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از کاربرد چراغ ها چه می دانید؟
برابـر قانون ذیـل مـاده۵۵ آیین نامـه راهنمایی و رانندگی، وسـایل 

نقلیـه موظف انـد مجهـز بـه دو چـراغ بـزرگ بـا نـور سـفید یـا زرد بـا 

قابلیت تبدیل به نور بالا و پایین در دو طرف جلو وسیله نقلیه باشند.

همچنیـن در بنـد دیگـری از این مـاده، قانون گذار بـه نکاتی درباره 

کارکرد چراغ های وسـیله نقلیه موتوری اشـاره کرده اسـت که راننده 

در هـر شرایطی بایـد درباره موارد زیر اقـدام صحیح انجام دهد:

حواستان به تنظیم نور باشد
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۰۸ رجـــب ۱۴۴۴
شـــــماره ۳۸۷۱

درمانگاه

منشأ دردهای استخوانی؛ کمبود ویتامینD و کلسیم  

         شـهروند: چـرا بیشـتر مـردم گرفتـار دردهاى مفصـلى به ویژه 
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در ناحیـه زانـو هسـتند و تـا این حد مشـکل پـادرد در بین مردم 

زیـاد شـده اسـت؟ آیا پزشـکى هسـت کـه راه هـاى پیشـگیرى 

بـراى جوان هـاى سـالم را بگویـد؟ آیـا راه درمـانى بـراى افرادى 

ماننـد مـن وجـود دارد کـه پاهایـم در اوج جـوانى از درد صـاف 

نمى شـود و زانوهایـم قـوت نـدارد و درد کلافـه ام کـرده اسـت؟ 

لطفا راهنمایی ام کنید.

 پـادردى کـه ایـن روزهـا در بیـن جوان هـا زیاد شـده اسـت، ناشى از 

بى تحرکى، ورزش نکردن، وزن زیاد، تغذیه نامناسب، کم برخورداربودن 

از نـور آفتـاب و... اسـت. البتـه مسـائل روحـى و روانى ماننـد افسردگـى، اضطراب و 

اسـترس هـم در ایـن اتفـاق بى تأثیـر نیسـت، بنابرایـن درصـورتى کـه دردهـا از نـوع 

روماتیسـم نباشـد مى تـوان با تغییر سـبک زندگـى، آن هـا را برطرف کرد.

         شـهروند: چنـد سـال پیش سـزارین کـردم و از آن زمـان مفصل و اسـتخوانم 

درد می کنـد، حتـى یـک پـارچ آب را هـم کـه بلنـد مى کنـم اسـتخوان دسـتم 

به ویـژه در ناحیـه کتـف درد مى گیـرد. علـت چیسـت؟

به طـور معمول این دردها نمى تواند منشـأ زایمانى داشـته باشـد. دلیـل دردهایتان 

بـه احتمال زیـاد کمبـود ویتامیـن Dو کلسـیم اسـت. همچنیـن بى تحرکى، مسـائل 

روحـى و عصبـى و تغذیـه نادرسـت مى توانـد از عوامـل ایجادکننده درد باشـد. براى 

اطمینـان بیشـتر حتما بـه یـک متخصص مراجعـه کنید.

کسی تاب آور به دنیا نمی آید
                                        تـا حـالا بـا آدم هایـی برخـورد داشـته اید کـه بسـیار صبورنـد و 
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به خوبـی هـم از پـس مشـکلات و بحران هـا برمی آینـد. آدم هایی 

که سـختی و سسـتی شرایـط تأثیـری در ثابت قدمی شـان ندارد 

و به جـای پسروی، همیشـه درحال پیشروی هسـتند و درنهایت 

هـم موفـق می شـوند. البته کـه در مقابل هـم کسـانی را داریم که 

بـا کوچک ترین تندبادی از پا درمی آیند و به ورطه ورشکسـتگی 

می رسـند. ایـن مسـئله ارتبـاط مسـتقیمی بـا انعطاف پذیـری و 

ویژگـی روانی مهمی به نـام تاب آوری دارد که امـروز می خواهیم 

درباه آن با هم صحبت کنیم.

منظور از تاب آوری چیست؟

تـاب آوری به معنـای قـدرت مقابلـه بـا مشـکلات و شرایط سـخت زندگی اسـت. توانایی 

کـه بـه مـا ایـن امـکان را می دهـد تـا بتوانیـم در رویارویـی بـا بحران هـای محیطـی و 

رویدادهای ناگوار شکسـت نخوریم و خودمان را ترمیم کنیـم. به عبارت دیگر، مفهومی 

روان شـناختی اسـت کـه می خواهـد توضیـح بدهـد چگونـه افـراد در موقعیت هـای 

غیرمنتظـره و ناملایـمات زندگـی، سـلامت روان خـود را حفـظ و حتـی از این سـختی ها 

برای شـکوفایی و رشـد شـخصیت خود اسـتفاده می کنند. البتـه هنگامی کـه فاجعه از 

سر بگـذرد و نیازهـای اولیـه آدمی تأمین شـود، آنگاه تـاب آوری احتمال ظهـور می یابد.

تاب آوری آموختنی است

اینکـه والدیـن تـاب آور فرزندان تـاب آوری هـم دارند درسـت اسـت، ولی ایـن به معنای 

آن نیسـت کـه تـاب آوری پدیـده ای ذاتـی اسـت، بلکـه کامـلا آموختنـی اسـت، یعنـی 

بـا تمریـن، آمـوزش، یادگیـری و تجربـه حاصـل می شـود. بنابرایـن اگـر فکـر می کنیـد 

کـه تـاب آوری کمـی داریـد بایـد آن را تقویـت کنید و ایـن مهـارت را در خودتـان پرورش 

دهیـد. بـرای اینکه ابتـدا کمی خودتـان را ارزیابـی کنید و ببینیـد در برخورد با مسـائل 

و مشـکلات چگونـه عمـل می کنیـد. آیـا از نتیجـه عملکـرد خودتـان راضی هسـتید؟ ما 

در مفهـوم تـاب آوری بـا دو موضـوع مهم روبـه رو هسـتیم؛ نخسـت اینکه فرد یـک حادثه 

یـا رویـداد آسـیب زا و فشـار و سـختی را تجربـه می کنـد و دوم اینکـه در برابـر آن از خود تا 

چه انـدازه انعطـاف نشـان می دهـد؟

چه کسی تاب آور است؟

کسی که توانایی تاب آوری دارد در مقایسه با دیگران دارای ویژگی های متفاوتی است:

         اعتـماد به نفس خوبی دارد.

         از شـبکه های حمایتی اجتماعی و خانوادگی برخوردار اسـت.

         توانایی حل مسـئله دارد.

         مهارت هـای ارتباطی خوبی دارد.

         مسـولیت شرایط خود را می پذیرد.

         توانایی صحبت کردن درباره مشـکلات سـخت را دارد.

         توانایی درخواسـت بموقع و روش درسـت کمک گرفتن را دارد.

         به جای فاجعه ساختن از مشکلات و گرفتارشدن در پیامدهایش، به خودش 

و توانایی هایش اعتماد دارد.

چگونه تاب آور شویم؟

گفتیـم کـه تـاب آوری اکتسـابی اسـت و بایـد بـا تمریـن، آن را در خودمـان ایجـاد کنیم.

بـرای ایـن منظـور توصیـه می کنیـم ایـن تمرین هـا را جـدی بگیریـد.

         شـبکه روابط خانوادگی و اجتماعی تان را قدرتمندتر از پیش کنید.

         بحران ها و مشکلات را بزرگ و حل نشدنی نبینید. شاید نتوانیم از مشکلات 

پیشگیری کنیم ولی می توانیم تفسیر خودمان را از این موقعیت ها تغییر بدهیم.

         بـرای زندگی تـان هدف گـذاری کنیـد. داشـتن هـدف در زندگـی و توانمندی 

بـرای هدف گـذاری، شـاخص مهمی در تاب آوری اسـت. با این کار تلاشـتان برای 

رسـیدن به هدف بیشـتر می شـود.

         در برابـر مشـکلات قاطعانـه اقـدام کنیـد. جـزو آن دسـته افرادی نباشـید که 

منتظـر می ماننـد تا مشـکلات خودشـان حل شـوند.

         اعتماد به نفس و عزت نفسـتان را افزایش دهید.

         بـا تغذیـه مناسـب و ورزش از سـلامت جسـمی و روحی تـان مراقبـت کنیـد و 

بـرای خودتـان و علایقتـان وقـت بگذارید.

چراغ خاموش حرکت نکنیم!
درباره ضرورت توجه به سیستم  روشنایی وسایل نقلیه که در صورت نقص خطرآفرین هستند

ملیحـه ابراهیمـی یـزدی|                      وقتـی صحبـت از رفـع عیـب خـودرو می شـود، ذهـن خیلی هـا به سـمتگیربکـس، موتـور، جلوبنـدی و... می رود. غافـل از اینکـهگاهی اوقـات رفع نواقـص به ظاهر

سوژه 
 روز

کوچـک از خطـر بـروز تصـادف می کاهد. حتما بارها با خودروها و موتورسـیکلت هایی روبه رو شـده ایدکه در تاریکی دچار نقص سیسـتم روشـنایی هسـتند. جدا از آن دسـته خودروهای 

فرسـوده ایکـه در شـهر تـردد می کننـد و انـگار مدت هاسـتکسـیکار بـهکارشـان نـدارد و برنامه ای بـرای خـروج آن ها نیسـت، برخـی وسـایل نقلیه هسـتندکه بـا تک چراغ یـا چراغ های 

سـوخته و شکسـته در حـال رفت وآمد در شـهر هسـتند. در این شـماره با کمک گرفـتن از سرهنـگ علیرضا رحیمـی، رئیس اداره آمـوزش و فرهنگ ترافیـک پلیس راهور خراسـان رضوی،

قصد داریم درباره ضرورت توجه به روشـنایی وسـایل نقلیه نکاتی را یادآور شـویم. اگر پشت فرمان می نشـینید چند خطی همراهمان باشید.

توصیه های غذایی

شادفر

 مـصرف غذاهـا و نوشـیدنی های داغ ماننـد چـای کاملا مضر اسـت. غذا بایـد در دمای 

معتـدل رو بـه خنک مصرف شـود و ایـن موضوع در روایات اسـلامی ما هم توصیه شـده 

اسـت.  نتایـج مطالعـه ای کـه در ایـران انجـام شـده اسـت، نشـان می دهـد در افـرادی 

کـه روزانـه بیـش از سـه فنجـان چـای داغ بـا دمـای ۶۰درجـه  سـانتی گراد یـا بالاتـر 

می نوشـند، خطـر ابتـلا بـه سرطـان مـری ۹۰درصـد افزایـش می یابـد. توصیه هـای 

دیگـری دربـاره غـذا وجـود دارد ازجمله:

         پیش از شروع غذاخوردن، دسـت ها را با آب و صابون بشـویید.

         هفتـه ای یک بـار یخچـال را از غذاهـای مانده تمیـز کنید و مواد غذایـی را که دیگر 

نباید خورده شـوند، بیـرون بریزید.

         غـذا بایـد از میـوه و سـبزی های فیبردار غنی باشـد زیرا مصرف نکردن سـبزیجات 

عـوارض مختلفـی ایجـاد و زمینه را بـرای ابتلا بـه سرطان مری فراهـم می کند.

         ممنوعیت مصرف روغن های مانده و روغن هایی که اسـیدهای چرب اشباع شـده 

یا اسـیدهای چرب ترانـس بالا دارند زیرا در بروز سرطان مری مؤثر هسـتند.

         ضرورت رعایت بهداشـت دهان و دندان از عوامل مؤثر پیشـگیری از بروز بسـیاری 

بیماری های گوارشـی ازجمله سرطان مری و معده اسـت.

         غـذای گـرم بایـد در دمـای ۱۴۰درجـه فارنهایـت یـا گرم تـر و غـذای سرد در دمـای 

۴۰درجـه فارنهایـت یا سردتـر نگهداری شـود.

دو چراغ جانبی کوچک با نور زرد یا سفید برای تشخیص عرض جلو وسیله نقلیه درمنتهی الیه هر یک از دو سمت جلو.

دو چراغ کوچک به رنگ سفید یا زرد برای نشان دادن حرکت با دنده عقب (چراغ دنده عقب ). این چراغ ها باید طوری نصب شوند که فقط هنگام راندن به عقب روشن 
شده و خیرگی و ناراحتی برای چشم دیگر رانندگان فراهم نکنند.

 دو چراغ کوچک با نور قرمز برای توقف (چراغ ترمز) در عقب وسیله نقلیه که هم زمان با گرفتن ترمز روشن شده و از فاصله ۳۵متری دیده شود.

دو چراغ چشمک زن در جلو و دو چراغ چشمک زن در عقب که به طور هم زمان برای اعلام هشدار، احتیاط و یا خطر به رانندگان دیگر به کار برده می شوند.

توجه: وسایل نقلیه سواری باید دارای یک چراغ ترمز در پشت شیشه عقب (چراغ ترمز سوم ) باشند.

برابـر مـاده۵۷ آیین نامـه راهنمایـی و رانندگـی، سـامانه 

روشـنایی چراغ هـای وسـیله نقلیه بایـد طـوری تعبیـه و تنظیم 

شـود کـه هر وقـت راننده  چراغ هـای جلـو و یا چراغ هـای کمکی 

را روشـن کنـد، چراغ هـای عقـب نیـز هم زمـان روشـن شـود.

 دو چراغ جانبی کوچک با نور قرمز برای تشخیص عرض عقب وسیله نقلیه در منتهی الیه هر یک از دو سمت عقب .

دو چراغ راهنمای الکتریکی یا الکترونیکی با نور زرد در دو طرف جلو و دو تای دیگر از آن با رنگ قرمز یا زرد در دو طرف عقب برای اعلام قصد گردش به چپ یا به راست و یا 
تغيير خط حرکت  .نور این چراغ ها در روز باید از فاصله ۳۵متری قابل دیدن باشد.

 یک چراغ کوچک با نور سفید در عقب برای تشخیص شماره پلاک  .نور این چراغ باید برای تشخیص شماره پلاک از فاصله ۲۵متری کافی باشد.

۱۵۰
متری

۱۵۰
متر

۳۵
متر

نور چراغ های کوچک جلو و خطر عقب باید در 
شرایط جوّی معمولی از فاصله ۱۵۰متری دیده شود.

توجه: نور چراغ های راهنما و ایست نبایستی 
خیره کننده باشند.

نور بالا باید طوری تنظیم شود که 
به وسیله آن وجود اشخاص یا اشیا از 
فاصله ۱۵۰متری تشخیص داده شود.

 نور پایین یا همان چراغ عبور باید به نحوی 
تنظیم شود که به وسیله آن اشخاص یا 
اشیااز فاصله ۳۵ متری  مشخص شوند.

حواستان به تنظیم نور باشد
روشـنایی چراغ هـای وسـیله نقلیه بایـد طـوری تعبیـه و تنظیم 

شـود کـه هر وقـت راننده  چراغ هـای جلـو و یا چراغ هـای کمکی 

را روشـن کنـد، چراغ هـای عقـب نیـز هم زمـان روشـن شـود.

۱۵۰
متر

۳۵
متر

نور بالا باید طوری تنظیم شود که 
به وسیله آن وجود اشخاص یا اشیا از 
۱۵۰۱۵۰۱۵متری تشخیص داده شود. ۰فاصله ۰فاصله 

 نور پایین یا همان چراغ عبور باید به نحوی 
تنظیم شود که به وسیله آن اشخاص یا 
۳۵اشیااز فاصله ۳۵اشیااز فاصله ۳۵ متری  مشخص شوند.

ارتفـاع چراغ هـای عقـب نیـز نبایـد از یـک 

مـتر بیشـتر و از ۵۰سـانتی متر کمـتر باشـد.

ارتفـاع دو چراغ کمکی با نور سـفید در جلو نباید از ۱٫۵متر 

بیشـتر و از۴۰سانتی متر کمتر باشد.

برابر ماده۶۱ آیین نامه راهور دو چراغ کوچک با نور زرد یا 

سفید روی گلگیر و یا دو طرف سپر نباید خیره کننده باشد.

چراغ های کوچک اضافی در جلو و عقب باید از فاصله 

۱۵۰متری دیده شوند.

نور ایـن چراغ های مه باید طوری تنظیم شـود کـه در طول ۱۰متر 

از سـطح افقی محل نصب چـراغ بالاتر نیاید.

تعداد اعمال قانون وسـایط نقلیه دارای نقص در سیسـتم روشنایی در 

۱۰ماهه ابتدای امسال در مشهد

نمره منفی نقص فنی مؤثر یا نقص در سـامانه سیسـتم روشنایی در شب برای 

وسایل نقلیه شخصی

نقص در سیسـتم روشنایی جزو 

۱۰تخلف بارز در بین مشهدی هاسـت

جریمه کـد۲۰۱۵  باعنوان نقص فنی مؤثر یا 

نقص در سـامانه سیستم روشنایی در شب

نمره منفی نقص فنی مؤثر یا نقص در سـامانه سیسـتم روشنایی در شب 

برای وسـایل نقلیه عمومی و سنگین

جریمه کد۲۱۱۶ باعنوان نداشـتن یا نقص چراغ هـای جلو، عقب، ترمز یا راهنمای 

وسـیله نقلیه و یا تغییر رنگ چراغ ها

ارتفـاع دو عـدد چـراغ ویـژه مـه بـا نـور زرد در دو 

طـرف قسـمت جلـو نبایـد از یک مـتر بیشـتر و از 

۴۰سـانتی متر کمـتر باشـد.

ارتفاع چراغ های جلو نباید از ۱۳۵سانتی متر بیشتر و از ۷۰سانتی متر کمتر باشد.
۵۰<یک متر

چراغ های کمکی۴۰<۱/۵متر

چراغ کوچک

۱۰متر

۷۸۷۵۰تومان۱۰

۳۱۵۰۰تومان۶-

چراغ های مه شـکن     ۴۰سانتی متر

۱۳۵>۷۰

توجه: هنگام به کاربردن چراغ های مه باید از نور پایین چراغ های بزرگ نیز استفاده شود.

برای اطلاع از وضعیت جاده بخوانید!

نوربالا رانندگی نکنید
حرکـت وسـیله نقلیه بـا چـراغ نوربـالا باعـث مشـکل دیـد بـرای دیگـر کاربـران ترافیکـی اعـم از موتورسیکلت سـواران، عابـران پیـاده، دوچرخه سـواران و راننـدگان وسـیله نقلیه می شـود. افتـادن نوربـالا در چشـم 

طـرف مقابـل تشـخیص اجسـام، ابعـاد وسـیله نقلیـه روبـه رو و تشـخیص مسـیر حرکتـی را دچـار اشـکال می کنـد و باعـث بـروز تصادف هـای رخ به رخ می شـود.

تمـام وسـایل نقلیـه موتـوری کـه در جاده هـای 

عمومـی عبـور می کننـد بایـد دو نورتـاب به رنگ 

قرمـز یـا شـبرنگ قرمـز در دوطرف قسـمت عقب 

خود داشـته  باشـند.

اگرچـه مراکـز معاینـه فنـی 

نظـارت فیزیکـی و فنـی بـر 

خودروهایی دارند که به آنجا 

مراجعـه می شـود امـا توقع 

می رود حساسیت بیشتری 

به سیستم روشنایی داشته 

باشند.

بعضـی راننـدگان عـادت 

دارند با چراغ روشـن کابین 

حرکت کننـد، در صورتی که 

کارشناسان حوزه ترافیک بر 

ایـن باورنـد که انعـکاس نور 

روی شیشـه خـودرو باعـث 

کاهش دید و تمرکـز راننده 

می شـود.

استفاده از چراغ های تزیینی با نورهای غیراستاندارد 

نه تنهـا باعـث مزاحمـت دیگـر کاربـران ترافیکـی 

می شـود، بلکه از مصادیق تغییر وضعیت در سیستم 

روشـنایی در وسـایل نقلیـه بـه شـمار مـی رود کـه در 

مـوارد خـاص مثـل اسـتفاده از زنون هـای قـوی بـر 

روی  فلاشرهـا، خودرو به پارکینگ منتقل می شـود و 

راننده خاطی به مقام قضایی تحویل داده می شـود.

بی توجهـی به رفع نقص سیسـتم روشـنایی، حاکی 

از مسـئولیت نپذیرفتن فـردی و اجتماعـی نوعـی 

ناهنجـاری در رفتارهـای ترافیکی اسـت.

این تخلف در شـهر توسـط پلیس راهور اعمال 

قانون را به دنبال دارد، اما در جاده تا برطرف شدن 

نقص از ادامه حرکت جلوگیری می شود.

بهترین زمان برای روشن کردن نور چراغ های 

خودرو به  هنگام  غروب خورشید است.

مـاده۶۲ آیین نامـه راهنمایـی و رانندگـی تأکیـد دارد رنـگ نورتاب هایـی کـه در سـمت جلو 

نصب می شـوند باید زرد باشـد و ارتفاعشان بیشـتر از ۱٫۵متر و کمتر از ۶۰سانتی متر نباشد،

مگربلنـدی وسـیله نقلیه  از کف زمین کمتر از ۶۰سـانتی متر باشـد.

 حاکی 

از مسـئولیت نپذیرفتن فـردی و اجتماعـی نوعـی 

خطر رفع نقص 
سیستم روشنایی از 
رفع نقص فنی خودرو 

کمتر نیست.

۳-۲۰۰۰۰مورد
تعداد اعمال قانون وسـایط نقلیه دارای نقص در سیسـتم روشنایی در 

ماهه ابتدای امسال در مشهد

نمره منفی نقص فنی مؤثر یا نقص در سـامانه سیسـتم روشنایی در شب 

برای وسـایل نقلیه عمومی و سنگین

جریمه کد

وسـیله نقلیه و یا تغییر رنگ چراغ ها

-۶

۳مورد

طرح: مجید صالحی/ شهرآرا


