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خلق وخو و وضعیت روانی انســان تنها تحت تأثیر عوامل محیطی، 
تجربه های روزمره یا شــرایط زندگی نیست، بلکه آنچه می خوریم 
نیز نقشی تعیین کننده در احساسات، سطح انرژی، تمرکز و پایداری 
هیجانات دارد. پژوهش های جدید علوم تغذیه و عصب زیست شناسی 
نشان می دهد که مغز به شدت به مواد مغذی واکنش نشان می دهد و 
بــرخی خوراکی ها قادرند عملکــرد انتقال دهنده های عصبی مثل 
سروتونین، دوپامین و نوراپی نفرین را تقویت کنند، موادی که مستقیماًً 
با شادی، آرامش، انگیزه و تمرکز مرتبط  هستند. در این مطلب نگاهی 
به مهم ترین غذاهایی می اندازیم که به بهبود خلق وخو کمک می کنند 

و توضیح می دهیم چرا و چگونه این مواد غذایی اثرگذارند.
تأثیر مستقیم تغذیه بر مغز و خلق وخو

مغز تنها دو درصد وزن بدن را تشکیل می دهد اما حدود ۲۰ درصد 
انرژی روزانه را مصرف می کند و این به معنای آن اســت که هر نوع 
کمبــود در مواد مغذی احساســات، تصمیم گیری و حتی کیفیت 
خواب را تحت تأثیر قرار می دهد. برخی غذاها به تولید هورمون های 
شادی مثل سروتونین کمک می کنند، برخی دیگر التهاب های خُُرد 
امــا اثرگذار مغزی را کاهــش می دهند و برخی با تنظیم قند خون، 

نوسانات خلقی را کمتر می کنند.
به ویژه نقش روده در سال های اخیر اهمیت بیشتری یافته است، جایی 
که ۹۰ درصد سروتونین بدن در آن ساخته می شود. بنابراین، غذاهایی 
که سلامت روده را تقویت کنند، به طور غیرمستقیم بر خلق وخو نیز 

اثر مثبت می گذارند.
ماهی های چرب؛ منبع اسیدهای چرب اُمُگا-۳

ماهی هایی مانند سالمون، ساردین، تُنُ و ماکرل از بهترین منابع امگا۳ 
هستند. این اسیدهای چرب نقش مهمی در ساختار سلول های عصبی 
دارند و به کاهش التهاب و تقویت ارتباطات نورونی کمک می کنند.

تحقیقــات نشــان می دهد افرادی که مصرف منظــم امگا ۳ دارند 
کمتر دچار نوســانات خلقی، اضطراب و احساس خستگی ذهنی 
می شوند. امگا ۳ همچنین در بهبود نشانه های افسردگی خفیف مؤثر 
اســت. گنجاندن دو تا سه وعده ماهی چرب در هفته می تواند تأثیر 

محسوسی بر سطح انرژی روانی داشته باشد.

آجیل ها و دانه ها؛ بمب کوچک مواد مغذی
بــادام، گــردو، بادام هندی، تخم کدو و تخــم آفتابگردان از جمله 
خوراکی های سرشار از مغزدوستانه ترین عناصر یعنی منیزیم، روی، 
ویتامین B۶ و اسیدهای چرب مفید هستند. منیزیم یکی از مهم ترین 
مواد معدنی برای آرامش اعصاب اســت و کمبود آن با اضطراب و 

ناآرامی رابطه دارد.
گردو نیز منبع خوبی از امگا ۳ گیاهی اســت و تخم کدو سرشار از 
روی، ماده ای که در تنظیم خلق وخو و عملکرد نورونی نقش دارد. 
مصرف روزانه یک مشــت کوچک آجیل و دانه می تواند سوخت 

پایداری برای مغز فراهم کند.
شکلات تلخ؛ ترکیبی از آنتیاکسیدان ها و پایدارکننده های خلق

شکلات تلخ یکی از لذت بخش ترین خوراکی هایی است که تأثیر 
مثبت بر خلق وخو دارد. مقــدار بالای پلی فنول ها و فلاوانول ها در 
کاکائو می تواند استرس اکسیداتیو را کاهش دهد. علاوه بر این، کاکائو 
کمی کافئین و ماده ای به نام تئوبرومین دارد که ســطح هوشیاری و 

شادابی را بالا می برد.
شکلات تلخ همچنین باعث ترشح اندورفین ها و سروتونین می شود. 
البته باید تأکید کرد که بهترین اثر زمانی به دست می آید که شکلات 
حداقل ۷۰ درصد کاکائو داشته باشد و مقدار مصرف در حد ۲۰ تا 

۳۰ گرم در روز باشد.
میوه ها و سبزی های رنگارنگ؛ ویتامین ها و آنتیاکسیدان ها

میوه ها به ویژه موز، پرتقال، کیوی، توت ها، آووکادو و ســبزیجاتی 
مثل اسفناج، کلم بروکلی و کاهو حاوی آنتی اکسیدان های فراوان اند. 
این مواد تنش اکسیداتیو را که دشــمن عملکرد ذهنی است کاهش 

می دهند.
موز یکی از شناخته شــده ترین میوه های ارتقای خلق اســت، زیرا 
سرشار از ویتامین B۶ و پیش سازهای سروتونین است. توت ها نیز 
به دلیل فلاونوئیدهای قوی شــان می توانند تمرکز و آرامش ذهنی را 

بهبود دهند.
همچنین ســبزیجات برگ سبز به طور ویژه برای کاهش التهاب و 
تقویت عملکرد شناختی توصیه می شوند. رژیم های سرشار از میوه 

و سبزی ارتباط مستقیم با کاهش استرس و بهبود ثبات روانی دارند.
غلات کامل؛ دشمن نوسانات خلقی

غذاهای مبتنی بر غلات کامل مانند جو دوسر، نان سبوس دار و برنج 
قهوه ای از منابع پایدار انرژی هســتند. این مواد فیبر زیادی دارند که 
به کنترل قند خون کمک می کند و از افت ناگهانی انرژی که باعث 

بی حوصلگی و تحریک پذیری می شود جلوگیری می کند.
غلات کامل همچنین منبع ویتامین های گروه B هستند، ویتامین هایی 
که نقش مستقیم در تولید انرژی مغز و ساخت انتقال دهنده های عصبی 
دارند. افرادی که وعده صبحانه شان غلات کامل است معمولًاً تمرکز 

بهتر و آرامش بیشتری را تجربه می کنند.
ماست و غذاهای تخمیری؛ تقویت کننده ارتباط روده و مغز

رابطه میان روده و مغز چند سالی است که در پژوهش ها برجسته شده. 
ماســت پروبیوتیک، کیمچی، کفیر، تمپه و سایر غذاهای تخمیری 
می توانند با به تعادل رساندن باکتری های مفید روده، پیام رسان های 

عصبی مرتبط با خلق وخو را تنظیم کنند.
پروبیوتیک ها میزان التهاب را کاهش می دهند و باعث عملکرد بهتر 
سیســتم عصبی روده می شوند. نتیجه این فرآیند، کاهش اضطراب 
و افزایش احســاس آرامش است. مصرف روزانه ماست یا حداقل 
چند بار در هفته غذاهای تخمیری می تواند بخشی مهم از یک رژیم 

غذایی ضداسترس باشد.
B حبوبات؛ سوخت پایدار و سرشار از ویتامین

عدس، نخود، لوبیا و ســایر حبوبات از منابع بسیار خوب پروتئین 
گیاهی و فیبر هستند. این مواد غذایی به دلیل شاخص گلیسمی پایین، 
باعث افزایش پایدار انرژی می شوند، بدون اینکه نوسان ناگهانی در 

قند خون و خلق وخو ایجاد کنند.
حبوبات نیز نقش مهمی در پیشگیری از افسردگی دارد و به ساخت 
ســروتونین کمک می کند. یک وعده حبوبات در روز می تواند هم 
انرژی ماندگار ایجاد کند و هم احســاس رضایت ذهنی را افزایش 

دهد.

چای سبز؛ آرام بخشی ملایم با ال-تینین
چای ســبز ترکیبی منحصربه فرد از کافئین کــم و ال-تینین دارد، 
آمینواسیدی که باعث آرامش ذهنی بدون خواب آلودگی می شــود. 
به همین دلیل نوشیدن چای سبز در ساعات کاری یا هنگام مطالعه، 

احساس تمرکز همراه با آرامش ایجاد می کند.
ال-تینین به افزایش امواج آلفای مغز کمک می کند، امواجی که معمولًاً 
در زمان مدیتیشن یا آرامش عمیق فعال اند. مصرف یک تا دو فنجان 
چای سبز در روز برای کاهش استرس روزمره بسیار مناسب است.
گوشت سفید، تخم مرغ و حبوبات؛ تأمین کننده اسیدآمینه تریپتوفان

تریپتوفان یکی از مهم ترین اسیدآمینه ها برای ســاخت سروتونین 
اســت. غذاهایی مانند تخم مرغ، مرغ، بوقلمون، پنیر، توفو و برخی 
حبوبات مقدار زیادی تریپتوفان دارند. اگر این غذاها را همراه با منابع 

کربوهیدرات مصرف کنید، جذب تریپتوفان بیشتر می شود.
به طور مثال یک وعده تخم مرغ همراه نان سبوس دار یا مرغ با برنج 

قهوه ای می تواند تأثیر بیشتری بر سطح سروتونین بگذارد.
آب کافی؛ عنصر فراموش شده خلق وخو

کم آبی حتی در حد خفیف می تواند سردرد، کاهش تمرکز، خستگی 
و کاهش انگیزه ایجاد کند. بسیاری از افراد بدون آنکه متوجه باشند، 
در طول روز کمتر از مقدار لازم آب می نوشند و همین موضوع روی 
خلق وخو اثر می گذارد. نوشیدن حداقل ۶ تا ۸ لیوان آب برای ثبات 

انرژی ذهنی ضروری است.
پرهیز از غذاهایی که خلق وخو را بدتر می کنند

همان طــور که برخی غذاها به بهبــود خلق کمک می کنند، برخی 
خوراکی هــا نیــز می تواننــد آن را مختل کنند، از جمله شــکر و 
نوشیدنی های شیرین، غذاهای سرخ شده و پرچرب، انواع فست فود 
و محصولات فرآوری شده، نوشیدنی های انرژی زا و مصرف بیش 
از حد کافئین. این مواد معمولًاً با ایجاد نوسانات شدید قند خون و 
افزایش التهاب در بدن، احساساتی مانند اضطراب، بی قراری، کاهش 
تمرکز و حتی خواب آلودگی پس از افت انرژی را به دنبال دارند و در 

طولانی مدت می توانند تعادل خلق وخو را برهم بزنند.
آنچه در نهایت درباره تغذیه و خلق وخو باید بدانیم

بهبود خلق وخو تنها با تغییرات کوچک در رژیم غذایی ممکن است. 
مصرف منظم ماهی های چرب، میوه ها و سبزیجات، غلات کامل، 
آجیل ها، لبنیات تخمیری و نوشیدنی هایی مانند چای سبز می تواند 
ساختار و عملکرد مغز را بهبود دهد. این مواد نه تنها انرژی پایدار و 
تمرکز بیشتری ایجاد می کنند، بلکه به تنظیم هورمون های مرتبط با 

شادی و آرامش نیز کمک می کنند.
تغذیه سالم و متعادل در کنار خواب کافی، فعالیت بدنی و مدیریت 
استرس، ترکیبی اســت که می تواند کیفیت خلق وخو و زندگی را 

به طور چشمگیری ارتقا دهد.

غذاهایی که حال مان را غذاهایی که حال مان را 
خوب می کنندخوب می کنند

 گروه بهداشت و سلامت-   آنچه 
می خوریم تنها بر انرژی و سلامت جسم 
از خوراکی ها  بلکه بسیاری  اثر نمی گذارد، 
مستقیماً با مغز و احساسات ما در ارتباط 

هستند و می توانند استرس را کاهش 
دهند، تمرکز را تقویت کنند و حتی سطح 

شادی را بالا ببرند.
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گروه بهداشــت و سلامت -    فراموشی یکی از پدیده های رایج شــناختی 
است که می تواند در سنین مختلف و به دلایل گوناگون بروز پیدا کند، اما باید 
دانست که در بسیاری از موارد، فراموشی های روزمره، طبیعی بوده و ناشی از 

عوامل موقتی هستند.
درمان و آموزش پزشکی، از دیدگاه علوم اعصاب شناختی، حافظه فرآیندی 
چندمرحله ای شــامل رمزگردانی، ذخیره سازی و بازیابی اطلاعات است و 

اختلال در هر یک از این مراحل می تواند به فراموشی منجر شود.
روح اله زاهدیان عضو هیات علمی گروه علوم اعصاب دانشگاه علوم پزشکی 
شیــراز در خصوص فراموشی، اظهار کــرد: کاهش توجه و تمرکز یکی از 
مهم ترین علل فراموشی محسوب می شــود، زمانی که فرد تحت استرس، 
اضطراب یا فشــارهای روانی قرار دارد، عملکرد شبکه های عصبی مرتبط 
با توجه و حافظه، به ویژه در قشــر پیش پیشــانی و هیپوکامپ، دچار اختلال 

می‌شود.
به گفته وی، استرس مزمن با افزایش سطح هورمون کورتیزول می تواند فرآیند 

تثبیت حافظه را تضعیف کرده و توانایی یادآوری اطلاعات را کاهش دهد.
این عضو هیات علمی دانشــگاه علوم پزشــکی شیــراز در ادامه، بیان کرد: 
کم خوابی و اختلالات خواب نیز نقش اســاسی در بــروز فراموشی دارند. 
خواب، به ویژه مراحل خواب عمیق و خواب REM، برای تحکیم حافظه و 
سازمان دهی اطلاعات آموخته شده ضروری است؛ محرومیت از خواب باعث 

کاهش انعطاف پذیری سیناپسی و اُفُت عملکرد شناختی می شود.
دکتــر زاهدیان به دیگر عوامل دخیل در بروز فراموشی پرداخت و گفت: با 
افزایش سن، تغییراتی طبیعی در ساختار و کارکرد مغز رخ می دهد که می تواند 
به کاهش سرعت پردازش اطلاعات و کندی در بازیابی حافظه منجر شود؛ 
این تغییرات در اغلب موارد طبیعی هستند و تا زمانی که فعالیت های روزمره 

فرد را مختل نکنند، نشانه بیماری محسوب نمی شوند.
به گفته وی، فراموشی های شدید، پیشرونده یا اختلال زا می توانند نشانه ای از 

اختلالات شناختی بوده و نیازمند بررسی تخصصی باشند.
این عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی شیراز با تاکید بر اینکه عوامل 

مرتبط با سبک زندگی تأثیر مستقیمی بر سلامت حافظه دارند، ادامه داد: تغذیه 
نامناســب، کمبود برخی ریزمغذی ها مانند ویتامین های گروه B، اسیدهای 
چرب امگا ۳ و آنتی اکسیدان‌ها، مصرف مواد مخدر و اســتفاده نادرســت از 

برخی داروها می توانند عملکرد سیستم عصبی را تحت تأثیر قرار دهند.
دکتر زاهدیان ادامه داد: مطالعات علمی نشان می دهد که پیشگیری از فراموشی 
و حفظ سلامت شناختی تا حد زیادی با اصلاح سبک زندگی امکان پذیر است. 
خواب کافی و منظم، فعالیت بدنی مستمر، تغذیه سالم، مدیریت استرس و 
حفظ تعاملات اجتماعی از مهم ترین عوامل محافظت کننده از حافظه هستند.

وی افــزود: همچنیــن فعال نگه داشــتن مغز از طریق مطالعــه، یادگیری 
مهارت های جدید، فعالیت های فکری و چالش های شناختی، موجب تقویت 

انعطاف پذیری عصبی و بهبود عملکرد حافظه می شود.
زاهدیان در پایان یادآور شد: توجه به سلامت روان و مراجعه به متخصص در 
صورت بروز علائم غیر طبیعی یا نشانه های مداوم فراموشی، نقش مهمی در 

تشخیص زودهنگام و حفظ کیفیت زندگی افراد ایفا می کند. چرا دچار فراموشی می شویم؟

گروه حوادث -      رامین و پریســا بعد از چند ســال 
زندگی مشترک تصمیم به طلاق گرفتند. هرچند ابتدا 
رامین خواســتار طلاق بود اما بعد هر دو درخواست 
طلاق توافقی دادند. حالا رامین برای سایت جنایی از 

دلایلش برای این تصمیم می گوید.
* شما رابطه خوبی با هم دارید. معمولًاً زوج هایی 
که برای طلاق می آیند، با هم دعوا دارند اما شما این 

طور نیستید. چرا می خواهید طلاق بگیرید؟
ما دعواهای مان را در این دو سال کردیم و حالا هر دو به 
این نتیجه رسیدیم که دیگر بس است و باید جدا شویم.

*چرا تا این حد مصصم هستید؟
وقتی من و پریسا ازدواج کردیم همه چیز فرق داشت. او 
یک دختر ساده بود که تازه لیسانس گرفته بود. زن خانه 

بود اما چنان تغییر کرد که دیگر نمی شود مثل قبل باشیم.
*چرا چنین اتفاقی افتاد؟

اینطوری شــروع شــد که زنم گفت چند ســالی بچه 
نداشــته باشیم تا زندگیمان جا بیفتد به نظر من منطقی 
آمد قبول کردم. چون خانه و ماشین هم نداشــتیم. بعد 
گفــت می خواهد وقتش را پر کنــد و ناخن کاری یاد 
بگیرد. مخالفت نکردم. همینطوری شــروع شد و حالا 
دیگــر به حرف من گــوش نمی دهد. او خیلی عصبی 
برخورد می کند. وقتش را یا در باشــگاه می گذارند یا 
در آرایشــگاه. از وقتی هم که درآمد دارد ناسازگاری 

می کند.
*اول شما درخواست طلاق دادید؛ چرا؟

چون من می خواهم زندگی مشــترک داشــته باشم. 

خانواده تشــکیل بدهم. دو ســه بچه داشته باشم. ولی 
پریســا می گویــد می خواهد برای خودش باشــد و 
نمی خواهد مادر شود .من هم درخواست طلاق دادم.
*فکر می کنی با این روند بعدها خوشحبت می شوی؟
آدمی که یکبار شکست سنگینی بخورد همیشه زخمی 

اســت. این را می دانم ولی من واقعا دوست دارم پدر 
شــوم. بعد از پریســا حتمــا ازدواج می کنم و بچه دار 
می شــوم. پریسا هم می تواند به سبک زندگی خودش 
ادامه دهد. من هیچ زنی را به اندازه او دوســت نداشتم 

و این تلخی همیشه در من خواهد بود.

یم چون زنم  طلاق می گیر
نمی خواهد! بچه 

گروه حوادث -    مردی که از ۱۱ ســال قبل به 
اتهام قتل در زندان اســت، یکبار دیگر پای میز 

محاکمه رفت .
متهم ۱۱ سال قبل در جریان قتل مردی جوان به نام 
آرش بازداشت شد و از آن زمان در زندان است.

مــردی آن زمان به پلیس گزارش داد  جســد 
پســرعمویش، آرش، در خانه پیدا شده است. 
پلیس در محل حاضر شد. ضربات چاقو روی 
بدن مقتول نشان می داد او با عامل قتل درگیری 
داشت. پلیس در محل حادثه یک کاپشن و یک 
تلفن همراه پیدا کرد که با آن تلفن چندبار با یک 

زن تماس گرفته شده بود.
پسر عموی آرش گفت: کاپشن متعلق به فردی 
به نام یوسف است و شماره ای که با آن چندبار 
تماس گرفته شده هم متعلق به زن یوسف است.

به این ترتیب نام یوســف که افغانستانی است، 
به عنوان مظنون اصلی ثبت شــد. از آنجایی که 
ممکن بود او  از ایران فرار کند و به کشور خودش 
برود، پلیس از افغانســتانی هایی که این مرد را 

می شناختند درخواست کمک کرد.
مدتی بعد پســرعموی آرش به پلیس گزارش 
داد یوســف را گرفتــه و در یک اتــاق زندانی 
کرده است. ماموران به محل رفتند و یوسف را 

بازداشت کردند.
متهم از همان ابتدا قتل را منکر شد و گفت آرش 

را نکشته و اصلا در محل جنایت نبوده است.
ردیابی های ماموران و تحقیقات گســترده آنها 
نشــان داد که اتفاقا یوسف در همان منطقه بوده 

است.  
این در حالی بود که اولیای دم مقتول برای مدت 
طولانی شناسایی نشد و همین باعث شد تا روند 
رسیدگی به پرونده طولانی شــود. تا اینکه در 
نهایت قرار مجرمیت برای متهم صادر و پرونده 
با صدور کیفرخواست به شعبه ۱۰ دادگاه کیفری 

استان تهران فرستاده شد. 
در جلســه رسیدگی، اولیای دم درخواســت 
قصاص کردند. ســپس یوسف در جایگاه قرار 
گرفــت. او گفت: اتهام را قبول ندارم و مرتکب 
قتل نشدم. آن زمان۱۷ ساله بودم. چون بچه بودم 
اتهام را گردن من انداختند. من یوسف را نکشتم. 
البته به خانه او رفتم و دیدم زنی مهمان اســت 

برای همین هم خانه را ترک کردم.
در ایــن هنگام قاضی گفــت: اگر بچه بودی و 

متوجه اتفاقات نبودی، چطور ازدواج کردی؟
متهم گفت: خانواده ام برایم زن گرفتند. من ۱۱ 
ســال است در زندان هستم در حالیکه قتل کار 

من نیست که.
سپس وکیل متهم در جایگاه قرار گرفت. او گفت: 
موکل من در زمان وقوع حادثه ۱۷ســاله بود، اما 
کمال عقلی او بررسی نشده است. حالا او نزدیک 
به ۳۰ ســال دارد و جوانی اش در زندان گذشته و 

من درخواست بررسی کمال عقلی را دارم.
قضات با توجه به این درخواست متهم را برای 
بــررسی کمال عقلی در موقــع وقوع حادثه به 
پزشکی قانونی معرفی کردند و رسیدگی به این 

پرونده به جلسه بعد موکول شد.

انکارهای مردی که از ۱۱ سال قبل به 
اتهام قتل در زندان است

گروه حوادث -   سرکرده باندی که از خانه های شمال تهران دزدی می کردند و 
برای مالباختگان یادداشت عذرخواهی می گذاشتند، می گوید:»توبه کرده بودم که 

دیگر دزدی نکنم اما توبه ام را  شکستم«.
اعضای این باند سه نفری در سرقت های سریالی خود یادداشت های عجیب را با 
این مضمون که »ببخشید، موقتاًً قرض گرفتیم« از خود جا می گذاشتند. سردسته 
این گروه مردی ۳۰ ســاله است که سه ســابقه زندان دارد. این سارق می گوید 
مشــکلات مالی او را بار دیگر به ســوی خلاف کشاند.  در ادامه مصاحبه با این 

متهم را بخوانید:
* تو موقع فرار با پای برهنه مورد ظن پلیس قرار گرفتی و دستگیر شدی. چرا 

در صحنه سرقت ها کفش هایت را درمی آوردی؟
راستش من از بیماری وسواس شدید رنج می برم. خیلی اذیتم می کند و کنترلش 
برایم سخت شده است. بارها تصمیم گرفتم پیش مشاور و  روانپزشک بروم و 
درمان شوم، اما هزینه دارو و جلسات درمانی را نداشتم. از همان روز اول که نقشه 
ســرقت از خانه ها را کشیدم، عادت کردم کفش هایم را در بیاورم تا داخل خانه 

کثیف نشود. خودم هم گاهی دلیل این رفتار عجیب را نمی‌فهمیدم.
*چه اتفاقی افتاد که دستگیر شدی؟

مثل همیشه کفش هایم را درآورده بودم و داشتم داخل خانه جست وجو می کردم. 
ناگهان برق رفت و همه جا تاریک شد. ترس شدیدی به جانم افتاد و فقط فکر 
فرار بودم. اصلًاً یادم نبود کفش هایم کجا هستند. از بالکن طبقه اول پریدم پایین 

و شروع کردم به دویدن تا خودم را به کوچه پشتی برسانم.
* همدستت کجا منتظرت بود و برنامه فرارتان چه بود؟

همدستم با یک موتورسیکلت سرقتی در کوچه پشتی منتظر بود. قرار بود سریع 
سوار شوم و فرار کنیم.

* چطور وارد ساختمان شدی؟

از ورودی اصلی ساختمان وارد شده و در را تخریب کرده بودم.
* در مورد دستگیر شدن چه فکر می کنی؟

اگر برق نمی رفت و پلیس هم نبود، احتمالًاً موفق می شدیم، اما آن شب بدشانسی 
آوردم؛ هم قطع برق، هم حضور ناگهانی گشت پلیس.

* موقع پریدن از بالکن نترسیدی که آسیب ببینی؟
خیلی ترسیده بودم. مثل بید می لرزیدم. خوشــبختانه طبقه اول بود، اما باز هم 

ریسک بالایی داشت. ممکن بود پایم بشکند یا آسیب جدی ببینم.
* پس چه شد که پریدی؟

در آن لحظه فقط فرار در ذهنم بود و خوش شانس بودم که آسیبی ندیدم.
* چرا بعد از هر ســرقت یادداشــت »ببخشید، موقتاًً قرض گرفتیم« به جا 

می‌گذاشتی؟
دلم راضی نبود. شاید خنده دار به نظر برسد، اما با این کار احساس می کردم وجدانم 
کمی آرام تر می شود. انگار داشتم از صاحبخانه عذرخواهی می کردم و بار گناهم 

را سبک تر می کردم.
*چرا؟ چون قبلًاً توبه کرده و دور خلاف را خط کشیده بودم. این یادداشت راهی 

بود که خودم را تبرئه کنم.
* با وجود توبه، چرا دوباره به سرقت را شروع کردی؟

مشکلات مالی خیلی شدید بود. توبه کرده بودم و واقعاًً می خواستم راه درست 
را ادامه دهم، اما کم آوردم و فشار زندگی دوباره من را به سمت خلاف کشاند.

* تا حالا چند بار به زندان رفتهای؟ 
سه مرتبه زندان رفتم.

* آخرین بار چه تغییری در زندگیات ایجاد شد که توبه کردی؟
آخرین بار کار خوبی پیدا و با دختر مورد علاقه ام عقد کردم و واقعاًً توبه کرده بودم.

*پس چرا باز شروع کردی؟

چون مشکلات مالی دست بردار نبود و نتوانستم مقاومت کنم.
* این بار با همدستانت به چند خانه دستبرد زدید؟

به تعداد انگشتان یک دست؛ شاید ۵ مورد. البته آخرین سرقت نافرجام ماند چون 
برق قطع شد و پلیس هم  رسید.

* نقش همدستانت چه بود؟
یکی از آنها همیشه همراهم می آمد و زاغ زن بود؛ یعنی اطراف را زیر نظر می گرفت. 
نفر دیگر کارش رابطه با مالخر بود که معمولًاً در سرقت ها همراهمان نمی شد و 

فقط وظیفه فروش اموال مسروقه را داشت.
* حالا که دستگیر شدی، چه احساسی  داری؟

عذاب وجدان خیلی اذیتم می کند.
* در مورد خودت چه فکر می کنی؟

می دانم اشتباه بزرگی کردم و زندگی ام دوباره خراب شد. امیدوارم این بار واقعاًً 
بتوانم تغییر کنم، اما می دانم راه سختی در پیش دارم.

ماجرای عجیب سارق وسواسی که با با پای برهنه فرار کرد


