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همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:
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استرس نشانه های جسمانی هم دارد

         شـهروند: حـدود ٣سـال اسـت کـه مـادرم هرسـال بـه مـدت 

ی
سر

 اف
ث

مر
یو

ر ک
کت

د

ی 
وم

عم
ک 

ش
پز

یکی دو مـاه دچـار مشـکلی زجـرآور می شـود کـه بـا مراجعـه به 

پزشـکان مختلـف هنوز هیـچ نتیجـه ای نگرفته ایم. مشـکلش 

ایـن اسـت کـه در ایـن یکی دو مـاه دچـار سـوزش در ناحیـه زیر 

سـینه و شـکم می شـود و این سـوزش به پاهایش هم می رسـد.

روی پوسـتش هیـچ علامت ظاهـری هم وجود نـدارد. تمام این 

سـوزش از داخـل بدن اسـت. میزان سـوزش به حدی اسـت که 

بایـد روزانـه چندین بـار دوش بگیـرد تا کمـی آرام شـود. به نظر 

شما مشکل مادرم چیست؟

 به مشـکلی که مادرتان دچار شـده اسـت، در اصطلاح پزشـکی «نوروپاتـی» می گویند.

توصیـه می کنم به پزشـک مراجعـه کنید تا بـرای مادرتان آزمایش قنـد مخفی و آزمایش 

خـون کامل بنویسـد تا مشـخص شـود کمبود خاصـی در بدنـش دارد یا نـه. البته گاهی 

هـم ایـن مشـکل ناشـی از اسـترس زیـاد یـا عصبی شـدن فـرد اسـت. اگر بـه ایـن دلیل 

باشـد بـا کنـترل اسـترس، مشـکل برطـرف خواهـد شـد. درکنـار همـه این هـا مـصرف 

قـرص ویتامیـنB هم بـه مادرتـان توصیه می شـود.

مراقبت از بیمار با فشار خون بالا در خانه

شادفر

 خـون بـرای آنکـه بتوانـد در رگ هـا حرکـت کنـد و بـه اندام هـا برسـد، باید 

دارای فشـار باشـد. امـا این فشـار هـم حد و مـرزی دارد و بیشـتر یا 

کمترشـدنش می توانـد سـبب آسـیب های جسـمی شـود؛ از 

نارسـایی قلـب گرفتـه تـا کـما و مرگ.

فشارخون بالا در افراد مسن بسیار شایع است. در ۹۵درصد 

مـوارد علـت بالارفـتن فشـار خـون شناخته شـده نیسـت،

امـا افزایـش سـن، ژنتیـک و عوامـل محیطـی مثـل چاقـی،

سیگارکشـیدن، مـصرف الـکل، اسـترس و مـصرف نمـک زیاد 

در بـروز این مشـکل مؤثرند. در ۵درصـد باقی مانده، فشـار خون 

به دلیـل بیـماری خاصـی مثـل بیماری هـای کلیـوی، بیماری هـای 

غـدد درون ریـز یـا تحت تأثیـر داروها بـالا می رود.

شـما می توانیـد بـا رعایـت توصیه هـای زیـر در زمینـه فشـار خون به خـود و بیـماری که 

در خانـه داریـد، کمـک کنید.

اگـر فشـار خـون بـالا داریـد، بایـد سـبک زندگی  تـان را تغییـر دهیـد. یعنـی برنامـه 

غذایی تـان، عادت هـای خـواب و بیـداری، میـزان فعالیـت روزمـره و حتـی اضطراب و 

فشـار روحی تـان کنترل شـود. بـرای کاهش عوارض ناشـی از فشـار خون بـالا و کنترل 

آن توصیـه می کنیـم ایـن کارهـا را انجـام دهیـد:

         سـیگار و دخانیات را ترک کنید تا آسـیب عروقی کمتر شود.

         بـا رژیم غذایـی و ورزش وزنتان را پایین بیاورید.

         مصرف نمک را کم کنید و از غذاهای شور، فست فود، کنسروی و… استفاده نکنید.

         استرسـتان را کنـترل کنیـد و تـا انـدازه ممکـن بکوشـید عصبانـی نشـوید. بی وقفه 

کار نکنید.

         اگر پزشـک برایتان دارویی تجویز کرده اسـت، داروها را به طور منظم مصرف کنید.

         موادغذایـی کـه سرشـار از منیزیم هسـتند، برای پایین آوردن فشـار خـون مفیدند.

حبوبـات، بـادام، سـیب، اسـفناج، ذرت، غـلات کامـل، کلـم بروکلی و شـیر سـویا از این 

دسته اند.

         ۲ تـا ۳ بـار در هفته غذای دریایی بخورید.

         آب زیادی بنوشـید و سـبزیجات بیشـتری در برنامه غذایی تان بگنجانید.

         فشـار خـون بـالا در بیشـتر مـوارد افـراد مبتـلا بـه دیابـت نـوع۲ را هـم درگیـر خـود 

می کنـد. فشـار خـون۱۴۰/۹۰ طبیعـی گـزارش می شـود، امـا اگر شـما به دیابـت نوع۲

مبتـلا هسـتید، ایـن میزان باید کمتر از ۱۳۰/۸۰ باشـد. ترکیب فشـار خون بـالا با دیابت 

نـوع۲ خطـر ابتـلا بـه حمله قلبـی یا سـکته مغـزی را افزایـش می دهد.

توقف های دردسرسازدر سایه خودخواهی
درباره برخی کاربران ترافیک که به دور از قانون در هر جایی توقف می کنند

         ملیحـه ابراهیمی یـزدی |      نقش هایـیکـه افـراد در ترافیـک دارند، متفاوت اسـت. افراد در هـر جایگاهی به عنوان نمونه عابر پیاده، راننده، ترک نشـین، سرنشـین، دوچرخه سـوار 
سوژه 

یـا موتورسیکلت سـوار نـوع کاربری شـان در شـهر بـا یکدیگـر متفـاوت اسـت. شـاید برای ایـن کاربـران ترافیکـی تصـادف مهم ترین زنـگ خطری باشـدکه آن هـا را تهدیـد می کند، روز

امـا پشـت پـرده برخـی برخوردهاییکه ممکن اسـت جان فـرد را به خطر بیندازد، اولویت بخشـیدن خواسـته های فـردی افراد بـه منافع جمعی اسـت، درحالی که ترافیـک مقوله ای

کامـلا اجتماعـی اسـتکـه از رفتارهـای فـردیکاربـران ترافیکـی شـکل گرفتـه اسـت. بـه عنـوان نمونـه تعـداد بی شـماری از راننـدگان اگـر این امـکان را داشـته باشـندکه بـا خودرو 

شـخصی بـه داخـل مارکت هـا، داروخانه هـا، نانوایی هـا و... برونـد، حتـما ایـن کار را انجـام می دهنـد، درحالی کـه می تواننـد ۱۰مـتر، نه ۵۰مـتر بالاتـر خودروشـان را در بهترین حالـت پـارک کنند، نه 

آنکه وضعیت نامناسـبی را برای معبر ایجادکنند، دوبله یا مورب پارک کنند یا به خودشـان اجازه بدهند روی پل ورودی خانه دیگران سـاعت ها خودروشـان را رها کنند.

طب 
الرضا

در این ماه غذای گرم و داغ بخورید

امیرمقدم

 نخسـتین مـاه از فصـل زمسـتان را کانـون اول می گوینـد کـه در کتـاب طب الرضـا(ع)

بـرای آن توصیه هایـی شـده اسـت. از آنجـا کـه در ایـن مـاه هـم ماننـد آذر(آخریـن مـاه 

پاییـز) بادهـاى شـکننده ای مـی وزد و سرمـا شـدید اسـت، بایـد آنچـه در آذر رعایـت 

می کرده ایـد، در ایـن مـاه هـم جانـب احتیاطـش را نگه داریـد، مانند کاهـش حجم آب 

مصرفـی، نوشـیدن جرعـه ای آب گـرم در حالـت ناشـتا و پرهیـز از مصرف سـبزی هایی 

ماننـد کرفـس، نعنا و شـاهی.

همچنیـن در ایـن ماه بایـد از حجامت و فصـد پرهیز کرد و غذاهایى خورد کـه طبعی گرم 

دارنـد و داغ نیز هسـتند. یعنی افزون بـر اینکه طبیعت گرمی دارنـد، براثر پختن با آتش،

گـرم و داغ هـم شده باشـند. خوراکی هایـی که در طب سـنتی بـه آن گـرم می گویند، در 

طـب نوین معمولا غذاهایی هسـتند کـه دارای انـواع ویتامین ها به ویـژه ویتامین های 

گروه ب باشـند، البتـه میزان ویتامین ث در آن باید ناچیز باشـد.

در دی مـاه به علت سرمـای یکنواختی که فصل زمسـتان دارد، میـزان اختلالات روحی 

و عصبـی کمتر می شـود. زیـرا در فصل های دیگـر و به ویژه هـواى گرم، فشـارخون میل 

بـه بالارفـتن دارد و همیـن اتفـاق سـبب پرخـاش و عصبانیـت بیشـتر در فرد می شـود.

ازایـن رو، خـون دادن در ایـن مـاه (حجامـت و فصـد) کمـتر توصیـه شده اسـت. چـون 

افـزون بـر کم خونی، سـبب ضعف موقتـی بدن هم می شـود. در این حالـت حرارت بدن 

پاییـن می آیـد و ابتـلا بـه زکام و سرماخوردگـی و دیگر بیماری ها بیشـتر خواهد شـد.

چرا افراد 
می خواهند 
در نزدیک ترین 
نقطه به مقصد 
توقف کنند؟

شهر
فرنگ

مترجم: عادل نجفی

سرما و گرما، باران و برف، سنگینی وسایل در دست 

و... ازجملـه دلایلـی هسـتند که راننـدگان درباره 

تمایلشـان بـرای توقـف خـودرو در نزدیک تریـن 

محل ممکـن به مقصـد بیان می کننـد. موضوعی 

کـه به ویـژه در سـاعات اوج ترافیـک در معابـری با 

کاربری هـای تجـاری متراکـم بیشـتر شـاهدش 

هسـتیم، بزرگ تریـن خیابان های شـهر را هم بند 

مـی آورد و در برخی موارد حتی بـا حضور نیروهای 

کنـترل ترافیـک هـم گره گشـایی نمی شـود. امـا 

دلیلی کـه کمترراننده ای حتی بـرای توقف دوبله 

خـودروش حـاضر بـه بیـان آن نیسـت، نگرانـی از 

امنیت است. بررسی های روان شناختی در ایالات 

متحـده نشـان داده اسـت بسـیاری از راننـدگان 

احسـاس می کننـد حتـی اگـر به صـورت خـلاف 

خودروشـان را در نزدیک تریـن نقطـه بـه مقصـد 

پـارک کننـد، بـه نحـوی کـه بتواننـد آن را ببیننـد،

دیگـر کمـتر دچـار سرقـت، جریمـه یـا تصـادف 

می شـوند. تردد روزافزون خودروها در بافت های 

تجاری و مسـکونی متراکم و وسواس های رفتاری 

راننـدگان، مدیـران شـهری را بر آن داشـته اسـت 

تـا بـا ایجـاد طرح هـای مختلـف بـرای کمـک بـه 

کاهش بار ترافیک، آلودگی هوا و سوانح رانندگی 

راهکارهـای گوناگونی را بـه کار گیرند. طرح هایی 

ماننـد زوج و فـرد، مناطـق کم آلاینـده و اختصاص 

بخش هایـی از معابـر بـه خطـوط ویـژه حمل ونقل 

عمومـی ازجملـه ایـن راهکارهـا هسـتند. امـا 

به تازگـی در  انگلسـتان  بـا بهره منـدی از تجربـه 

مدیریـت کوویـد۱۹، مدیـران شـهری در حـال 

گسـترش ایده هـای ترافیکـی آن دوران هسـتند.

براسـاس یکـی از طرح هـای به نسـبت موفـق آن 

روزهـا در لنـدن، محـلات و مناطقـی از شـهر بـه 

عنـوان «محـلات کم ترافیـک» معرفـی شـدند تـا با 

به حداقل رسـاندن دسترسـی افراد غیرسـاکن به 

آن هـا، از شـیوع بیـماری جلوگیـری شـود. اکنون 

کارشناسـان شهری در تلاش هستند با احیای آن 

طرح و توسـعه آن در بافت های متراکم تر شـهری،

دسترسـی شـهروندان به ویـژه بـا خودروهـای 

شـخصی را بـه حداقـل برسـانند. در ایـن طـرح 

بـا ایجـاد موانـع طبیعـی و مصنوعـی، مسـیرهای 

تردد پیـاده راه، دوچرخه و موتورهـای برقی ایجاد 

می شـود تـا شـهروندان ضمـن درامان مانـدن از 

عواقـب تنفس در هـوای آلوده، با ایمنی بیشـتری

 تردد کنند.

 منتقـدان ایـن طـرح بـر ایـن باورنـد کـه اجـرای 

ر  نتقـال بـا یـی فقـط موجـب ا چنیـن طرح ها

ترافیکـی آن ها بـه مناطـق پیرامونـی دارای طرح 

می شـوند، امـا بررسـی آمـاری نشـان می دهد در 

صـورت گسـترش حمل ونقـل عمومـی می تـوان 

شهروندان را به استفاده بیشتر از آن ها و همچنین 

روش هـای حمل ونقـل جایگزین ماننـد دوچرخه 

هدایت کرد.

!از تذکر خبری نیست
برخـی افـراد  گـمان  می کننـد زمانی که پشـت 
فرمان نشسته اند، مجازند در هر نقطه ای پارک 
کننـد و هرگـز مرتکـب تخلفـی نشـده اند. ایـن 
در حالی اسـت کـه ماهیت تخلـف را نمی توان 
نادیده گرفت. دوبله یا مورب توقف کردن باعث 
کنـدی حرکـت بـرای دیگراسـتفاده کنندگان 
می شـودو موجـب  تغییـر مسـیر ناگهانی برای 
دیگـر خودروهـای پشـت سر، افزایـش مصرف 
سوخت، اتلاف زمان و افزایش بروز تصادف ها 

می شود.

وقتی از صلاحیت ترافیک غافلیم

بیشـترین تخلـف توقف هـای غیرمجـاز در 

معابر شریانی درجـه ۱و۲ که بارگذاری های 

خدمات شـهری ماننـد تجـاری، پزشـکی و 

درمانـی، آموزشـی، قضایـی و انتظامـی در 

آنجـا متمرکـز شـده اسـت، اتفـاق می افتـد؛

ماننـد بولـوار احمدآبـاد و اسـتقلال، خیابان 

خرمشـهر و...

بـه گفتـه کارشـناس  ایـن شـماره ، صلاحیـت 

ترافیکی بـرای تمرکز برخی مشـاغل نادیده 

گرفتـه می شـود. صلاحیـت ترافیکـی به این 

معنا که بهتر اسـت برخی مشاغل که در شهر 

درسـت جانمایی نشـده اند تعطیل شـوند نه 

آنکـه به این موضوع دل خوش کنیم که شـاید 

دسـت انـدرکاری بـه ایـن نتیجـه برسـد که به 

جـای تعطیلی،تنهـا   پروانـه کسـب  را  تمدیـد 

نکند.ایـن مهم در کنار نبـود امکانات رفاهی 

برای کاربران ترافیکی مثل پارکینگ، گسترش 

حمل ونقـل ریلی، جانمایی نادرسـت برخی 

مشـاغل و مدل رفتاری برخی شـهروندان که 

بـه تک سرنشـینی عـادت کرده انـد، اوضاع را 

وخیم تـر می کند.

لطفا به قانون احترام بگذاریم

بعضـی افـراد فکـر می کنند کـه برای رسـیدن 

بـه مقصـد بهتریـن انتخـاب خـودرو شـخصی 

اسـت، درحالی کـه بـرای مسـیرهای طولانی 

وسـایل حمل ونقـل عمومی مثل قطارشـهری 

و اتوبوس و بـرای مسـیرهای نزدیک دوچرخه 

بهترین انتخاب اسـت.

بـا برنامه ریـزی درسـت بـرای سـفرتان دیگـر 

لازم نیست خودرو شـخصی تان را در ایستگاه 

وسایل حمل ونقل عمومی، پارکینگ معلولان،

محـل تخلیـه بـار و... پـارک کنیـد و زمانـی کـه 

اتوبوس به ایسـتگاه رسـید، مجبور شود خارج 

از ایسـتگاه و وسـط خیابان توقـف کند و باعث 

ایجـاد صـف طولانـی خودروهـای پشـت سر 

شـود. بمانـد کـه بـا یـک پـارک اشـتباه، بـرای 

افـرادی کـه از اتوبـوس پیـاده و ناگهـان وارد 

معبر می شـوند، چه خطراتی ایجاد می شـود.

آموزش را جدی بگیریم
رئیس اداره آموزش و فرهنگ ترافیک پلیس راهور 
اسـتان کافی نبـودن آموزش هـای ترافیکـی بـه 
عموم کاربران ترافیکـی را معضل اصلی ترافیک 
امروز مشـهد  می داند. به گفتـه سرهنگ علیرضا 
رحیمـی، کاربـران ترافیکـی در هـر جایگاهـی 
نیازمنـد آموزش هـای بـه روز و فرهنگ سـازی از 
طریـق رسـانه های جمعـی مثـل صداوسـیما و 
نهادهای مرتبط مثل آموزش وپرورش، بهزیستی،
شهرداری، سازمان تبلیغات، اداره ارشاد اسلامی،

راهداری، آموزش عالی و... هسـتند.
رحیمـی بـر ایـن بـاور اسـت کـه بـا توجه بـه وضع 
موجـود و آمار و ارقامی که از تخلفات و تصادف ها 
پیـش رو داریـم، به جرئـت می تـوان گفـت همـه 
اقداماتـی کـه تا امـروز انجام شـده، کافـی نبوده 
است و باید با جدیت بیشتر استمرار داشته باشد.

آمار هشت ماهه تخلف های ساکن در مشهد

اعمال قانون توقف مطلقا ممنوع

اعمال قانون توقف در ایستگاه های

 وسایل حمل ونقل عمومی

اعمال قانون توقف هایی که به سدمعبر منجر شده است

اعمال قانون عبور یا  توقف وسایل نقلیه باری سنگین 

در معابر در ساعت های غیر مجاز 

اعمال قانون توقف در محل  پارک ممنوع

توقف دوبله

اعمال قانون توقف در  پیاده رو

اعمال قانون توقف  و سد معبر در سطح

 یا حریم تقاطع ها ، میادین و سطوح شطرنجی

۳۰۰
اعمال قانون توقف در ایستگاه معلولان
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