
99بهداشت و سلامت

امروزه در دنیای پرسرعت و پرفشار، استرس دیگر یک مفهوم صرفاًً 
ذهنی نیســت. اســترس یک معمای فیزیکی است که در تار و پود 
عضلات ما تنیده می شود. از کارمندی که ساعت ها پشت میز نشسته 
است تا مدیری که زیر بار تصمیم گیری های سنگین قرار دارد همگی 

در معرض استرس واقع شده اند.
بدن پیامی تکراری از آمادگی برای مبارزه یا فرار می فرســتد، حتی 
زمانی که خطر واقعی وجود ندارد. این پاســخ تکاملی، با ترشــح 
مداوم هورمون های استرس مانند کورتیزول، عضلات را در حالتی 
از انقبــاض خفیــف و دائمی نگه می دارد. نتیجه این فرآیند، نه یک 
رهایی فوری، بلکه انباشت تدریجی تنش، شکل گیری نقاط ماشه ای 
دردناک، و کاهش دامنه حرکتی است که کیفیت زندگی روزمره را به 

شدت تحت الشعاع قرار می دهد.
این مطلب با درک این پیوند حیاتی میان ذهن و عضله، شــما  را با 
ســه ستون اثبات شده علمی از آرام سازی تدریجی عضلات گرفته 
تا کشش هوشیارانه و تمرینات ذهن و بدن آشنا می سازد تا بتوانید 
این زنجیر تنش فیزیکی را شکسته و بدن خود را به حالت تعادل و 

رهایی بازگردانید.
زیست شناسی استرس و انقباض عضلانی

هنگامی که مغز سیگنال استرس را صادر می کند، بدن وارد فاز جنگ 
یا گریز می شود. در این فرآیند، غدد فوق کلیوی هورمون هایی مانند 
کورتیزول و آدرنالین ترشح می کنند که باعث افزایش ضربان قلب و 
سفت شدن عضلات می‌گردد. و پیامد فیزیولوژیک برای فرد ایجاد 

می کند.
ســفت شدن عضلات، در کوتاه مدت مفید است اما مشکل زمانی 
آغاز می شــود که این حالت آماده باش به یک عادت مزمن تبدیل 
شود. عضلات فرصت کافی برای رها شدن پیدا نکرده و ذخیره ای 
از تنش های ماهیچه ای Muscle Tension ایجاد می شود. تجمع 
مداوم اسیــد لاکتیک و مواد زائد متابولیک در این نواحی منقبض، 
منجر به ایجاد گره های دردناک  می شود که منبع دردهای ارجاعی و 

خستگی مزمن هستند.
راهکارهای اصلی رهایی از دردهای عضلانی

رهایی مؤثر از تنش عضلانی نیازمند ترکیب آگاهی ذهنی با تمرینات 
فیزیکی هدفمند اســت. ســه راهکار زیر، بر اساس شواهد بالینی، 

اثربخشی خود را ثابت کرده اند:
 آرام سازی تدریجی عضلات

این تکنیک، سنگ بنای بسیاری از پروتکل های درمانی است و شامل 
چرخه ی عمدی انقباض و شل سازی متوالی گره های عضلانی است. 
هدف اصلی این است که بدن از طریق کنتراست شدید، یاد بگیرد 
کــه تفاوت بین تنش و رهایی کامــل را حس کرده و به طور فعال 

عضلات را شل کند.
برای اجرای این کار ابتدا باید مرحله آماده سازی را فراهم کرد. 
در این مرحله  محیطی آرام پیدا کرده و روی تنفس شکمی تمرکز 
کنید و سپس وارد مرحله انقباض و رهایی شوید. از پاها شروع 
کرده و به سمت عضلات صورت حرکت کنید؛ پیشانی، چشم ها، 

فک، گردن، شانه ها، بازوها، شکم، ران ها و پاها، سپس هر گروه 
عضلانی را به مدت ۵ تا ۱۰ ثانیه با فشــار ملایم منقبض کنید به 
حدی که فشار را حس کنید اما درد نگیرد، بلافاصله آن را برای 
۲۰ تا ۳۰ ثانیه کاملًاً رها کنید و احســاس سنگینی و شل شدن را 
در آن ناحیه درک نمایید. دقت داشــته باشید که تنفس عمیق در 

تمام مراحل باید حفظ شود.
حرکت هدفمند و کشش هوشیارانه

حرکات کششی سبک، کلید بازیابی انعطاف پذیری از دست رفته و 
افزایش دامنه حرکتی مفاصل تحت تأثیر تنش هستند. تمرکز باید بر 
روی کشش های ایستا همراه با تنفس های شکمی عمیق باشد. این 
کار به بهبود جریان خون  و اکسیژن رسانی به بافت های سفت شده 

کمک می کند.
به همه افراد توصیه می شــود که حرکات کششی را تا جایی انجام 
دهید که یک کشــش ملایم احساس شود، نه درد. حفظ کشش به 

مدت ۲۰ تا ۳۰ ثانیه در حالت رهاشــده، برای بهبود طول عضلات 
ضروری است. تکرار این تمرینات دو تا سه بار در روز، به ویژه پس 
از دوره های طولانی بی حرکتی مانند نشستن پشت میز، حیاتی است.

تمرینات ذهن و بدن
یوگا، تای چی و مدیتیشن ابزارهای قدرتمندی برای تعدیل سیستم 
عصبی سمپاتیک و فعال سازی سیستم پاراسمپاتیک هستند. تحقیقات 
نشان می دهد که این روش ها می توانند به صورت مستقیم بر کاهش 
سطح کلی کورتیزول و در نتیجه کاهش حس درد ناشی از تنش های 

عضلانی تأثیر بگذارند.
مکانیزم عمل در تمرینات ذهن و بدن به فرد کمک می کند تا اولین 
نشانه های افزایش تنش در بدن را در همان لحظه شناسایی کرده و قبل 

از تبدیل شدن به گرفتگی مزمن، آن را برطرف سازد.
نقش سبک زندگی و عوامل محیطی بر آرامش عضلانی

حذف تنش عضلانی نیازمند یک رویکرد چندوجهی است. علاوه 

بر تمرینات تخصصی بالا، توجه به عوامل محیطی و سبک زندگی 
نقش مکمل اما مهمی ایفا می کنند:

بهداشــت خواب: اطمینان از خواب کافی و با کیفیت، به عضلات 
اجازه می دهد تا ترمیم شوند.

هیدراتاسیون: مصرف کافی مایعات برای حفظ خاصیت ارتجاعی 
بافت های همبند و تسهیل دفع مواد زائد ضروری است.

ارگونومی: اصلاح پوزیشن بدن در محیط کار از جمله ارتفاع مانیتور، 
پشتیبانی مناسب کمر برای جلوگیری از ایجاد تنش های مکانیکی 

مزمن، حیاتی است.
در صورت پایداری علائم، دردهای غیرقابل توضیح یا احســاس 
بی حسی، مراجعه به پزشک متخصص برای رد سایر دلایل پزشکی 
مانند مشــکلات دیســک یا اختلالات عصبی ضروری است. در 
نهایت، یادگیری زبان بدن و پاســخ دادن به نیازهای عضلات، کلید 

حفظ یکپارچگی جسمی در دنیای پرفشار امروز است.

تنش های ذهنی، ریشه بسیاری تنش های ذهنی، ریشه بسیاری 
از دردهای مزمن عضلانی انداز دردهای مزمن عضلانی اند

 گروه بهداشت و سلامت-  
استرس در کنار آسیب هایی که به 

ذهن افراد وارد می کند، دشمن خاموش 
بر ساختار  بوده و مستقیماً  تندرستی 
فیزیکی بدن، به‌ویژه عضلات، اثر 
از  انقباضات مداوم ناشی  می گذارد. 

فشارهای روزمره، تبدیل به دردهای مزمن 
و خشکی های آزاردهنده در نواحی کلیدی 
بدن مانند گردن، شانه ها و کمر می شود. 
با در پیش گرفتن راهکارهای درست و 

انباشته را به  عملی می توان این تنش های 
درستی آزاد کرد.
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گروه بهداشت و سلامت -   خرما به دلیل داشتن فیبر در کمک به 
سلامت قلب موثر است. فیبر و اسیدهای چرب زنجیره کوتاه که 
برای قلب مفیدند برای روده هم ضروری اند و به این ترتیب خرما 

به سلامت سیستم گوارش هم کمک می کند.
از ســوی دیگر خرما خواص آنتی اکسیدانی و ضدالتهابی دارد و 

جذب گلوکز را کُُند می کند.
به گفته متخصصان، خرما می تواند فواید مختلفی برای سلامتی 

انسان داشته باشد که برخی از مهم ترین آن ها در ادامه آمده است:
سلامت قلب

خرما که یک کربوهیدرات طبیعی سرشــار از فیبر خوراکی است 
به حفاظت از قلب کمک می کند. مصرف فیبر خطر بیماری های 
قلبی  ـعروقی، دیابت نوع ۲ و چاقی را کاهش می دهد و همچنین 

در کاهش کلسترول و فشار خون موثر است.
فیبر، سه تاثیر عمده بر سلامت دارد:

با ایجاد احساس سیری بلندمدت به حفظ وزن سالم کمک می کند 
و در نتیجه فشارخون، قند خون و کلسترول را بهبود می بخشد.

هضم غذا را کندتر می کند و باعث تاخیر در ورود گلوکز و چربی ها 
به جریان خون می شود.

باکتری هــای مفید روده را تغذیه می کند و تولید اسیدهای چرب 
زنجیره کوتــاه )SCFAs( را افزایش می دهد. این اسیدها محافظ 

قلب  هستند.
سلامت دستگاه گوارش

فیبر و اسیدهای چرب زنجیره کوتاه که برای قلب مفیدند برای روده 
هم ضروری اند. آنها هم باعث تغذیه باکتری های مفید میکروبیوم 
روده می شوند و هم به محافظت از دیواره روده کمک می کنند. این 
فرآیندها به سلامت و کارکرد مطلوب روده می انجامند و همچنین 
سیستم ایمنی را تقویت می کنند و سلامت عمومی بدن را افزایش 
می دهند. همچنین پلی فنول ها، یعنی ترکیبات گیاهی نیرومندی که 
در تمامی میوه ها از جمله خرما موجودند به تقویت میکروبیوم روده 
کمک می کنند. برای بهره مندی از این فواید و تنظیم حرکت روده ها، 

مصرف روزانه ۳۰ گرم فیبر توصیه می شود.
خواص آنتی اکسیدانی و ضدالتهابی

خرما سرشار از پلی فنول هایی مانند بتاکاروتن، لیکوپن، فلاونوئیدها 
و آنتوسیانین هاســت. این ترکیبات، خــواص آنتی اکسیدانی و 
ضدالتهابی دارند و از ســلول های بدن در برابر آسیب، بیماری یا 
سموم محافظت می کنند. تحقیقات درباره پلی فنول ها رو به افزایش 
اســت و مطالعات نشان می دهد که این ترکیبات ممکن است در 
پیشگیری و درمان بیماری های قلبی  ـعروقی، سرطان و چاقی نقش 

داشته باشند.
خرما جذب گلوکز را کند می کند

شیریــنی خرما تنها از فروکتوز یا قند طبیعی میوه اســت و از این 
رو جایگزینی مغذی و ســالم برای شیرینی و بیسکوئیت است. 
شاخص گلیسمی در خرما پایین تا متوسط است چراکه فیبر موجود 
در آن سرعت هضمش را کاهش می دهد و مانع افزایش ناگهانی 

قند خون می شود.
خوردن خرما به همراه چربی و پروتئین های ســالم نظیر مغزها یا 
کــره بادام زمینی، جذب قند را حتی بیش از این کاهش می دهد و 
این امر از نوسان سریع انرژی و خلق وخوی فرد که پس از مصرف 

شیرینی های فرآوری شده رخ می دهد، جلوگیری می کند.
سرشار از ریزمغذی ها

یک مشت خرما طیفی از ویتامین ها و مواد معدنی مورد نیاز روزانه 
را تامین می کند. خرما منبع غنی پتاسیم و کلرید است که در تنظیم 
تعادل شیمیایی آب و الکترولیت های بدن نقش دارد و مقداری از 
آهن لازم برای ساخت گلبول های قرمز خون را تامین می کند. خرما 
همچنین حاوی مقداری مس است که برای تولید گلبول های قرمز 

و سفید ضروری است.
این میوه مقدار قابل توجهی منگنز نیز دارد که برای فعال ســازی 
آنزیم هــای مختلف از جمله آنزیم های هضم خوراک، ضروری 
اســت. نیاسیــن )ویتامین ب۳( موجود در خرما هم با تســهیل 
آزادسازی انرژی غذا به هضم آن و نیز به سلامت سیستم عصبی 

کمک می کند.
میزان مناسب مصرف خرما

یک مشت خرما، یعنی حدود ۳۴ گرم حدود ۹۰ کیلوکالری انرژی 
دارد و به همراه ۲۰ گرم کربوهیدرات کاملا طبیعی گزینه ســالمی 
برای رفع میل به شیرینی است. این مقدار خرما سرشار از فیبر )۲.۶ 
گرم( است و به بهبود گوارش کمک می کند. همچنین پتاسیم بالایی 

دارد )۲۴۷ میلی گرم( که برای تعادل مایعات بدن و عملکرد قلب 
ضروری است.

خرما منبع ارزشــمندی از آهن )۰.۷۵ میلی گــرم( و مس )۰.۰۱ 
میلی گرم( به شمار می رود که برای تشکیل سلول های خون مهم 
است. وجود کلرید )۶.۱ میلی گرم( و منگنز )۰.۲۳ میلی گرم( هم به 
تنظیم عملکرد بدن و فعالیت آنزیم ها کمک می کند. در کنار تمامی 
اینها، ویتامین ب۳ یا نیاسین )۱.۱ میلی گرم( موجود در خرما نقش 
مهمی در تولید انرژی و حمایت از سیستم عصبی ایفا می کند. خرما 
همچنین مقداری منیزیم و کلسیم دارد. البته بسیاری از انواع خرمای 

خشک حاوی ماده حساسیت زای دی اکسید گوگرد هستند.
خرما به رغم تمام فوایدش قند بالایی دارد، هرچند این قند طبیعی 
اســت. بنابرایــن باید حد تعادل را در مصــرف آن رعایت کرد. 
زیاده روی مکرر در مصرف میوه های خشک مانند خرما و زردآلوی 

بر خشــک به دندان ها آسیب می زند، چون این میوه ها علاوه 
شیرینی بافت چســبنده ای دارند که روی مینای 

دندان باقی می ماند. بهتر اســت خرما همراه با 
وعــده غذایی یا همراه با یک ماده غذایی دیگر 

مصرف شود تا این اثر آن کاهش یابد.
مقدار مناســب مصرف یک مشت کوچک است. 

میوه های خشک چون کوچک  هستند و به  آسانی خورده می شوند 
معمولا بیش از حد مصرف می شوند. مثلا شاید هرگز بیش از دو 
عدد زردآلوی تازه نخوریم ولی تعداد زیادی زردآلوی خشــک 
را بــدون توجه می خوریم. همین موضوع درباره خرما نیز صادق 

است.

نقش خرما در بهبود عملکرد سیستم گوارشی

گروه حوادث -       ســه جوان که با آرزوی 
پولدار شدن سرقت را  شروع کرده بودند، به 

خاطر بوی عطر مجبور به اعتراف شدند.
این سه متهم که هر سه ۱۸ ساله و بچه محل 
هستند، برای اولین بار است که دستگیر شده اند 
و در حالی که ابتدا انجام هر ســرقت موفقی 
را منکر بودند، در نهایت به پنج فقره سرقت 

اعتراف کردند.
این ســه متهم که از مدتی پیش در بازداشت 
هستند زمانی دســتگیر شدند که در آخرین 
سرقتشــان در خانه ای واقع در شرق تهران،  
صاحبخانه از راه رسید و بعد از آنکه به پلیس 
۱۱۰ خبر داد دو نفر آنها در محل  دســتگیر 

شدند ولی نفر سوم فراری شد.
به این ترتیب با بازجویی از دو متهم دستگیر 
شده مشخص شد تازه کار هستند و نفر سوم 
هم که فراری شــده بچه محل شــان است. 
بنابراین ماموران پلیس وارد عمل شــدند و 
آخرین عضو گروه را دستگیر کردند. در روند 

تحقیقات مشخص شد سه سارق ۱۸ ساله از 
پنجره  وارد محل دزدی شده بودند.

در ادامه مشــخص شــد در ماه های گذشته 
ســرقت های مشابهی انجام شــده است و 
خانه هایی که پنجره آنها  باز بوده مورد دستبرد 

قرار گرفته اند.
در پی بدســت آمدن این اطلاعات سه جوان 
در مورد ارتکاب ســرقت‌های مشابه مورد 
بازجویی  قــرار گرفتند امــا دخالت در هر 
ســرقتی غیر از موردی که به دستگیری شان 
شد را تکذیب کردند. در عین حال با دعوت 
از مالباختگان برای حضــور در اداره آگاهی 
خواســته  شــد تا ســه جوان را ببینند و اگر 
تصویری از آنها در دوربین های مداربســته 

وجود دارد به پلیس ارایه بدهند.
چنــد مالباخته در مواجهــه حضوری تایید 
کردند که احتملًاًا سه جوان، سارقان خانه  آنها 
باشند. دلیل مالباختگان این بود که در دستبرد 
به خانه های آنها عطر و ادکلن هم سرقت شده 

است که مظنونان بوی ادکن مورد استفاده آنها 
را می دهند. با تکرار این گفته مالباختگان، سه 
متهم جوان مورد تحقیقات فنی قرار گرفتتند 
کــه در نهایت به خاطر ضــد و نقیض  گویی 

مجبور به اعتراف شدند.
ســه متهم گفتنــد: مــا می دیدیــم بچه 
محل هایمان ســر و وضعشان خوب است 
و تفریــح می کنند. برای کــه از آنها عقب 
نمانیم تصمیم بــه خلاف گرفتیم و دیدیم 
ســرقت از همه راحت تر است. برای این 

کار هــم خانه هایی را انتخاب می کردیم که 
پنحره شان باز یا در دسترس بود. 

این متهمان همچنین در مورد اموال سرقتی هم 
گفتند: معمولًاً پول، طلا، دلار، ســاعت و در 
مواردی ادکلن می دزدیم که اموال مسروقه را 
تقسیم بر سه می کردیم و ادکلن و عطرها را هم 

خودمان استفاده می کردیم. 
در حال حاضر با توجه به اعترافات متهمان در 
مورد سرقت از ۵ خانه، شناسایی همه شاکیان 

در دستور کار قرار دارد.

بوی عطر سارقان را لو داد!
گروه حوادث -      جوان ۲۰ ساله ای که آبان گذشته، یکی از دوستانش را 
پای زغال های آتشین مواد افیونی به قتل رسانده بود، پس از ۴ ماه رصدهای 
اطلاعاتی کارآگاهان اداره جنایی پلیس آگاهی مشــهد، در یکی از گلخانه 
های شهرستان محلات دستگیر شد و در مسیر انتقال به مشهد قرار گرفت.

رئیس پلیس آگاهی مشهد به تشریح چگونگی دستگیری عامل این جنایت 
هولناک در دورهمی خونبار کنار زغال های آتشین پرداخت و گفت:پنجم 
آبان گذشته پیکر خون آلود جوانی به نام هادی به بیمارستان شهید هاشمی 
نژاد مشهد انتقال یافت اما تلاش پزشکان  برای نجات وی به نتیجه نرسید و 
این جوان بر اثر عوارض ناشی از اصابت تیغه چاقو به ناحیه گردن جان سپرد.

سرهنگ جواد بیگی افزود: به دنبال گزارش این ماجرای جنایی بلافاصله 
گروهی از کارآگاهان کارآزموده با نظارت مســتقیم سرهنگ محمدباقر 
پهلوان)رئیس اداره جنایی آگاهی( در کنار قاضی ویژه قتل عمد قرارگرفتند 
و بدین ترتیب تحقیقات گسترده ای را با راهنمایی و دستورهای ویژه قاضی 

دکتر صادق صفری آغاز کردند.
این مقام ارشد انتظامی تصریح کرد: بررسی های مقدماتی حاکی از آن بود 
که چند جوان برای استعمال مواد افیونی به بیابان های اطراف بولوار طبرسی 
شمالی مشهد رفته اند اما در این دورهمی سیاه، نزاعی بین آن ها شروع شده 
کــه در این میان جوانی به نام »هادی« بر اثر اصابت چاقو به ناحیه گردن به 

قتل رسیده است.
»ســرهنگ بیگی« با اشــاره به فرار متهم به قتل خاطرنشــان کرد: وقتی 
مشخص شد که متهم به قتل سوار بر یک دستگاه موتورسیکلت به محل 
نامعلومی گریخته است، گروه عملیاتی کارآگاهان با هدایت سرهنگ ولی 
نجفی)رئیس دایره قتل عمد آگاهی(وارد عمل شدند و رصدهای اطلاعاتی 
را با همکاری مستقیم کارشناسان اداره اطلاعات جنایی آگاهی ادامه دادند.

وی اضافه کرد:پس از بررسی های تخصصی و کارشــناسی هویت اصلی 
متهم به قتل به دست آمد و مشخص شد او به یکی از استان های جنوبی 
کشور گریخته است.اما هنوز اقدامات فنی با دستورهای قاطع قاضی دکتر 
صفری ادامه داشت که متهم به سوی استان های دیگر کشور حرکت کرد و 

این گونه زیر چتر اطلاعاتی پلیس رفت.
رئیس پلیس آگاهی مشــهد در ادامه این گفت وگوی اختصاصی تصریح 
کرد:مدتی بعد حضور متهم به قتل در یکی ازگلخانه های شهرستان محلات 

زیر ذره بین تحقیقات قرارگرفت و مشخص شد که او در گلخانه مذکور 
مشــغول کار شده است. بنابراین گروه تخصصی کارآگاهان به سرپرستی 
ســروان آرمین منفرد)افسر پرونده( عازم محلات شــدند و او را در یک 
عملیات پوشــشی و غافلگیرانه در حالی به دام انداختند که به هیچ وجه 

تصور حضور کارآگاهان در آن نقطه از کشور را نداشت.
سرهنگ جواد بیگی با قدردانی از دستورهای قاطع قاضی ویژه قتل عمد 
و راهنمایی های تجربی نبی اله مرادی)رئیس پلیس آگاهی استان خراسان 
رضوی(افزود:متهم اکنون در مسیر انتقال به مشــهد قرار دارد اما در همان 
بازجویی های مقدماتی به قتل دوستش اعتراف کرد و گفت :آن شب من 
هم برای استعمال مواد مخدر به بیابان های بولوار طبرسی شمالی رفتم چرا 
که آن جا همیشه پاتوق ما برای مصرف مواد بود و بیشتر شب ها را نیز در 
همان جا به صبح می رساندیم اما آن شب وقتی من به محل رسیدم دیگر هم 
بساطی هایم شعله های آتش را روشن کرده بودند و »هادی« هم با یک بادبزن 
مشغول بادزدن زغال ها بود تا خوب داغ شوند. هنوز سیم های استعمال مواد 
را درون آتش گذاشته بودیم که ناگهان دو زغال بر اثر باد زدن های دوستم 
به روی من پرت شد. من هم اعتراض کردم و دوبار فریاد زدم ؛نکن! نکن! 
اما »هادی« ناراحت شد و مشتی به سینه ام کوبید . من هم چاقویی را که با 
آن سرسیم های استعمال مواد را تمیز می کردیم، از روی زمین برداشتم و با 
او درگیر شدم . دیگر دوستانمان  قصد داشتند ما را از یکدیگر جدا کنند که 
»هادی« روی زمین افتاد و من در یک لحظه دیدم تیغه چاقو به ناحیه گردنش 
فرورفته است. خیلی ترسیدم و او را با موتورسیکلت به درمانگاه بردم که 
از آن جا هم باآمبولانس به بیمارستان شهید هاشمی نژاد بردند که من هم 
از شدت ترس به زابل گریختم و مدتی بعد هم به شهرستان محلات رفتم 

که در آن جا دستگیرشدم.
»ســرهنگ بیگی« در پایان گفت:پس از انتقال متهم به مشهد تحقیقات با 

دستورهای مقام قضایی ادامه می یابد.

خاطر  به  رفیق کشی 
تشین آ زغال های 

گروه حوادث -  مردی که از هفت سال قبل به اتهام قتل زنی 
زیرحکم قصاص بود، سرانجام توانست به خاطر فرزندانش از 

خانواده مقتول رضایت بگیرد.
رسیدگی به این پرونده اوایل اسفند سال ۹۷ همزمان با کشف 
جسد زنی جوان از سوی پلیس در نزدیکی یک مرکز میوه تره بار 
در غرب استان تهران آغاز شد. با تحقیق از خانواده مقتول معلوم 
شد او طلاق گرفته بوده و با پسرش زندگی می کرده است. روز 
حادثه با هم از خانه بیرون رفته اند که او گم شــده و پسرش را 
مردی یافته و به پلیس تحویل داده است. در ادامه مشخص شد، 
مقتول با مردی در ارتباط بوده که او به عنوان مظنون اصلی تحت 
تعقیب قرار گرفت و چند روز بعد از بازداشت به قتل این زن 
اعتراف کرد و روانه زندان شــد. پرونده وی با صدور جلب به 
دادرسی به شــعبه دوم دادگاه کیفری یک استان تهران ارسال 
شــد. پدر مقتول از جانب خــود و نوه  اش برای قاتل قصاص 
خواست. متهم به قتل نیز در تشریح ماجرا گفت : با مقتول در یک 
مرکز خرید آشنا شدم و در ادامه ارتباط مان شکل گرفت. به هم 
علاقه مند شده بودیم . چند ماه بعد از این دوستی، همسرم متوجه 
ماجرا شــد و دعوا و درگیری مان بالا گرفت. حتی یک بار هم 
زنم خودکشی کرد. زندگی همسرم و فرزندانم داشت متلاشی 

می شــد که تصمیم به قتل زن جوان گرفتم. روز حادثه نشانی 
کارگاه دوســتم را به او دادم که با پســرش به آنجا آمد. برایش 
تعریف کردم که ماجرای رابطه مان را زنم فهمیده است. خواستم 
صحنه قتل دروغین را بازی کند تا من فیلم و عکس بگیرم و به 

زنم نشان دهم تا او دیگر ماجرا را پیگیر نشود.
وی افزود : فرزندش خوابیده بود. به دلیل علاقه به من خواسته ام 
را قبول کرد. دستانش را بستم، طناب را دور گردنش انداختم و 
او روی سطل آهنی رفت. در اینجا بازی را واقعی کردم و سطل 
را که زدم او به دار آویخته شد و فوت کرد. دوستم که وارد کارگاه 
شد با دیدن جسد دار زده او شوکه شد. پسر او را برد و به پلیس 
تحویل داد. من هم جسد را در خودرو انداختم و اطراف تهران 

بردم و در زمین خاکی رها کردم.
قضات دادگاه متهم را گناهکار شناختند وحکم قصاص او صادر 
شد. این رأی ازسوی قضات شعبه ششم دیوان عالی کشور تأیید 
و برای اجرا به شعبه سوم اجرای احکام دادسرای جنایی تهران 

ارسال و مرد زندانی یک گام به مرگ نزدیک تر شد.
شــهریار داستانی، دادیار شعبه ســوم اجرای احکام دادسرای 
جنایی تهران با تأیید این خبر گفت: این مرد زندانی نزدیک به 
هفت سال زیر حکم قصاص بود. بعد از برگزاری چند جلسه 

صلح و سازش با خانواده مقتول آنها سرانجام رضایت دادند به 
خاطر این که قاتل فرزندانی دارد،وجه المصالحه پرداخت کند.

مرد زندانی محکوم به قصاص، این شرط را قبول کرد.در ادامه 
او از ســوی خانواده مقتول بخشیده شد و از مجازات قصاص 
رها شــد.وی به زودی ازجنبه عمومی جرم در دادگاه محاکمه 

می‌شود.

بخشش مردی که در رابطه خیانت‌آلود، زن جوانی را کشت

گروه حوادث -      بازپرس جنایی دستور شروع تحقیقات کارآگاهان پلیس 
آگاهی تهران در مورد مرد مفقود شده را صادر کرد.

در هفته گذشــته اعضای خانواده مرد میانســالی که بــا خودرو پژو خود 
مســافرکشی می کرد، به پلیس مراجعه کردند و از مفقود شدن پدر خانواده 

خبر دادند .
اعضــای خانواده این مرد در توضیح شــکایت خود گفتند:  پدر ما مردی 
بازنشسته است که برای گذران زندگی و تامین هزینه ها با وجود بازنشستگی 
مسافرکشی هم می کرد. الان یک هفته از آخرین بار که از خانه خارج شد، 

می گذرد. چنین رفتاری از او سابقه نداشت. ما در این مدت دنبال او گشتیم 
و در نهایت پس از بی نتیجه بودن جستجوهایمان، تصمیم گرفتیم  برای پیدا 

کردن او از پلیس کمک بگیریم.
با طرح شکایت خانواده از سوی خانواده مرد بازنشسته پرونده به دادسرای 

جنایی فرستاده شد تا بازپرس جنایی روند تحقیقات را مشخص کند.
به این ترتیب بازپرس جنایی با صدور دســتورات اولیه پرونده را به پلیس 
آگاهی تهران فرســتاد تا پس از اســتعلامات اولیه و توقف خودروی مرد 

بازنشسته تحقیقات در مورد سرنوشت او ادامه یابد.

پلیس در جست‌وجوی ردی از مرد بازنشسته گمشده


