عنوان درمان 
کمکی برای اختلالات اضطرابی مؤثر اســت و علائم را تا %۵۰ 
کاهش می دهد. پوزیشن هایی مانند " کودک" )بالاسانا( یا "جلو 

خم شدن ایستاده" برای آرامش فوری مفیدند. 
تای چی

تای چی، یک هنر رزمی چینی، شامل حرکات آهسته و ریتمیک 
است. تحقیقات نشــان می دهد که تای چی می تواند اضطراب 
را کاهــش دهد و خواب را بهبود بخشــد. یک مطالعه بر روی 
افراد مبتلا به اختلال پانیک نشان داد که ۸ هفته تمرین تای چی، 

حملات را کاهش می دهد.
نقش تکنیک‌های تنفسی در درمان

تنفس مستقیماًً بر سیســتم عصبی تأثیر می گذارد. تنفس سریع 
اضطراب را افزایش می دهد، در حالی که تنفس آهســته و عمیق 
آن را کاهش می دهد. بررسی های سیستماتیک نشان می دهند که 
تمرین های تنفسی می توانند علائم اضطراب را در بزرگســالان 
مبتلا به اختلالات اضطرابی کاهش دهند، با تمرکز بر تنفس آهسته 

و دیافراگمی.
تنفس دیافراگمی )شکمی(

این تکنیک شامل تنفس عمیق از دیافراگم است. مطالعات نشان 
 )HRV( می دهند که تنفس دیافراگمی، تغییرپذیری ضربان قلب

را افزایش می دهد و اضطراب را کاهش می دهد.
روش: دست را روی شکم بگذارید، ۴ ثانیه دم، ۴ ثانیه نگه داشتن، 

۴ ثانیه بازدم.
)BOX BREATHING( تنفس جعبه ای

این روش شامل چهار مرحله برابر است: دم، نگه داشتن، بازدم، 

نگه داشتن. تحقیقات نشان می دهد که این تکنیک پاسخ استرس 
را کاهش می دهد و برای حملات پانیک مفید است.

تکنیک ۸-۷-۴
توسط دکتر اندرو ویل پیشنهاد شده، شامل دم ۴ ثانیه، نگه داشتن 
۷ ثانیــه، بازدم ۸ ثانیه. این روش ضربــان قلب را کند می کند و 

اضطراب را مدیریت می کند.
ترکیب ورزش های ریتمیک و تنفسی

ترکیب این دو روش اثرات سینرژیک دارد. برای مثال، در یوگا یا 
تای چی، تنفس با حرکات هماهنگ می شود. یک بررسی نشان 
داد که تمرین های ترکیبی مانند یوگا با تنفس ریتمیک، اضطراب 

را بیشتر از ورزش تنها کاهش می دهد.
شواهد علمی

شواهد از بررسی های سیستماتیک و متاآنالیزها حمایت می کنند. 
برای مثال، یک بررسی بر روی ۱۶ مطالعه نشــان داد که تنفس 
آهسته و دیافراگمی، علائم پانیک را کاهش می دهد و اثرات آن 
پایدار اســت. همچنین، ورزش‌های ریتمیک مانند تای چی در 
مقایسه با ورزش های غیرذهنی، اثرات بهتری بر اضطراب دارند. 
با این حال، مطالعات نیاز به نمونه های بزرگ تر و استانداردسازی 

دارند.
نکات عملی

شروع کنید: با ۱۰-۱۵ دقیقه روزانه آغاز کنید.
زمان بندی: صبح برای پیشگیری، شب برای آرامش.

پیگیری: علائم را ثبت کنید.
هشدار: اگر علائم شدید است، با پزشک مشورت کنید.

یتمیک، کلید طلایی کنترل اضطراب و حملات ناگهانی ورزش های ر

گروه حوادث -    شیما و شــوهرش برای طلاق اقدام 
کرده اند. شیما درباره دلیل این تصمیم توضیح می دهد.

*چطور شد که تصمیم به طلاق گرفتی؟
چون شــوهرم خیلی جلب توجه می کند. من دوست 

ندارم به او تا این حد توجه شود.
*مگر شوهرت چه کرده است؟

شوهرم خیلی شوخ طبع است. وارد هر جمعی می شود، 
آنقدر بامزه صحبت می کند که توجه همه را جلب می کند.

*این که رفتار بدی نیست.
در ظاهر بامزه اســت اما وقتی زن ها زیادی به شوهرت 

توجه کنند متوجه می شوی خیلی هم خوب نیست.
* می توانی از او بخواهی شوخی نکند.

چندبــار گفتم قبول کرد ولی نمی تواند جلوی خودش 
را بگیرد.

*آیا توجه به شوهرت برای تو مسأله ایجاد کرده است؟
بله. من دیگر به زندگی ام اطمینانی ندارم. فکر می کنم او 
را از دست من می گیرند. به همین خاطر حتی نتوانستم 

خودم را قانع کنم بچه دار شوم.
*نظر همسرت چیست؟

با جدایی مان هم با شوخی برخورد می کند. اصلا جدی 

نیست.
*اگر طلاق بگیری بعدش چه می کنی؟

می دانم دلم برایش تنگ می شــود اما واقعیت این است 
که چنین مردانی از دور جذاب هستند. زندگی مشترک 
با آنها خیلی ســخت است. دوست ندارم شوهرم مرکز 

توجه باشد

درخواست طلاق از مردی که 
می کند! شوخی  یاد  ز

گروه حوادث -   درگیری خونین در یکی از محلات تهران به قتل منجر شد و متهم 
اصلی پرونده پس از دستگیری به جرم خود اعتراف کرد.

ساعت ۱۲ شب ۲۱ آذر ماه گذشته، صدای فریاد و هیاهوی نزاع دسته جمعی در یکی از 
کوچه های محله ای در جنوب تهران، آرامش نیمه شب را شکست. ساکنان محله که از 
خانه های خود بیرون آمدند، دیدند، دو گروه در یک درگیری مقابل هم قرار گرفته اند. 
این دعوا پس از دقایقی با نقش بر زمین شدن جوانی با بدن خون آلود پایان یافت، آن 

موقع بود که تعدادی از افراد حاضر  در درگیری فرار کردند.
پس از آن امدادگران مرکز ۱۱۵ اورژانس پزشکی و ماموران مرکز فوریت های پلیسی 
۱۱۰ در جریان ماجرا قرار گرفتند و با حضور گروه امداد و گشت پلیس مشخص شد 
جوان مجروح به خاطر شدت خون ریزی جان سپرده است. به این ترتیب موضوع به 
بازپرس کشیک قتل اطلاع داده شد و کارآگاهان اداره دهم پلیس آگاهی تهران بزرگ 
هم بلافاصله پس از دریافت گزارش قتل در محل حضور یافتند تا تحقیقات خود را 

آغاز کنند.
بررسی های اولیه نشان داد که در این نزاع مرگبار، هفت نفر حضور داشتند. یک گروه 
سه نفر و گروه مقابل چهار نفر بودند و مقتول یکی از افراد گروه چهار نفره بود. پس از 
پایان درگیری، همه افراد گروه سه نفره از محل گریخته بودند و فقط تعدادی از دوستان  

مقتول در صحنه جرم حضور داشتند.
ماموران جنایی پایتخت با تلاش گســترده، موفق شدند تعدادی از شرکت کنندگان 
در درگیری را شناسایی و بازداشت کنند. در ادامه تحقیقات، با بهره گیری از تصاویر 
ثبت شــده در دوربین های مداربسته اطراف محل حادثه و همچنین اعترافات صریح 

برخی از بازداشت شــدگان دو گروه، مشخص شد که ضربه مهلک و منجر به مرگ، 
توسط فردی به نام جمشید وارد شده است.

با روشن شدن نقش کلیدی جمشید در قتل، تعقیب و دستگیری او به عنوان مظنون اصلی 
در اولویت قرار گرفت. در نهایت پس از ۱۵ روز فرار و مخفی شدن متهم،تحقیقات 

پلیسی نتیجه داد و  ماموران سرانجام دیروز موفق شدند این متهم را دستگیر کنند.
جمشید در بازجویی های اولیه، جزئیات کامل شب حادثه را شرح داد و به وارد کردن 
ضربه چاقو اعتراف کرد. او گفت: » از مدتی قبل با افراد گروه مقابل درگیری داشتم و 
همه شان را حسابی کتک زده بودم. مقتول هم جزو کسانی بود که از دست من کتک 
خورده بود. انگار شب حادثه، آن چهار نفر دور هم نشسته بودند، مشروب خورده بودند 
و شروع کرده بودند به حرف زدن پشت سر من. با خودشان گفته بودند باید برویم حال 
جمشید را بگیریم و انتقام بگیریم. بعد هم چهار نفری آمدند جلوی در خانه ما و سر و 
صدا راه انداختند. من به  آنها گفتم بی خیال شوید و بروید، اما گوش شان بدهکار نبود. 
مجبور شدم بگویم بروید سر کوچه، من الان می آیم. در همان لحظه به دو نفر از دوستانم 
زنگ زدم، ماجرا را توضیح دادم و گفتم به کمکم بیایند. وقتی به ســر کوچه رسیدم، 
دوستانم هم رسیدند و ما سه نفر شدیم و آنها چهار نفر بودند. سر کوچه هم گفتم بیخیال 
شوید اما گوش ندادند و دعوایمان شد و در کشمکش و درگیری من هم چاقو کشیدم 
و یک ضربه به پای مقتول زدم. بعداًً فهمیدم که همان ضربه باعث مرگش شده است.«

در حال حاضر، جمشید به همراه سایر افراد حاضر در درگیری در بازداشتگاه اداره دهم 
پلیس آگاهی به سر می برند و تحقیقات تکمیلی برای روشن شدن تمامی زوایای این 

پرونده خونین ادامه دارد.

خاطر  به  کتک کاری 
قدیمی درگیری 

 به قتل منجر شد

گروه حوادث -   قتل مرموز مرد در نزدیکی خانه اش باعث شد همسر و خواهرزاده 
مقتول به عنوان مظنون بازداشت شوند.

پنجشــنبه هفته گذشته زنی جوان با چهره ای نگران به کلانتری محل مراجعه کرد و 
مفقود شــدن همســرش را گزارش داد. او گفت: »شوهرم برای خرید ساده از سوپر 
مارکت نزدیک خانه بیرون رفت اما دیگر برنگشت. ساعت ها گذشت و هیچ خبری از 
او نداشتم، این رفتار  از او سابقه نداشت و من که نگران شده بودم با دوستان و آشنایان 
تماس گرفتم، اما کسی او را ندیده بود و اطلاعی از او نداشت خیلی نگرانم که اتفاق 

بدی برایش افتاده باشد، به من کمک کنید«
یکی از اولین اقدامات ماموران، بررسی دوربین های مداربسته اطراف خانه مرد ناپدید 
شده بود. تصاویر بدست آمده نشان داد مرد جوان پس از خروج از خانه، در مسیری 
مشــخص حرکت کرده اســت. کارآگاهان با پیگیری رد او در دوربین ها، محدوده 

جست وجو را محدود کردند و تمرکز تحقیقات را به همان حوالی گذاشتند.
ماموران پس از گشت گسترده در کوچه ها و خیابان های اطراف خانه در آخرین نقطه ای 

که تصاویری از مرد ناپدید شده وجود داشت، با صحنه ای روبه رو شدند که خیلی انتظار 
آن را نداشتند. جایی که دوربین مداربسته ای وجود نداشت جسد خون  آلود مرد جوان 
کشف شد. او بر اثر شلیک یک گلوله جان باخته بود. بررسی صحنه جرم نشان می داد 
که قتل دقیقاًً در همان محل رخ داده است؛ خونریزی شدید، نحوه قرار گرفتن جسد و 

آثار باقی مانده، همه حکایت از جنایت در همان نقطه داشت.
با توجه به شرایط کشف جسد و نبود نشانه ای از ربودن یا انتقال جنازه، شک کارآگاهان 
خیلی زود به سمت افراد نزدیک به مقتول رفت. همسر او که گزارش مفقودی داده بود و 
خواهرزاده مقتول که با آنها زندگی می کرد، به عنوان مظنونان اصلی در نظر گرفته شدند.
بــه ایــن ترتیب هر دو بلافاصله بازداشــت و به اداره آگاهی منتقل شــدند. آنها در 
بازجویی های اولیه، منکر هرگونه دخالت در قتل شدند، اما تناقضاتی در اظهارات آنها 

وجود داشت که شک کارآگاهان را برانگیخت.
در حال حاضر، همسر و خواهرزاده مقتول که همه از اتباع  کشور افغانستان هستند در 

بازداشت به سر می برند و تحقیقات تکمیلی ادامه دارد.

قتل مرموز و بازداشت همسر و خواهرزاده مقتول

گروه حوادث -       زن جوان که به اتهام دایر کردن پاتوق 
خلافکاران به زندان افتاده بود وقتی فهمید پسرجوانش 
بر اثر مصرف مواد مخدر فوت کرده است دچار تحول 

روحی شد و مسیر زندگی اش تغییر کرد.
چند سال قبل ساکنان یکی از محله های اطراف تهران در 
تماس با پلیس از رفت و آمد های مشکوک افراد مختلف 

به خانه زنی به نام شهناز خبر دادند.
بدنبال این گزارش، مأموران پلیس راهی محل شــده و 
بــا زیر نظر گرفتن خانه مرموز، دریافتند که آنجا پاتوق 
معتادان و سارقان است؛ بنابراین پس از هماهنگی های 
قضایی وارد خانه شــده و صاحبخانه را همراه چندین 
زن و مرد ســارق و معتاد بازداشت کردند. در بازرسی از 
محل، مقدار زیادی مواد مخدر و وسایل سرقتی نیز کشف 
و صاحبخانه در دادگاه محاکمه شــد و برایش مجازات 
حبــس در نظر گرفتند. اما زمــانی که او در زندان دوران 
محکومیتش را سپری می کرد حادثه ای تلخ در زندگی اش 
رخ داد که باعث شد مسیر زندگی اش تغییر کند و به زنی 

تحصیلکرده و نیکوکار تبدیل شود.
تحصیل در زندان

این زن که به خاله شــهناز معروف است و پس از هفت 
سال از زندان آزاد شده و درباره جزئیات زندگی پر فراز 
و نشیب خود چنین گفت: »زمانی که دختر نوجوانی بودم 
با مردی ازدواج کردم که چندین سال از خودم بزرگ تر 
بــود. او وضع مالی اش خیلی خوب و خیلی هم ولخرج 
بــود. حتی خانه ای برایم خرید تا راحت زندگی کنم، اما 

دوران خوشبختی ام زود تمام شد، چون فهمیدم همسرم 
در کار قاچاق بوده و به اتهام حمل مواد مخدر بازداشت 
شد. وقتی همه اموالش را توقیف کردند جز همان خانه 
و پول هایی که به حساب من بود، دیگر چیزی نداشتم تا 
اینکه بعد از مدتی وقتی مشتری های شوهرم به سراغ من 
آمدند وسوســه شدم و تصمیم گرفتم خانه را به پاتوق 

خلافکاران تبدیل کنم و از این راه پول به دست بیاورم.
چطور دستگیر شدی؟

چون معتادان به آنجا می‌آمدند و مواد خرید و فروش و 
مصــرف می کردند از طرفی دزدان و مالخران نیز کم کم 
پایشان به آنجا باز شده بود همسایه ها مشکوک شدند و 
شــکایت کردند. در خانه ام مواد مخدر و لوازم سرقتی 

کشف شد، اما همه آنها متعلق به معتادان و سارقان بود.
می گویند در زندان درس خوانده ای و الان مشــاوره 
حقوقی می دهی چه شد که از آنجا به اینجا رسیدید؟

در زندان که بودم خبر رسید پســرم معتاد شده و بر اثر 
مصــرف بیش از حد مواد فوت کرده اســت. آن زمان 
بود که انگار صدایی در گوشــم پیچید که »شهناز این 
تاوان کار های اشتباهی است که کرده ای و باعث اعتیاد 
و نابودی جوان های مردم شدی« هر کسی که برای اولین 
بار پایش را به خانه می گذاشت محال بود که معتاد بیرون 
نرود. عذاب وجدان باعث شد که مدتی حال روحی ام 
بد باشد تا اینکه تصمیم گرفتم برای بهتر شدن حالم ادامه 
تحصیل دهم و در رشته حقوق دانشگاه علمی کاربردی 
درس خواندم. موقع امتحانات، تحت الحفظ به دانشگاه 

منتقل و بعد از امتحانات به زندان برگردانده می شدم.
کی آزاد شدی؟

لیسانســم را که گرفتم به رأی پرونده ام اعتراض زدم و 
بعد از هفت ســال با رأی قضات آزاد شدم. مدرک فوق 
لیسانســم را هم گرفتم و دلم می خواهد دکترای حقوق 
را هم بخوانم. به خاطر سوء سابقه ای که دارم نمی توانم 
وکالت کنم، اما تصمیم گرفتم به زنان و افرادی که نیازمند 
هستند مشــاوره حقوقی بدهم این کار را رایگان انجام 
می دهم. من از نزدیک با معتادان و سارقان روبه رو شدم و 
می دانم خیلی از آنها به خاطر مشکلات مالی که ناخواسته 
در آن گرفتار شــدند به اعتیاد و سرقت رو آورده اند. به 
همین دلیل تصمیم دارم به آنها مشاوره بدهم تا از شرایط 

بد نجات پیدا کنند.

از پاتوق خلافکاران تا تحصیل در رشته حقوق!


