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استرس مختص ناراحتی ها و مشکلات نیست
 بیشـتر افراد اسـترس را موقعیتی فشـارزا، ناگهانی و ناخواسـته می دانند،
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درحالی کـه اسـترس فقـط شـامل رویدادهـا و موقعیت هـای ناگـوار 

نمی شـود، بلکـه بسـیاری از اتفاق هـای خوشـایند ماننـد ازدواج، تولـد 

یـک نوزاد و حتـی تغییر محل زندگـی را هم می توان موقعیتی اسـترس زا 

در نظر گرفت، چون نوعی تغییر و سازگاری با وضعیت جدید را می طلبد.

اسـترس چـه منفی و چه مثبـت، درصورتی که فرد نتواند آن را به شـیوه ای 

مؤثـر مدیریت کند و با آن کنار بیاید ممکن اسـت آسـیب زا باشـد.زندگی 

همـواره با اسـترس های بی شـماری همراه اسـت کـه امـکان دارد برخی 

از آن هـا از دیـد و توجه ما خارج باشـند، ماننـد نگرانی هـا و ترس هایی که 

روزانـه برایـمان پیش می آیـد، نگرانی درباره ترافیک، مشـاجره بـا دیگـران، خرابی خودرو 

و مشـکلات مالـی. ایـن مشـکلات رویدادهـای ناراحت کننده کوچکی هسـتند کـه وقتی 

به تنهایـی در نظـر گرفتـه شـوند، چنـدان بـه چشـم نمی آینـد، ولی وقتـی این مشـکلات با 

هـم و در یـک زمان، به ویـژه وقتی که فشـار زیـادی را تحمل می کنیـم، به سراغـمان بیایند،

سبب عوارض و آسیب های جدی برایمان خواهند شد. استرس های شدید و طولانی مدت 

فرد را کم کم فرسـوده و سلامت جسم و روان او را تحت تأثیر قرار می دهند.

آثار منفی استرس بر جسم

         بروز سردردهای تنشـی و دردهای عضلانی در ناحیه شـانه و گردن

         اختلال در سیسـتم تنفسی

         بروز مشـکلات قلبی عروقی

         ابتـلا به دیابت نوع۲

         مشـکلات گوارشـی مانند سوزش، رفلاکس و زخم معده

         مشـکلات باروری مانند کاهش قدرت باروری و تشـدید سندرم پیش قاعدگی در زنان

آثار منفی استرس بر روان

         بروز اختـلالات خلقی مانند افسردگی

چگونه می توان استرس را مدیریت کرد؟

راهکارهـای زیـادی بـرای ایـن منظـور وجـود دارد کـه در ادامـه بـه برخـی از آن هـا اشـاره 

گذرایـی می کنیـم:

         ورزش، ورزش و ورزش       

ورزش کـردن ایـن امکان را به شـما می دهـد که از نظـر هیجانی بـرای مدتی از فشـارهای 

روانـی و وضعیـت اسـترس زا دور شـوید. همچنیـن برخـورداری از سـلامت جسـمانی و 

نشـاط، توانایـی شـما بـرای مقابله بـا اسـترس در هنـگام وقـوع آن را افزایـش می دهد.

         آرام بخشـی و مراقبه

روش هـای آرمیدگی سـبب تغییراتـی در فرایندهـای فیزیولوژیک بدن می شـوند، مانند 

اینکه فشـار خـون، ضربان قلـب و تنش هـای عضلانی را کاهـش می دهند.

         تنفـس دیافراگمی

تنفـس درسـت از ریتم هـای اساسـی زندگـی اسـت کـه روی قسـمت های مختلـف بـدن 

اثرگـذار اسـت. برای ایـن منظـور چندبار هـوا را به آرامـی بـه درون ریه هایتان بفرسـتید و 

تـا شـماره چهـار بشـمارید. سـپس به آرامـی هـوا را از ریه هـا خـارج کنید.

         تصویرسـازی ذهنی

از آنجـا کـه عوامل آرام بخش برای هرکسـی متفاوت از دیگری اسـت، بهتر اسـت خودتان 

تصویـر و صحنـه ای آرام بخش برای خودتـان انتخاب کنید.

         موسـیقی

صداهـا افـزون بـر ظرفیتی کـه برای ایجـاد اسـترس دارنـد، می تواننـد اثـر آرام کننده ای 

نیـز داشـته باشـند. چشـم هایتان را ببندید و بـه برخورد امـواج دریا به سـاحل، پرندگانی 

کـه در جنـگل آواز می خواننـد و بـادی که لابـه لای برگ هـا می وزد، گـوش دهید.

         تقویت سیسـتم های حمایتی

داشـتن شـبکه های حمایـت اجتماعـی بـه معنـی داشـتن افـرادی اسـت کـه می تـوان با 

آن هـا صحبـت کـرد، بـا آن هـا فعالیت هـای تفریحـی و لذت بخـش را انجـام داد، بـا آن هـا 

احسـاس نزدیکـی و صمیمیـت کـرد و خوشـی ها، نگرانی هـا و اسـترس و مشـکلات را بـا 

آن هـا درمیان گذاشـت.

         راهبردهـای معنوی

معنویت برای هرکسـی تعریفی متفاوت دارد و در کل حاصل رسـیدن به پاسـخ این سـؤال 

اسـت کـه مـن چـه کسـی هسـتم و چـرا اینجـا هسـتم؟ پرسـش هایی کـه فـرد را بـا حقیقت 

وجـود خـود و معنـای زندگی روبـه رو می کند. پاسـخی که فرد بـه این پرسـش ها می دهد،

احسـاس آرامـش در او ایجاد می کند و اسـترس هایش را بـا اعتقاد به اینکـه زندگی هدف 

و معنایـی مهم تـر و والاتـر دارد، کـم می کند، ماننـد شرکت در مراسـم مذهبی یـا عضویت 

در سـازمان های مردم نهـاد و گروه هـای داوطلبانـه کـه فعالیت هایشـان ماهیـت معنوی 

دارد، یا کمـک و انفاق.

 خطــــر تاریکـــی!
درباره رعایت قوانین و مقررات  رانندگی در شب

ملیحـه ابراهیمی یـزدی|                          ممکـن اسـت وضعیـتکاری تـان 

سوژه 
 روز

جـوری باشـدکه زمانی از خانه به سـمت محـل کار می روید،

اول صبح یا ظهر باشـد و در برگشـت مجبور باشـید در شب 

رانندگـیکنیـد. خطـرات پشـت فرمـان نشسـتن در شـب 

یکـی دو تا نیسـت. یک راننـده خوب بهتر اسـت تمهیدات 

لازم را پیـش از رانندگـی در وضعیت های مختلف بسـنجد تـا در مواقع خاص 

دچار مشـکل نشـود. کارشناسـان ترافیکی تأکید بسـیار دارندکـه رانندگی 

در شـب باید برابـر قوانین و مقررات باشـد. در غیر این صورت شـاهد افزایش 

آمار تصادف ها می شویم.

معرفی طرح جمع آوری هوشمند پسماند خشک

شادفر

 طرح جمع آوری هوشـمند پسـماند خشـک که در راسـتای حفظ محیط زیست و ترویج 

فرهنـگ تفکیـک از مبـدأ بـا روش آسـان و بصرفه راه اندازی شـده اسـت، اکنـون حدود 

۲۱۵هـزار مشـترک دارد. شـهروندان و صاحبـان صنـوف کـه علاقه منـد بـه تفکیـک 

زبالـه از مبـدأ هسـتند، می تواننـد به راحتـی و با نصـب هریـک از برنامه هـای کاربردی 

شرکت هـای مجـری در سـامانه هایی کـه در ادامـه معرفـی می شـود، عضو شـوند.

برای ثبت و ارائه درخواسـت جمع آوری پسـماند خشـک از محل سـکونت، کافی اسـت 

بـازه زمانـی دل خـواه را انتخـاب کنید تـا خودروهـای جمـع آوری در زمان مشـخص به 

نشـانی تعیین شـده مراجعـه کننـد. مراحـل تعییـن و ثبـت وزن پسـماندهای خشـک 

در حضـور شـهروند انجـام و در سـامانه ثبـت می شـود و مبلـغ ریالـی مبادلـه پسـماند 

خشـک پـس از ثبـت تناژ، هـمان  زمـان در حسـاب کاربری مشـترک (کیف پـول) واریز 

می شـود. مشـترکان سیسـتم هوشـمند می تواننـد از مبلـغ کیـف پولشـان به دل خواه 

اسـتفاده یـا آن را بـه حسـاب بانکی شـان منتقـل کنند.

معرفی طرح جمع آوری هوشمند پسماند خشکمعرفی طرح جمع آوری هوشمند پسماند خشک

نکته 
روز

شیوه دریافت و نصب برنامه

www.wmo.mashhad.ir نشانی الکترونیک سازمان مدیریت پسماند   

www.ecobin.ir نشانی الکترونیک شرکت   

   ارسال کلمه هوشمند به سرشماره ۳۰۰۰۸۲۲۸

   دریافت از کافه بازار

   تماس با شماره ۳۱۶۸۶

شیوه دریافت و نصب برنامه

www.wmo.mashhad.ir نشانی الکترونیک سازمان مدیریت پسماند   

www.behroob.ir  نشانی الکترونیک شرکت   

   ارسال کلمه هوشمند به سرشماره ۳۰۰۰۸۲۲۸

   دریافت از کافه بازار 

   تماس با ۹۱۰۱۵۹۵۸

شیوه دریافت و نصب برنامه

www.wmo.mashhad.ir نشانی الکترونیک سازمان مدیریت پسماند   

www.bazistco.com  نشانی الکترونیک   

   ارسال کلمه هوشمند به سرشماره ۳۰۰۰۸۲۲۸

   دریافت از کافه بازار

   تماس با شماره ۳۳۷۱۸۱۸۱

اکو

به روب

بازیست

                                                                                                                                                 آمار تصادف ها در شـب سـه برابر روز اسـت

اگر با سـرعت ۹۶کیلومتر بر ساعت حرکت کنید،
شـصت متر نیاز دارید تا خودروتان را متوقف کنید

با چراغ های سـالم و بدون نقص حـدود ۱۰۶تا۱۵۰ متر جلوتر را می توانیـد ببینید

نقص در شـبکه روشـنایی ۴۵تا۸۰ متر از دید را می کاهد

زمان گرگ ومیش، وقتی که آفتاب طلوع کرده اسـت 
یـا هنگام غروب، خطرناک ترین زمان در رانندگی اسـت

در ۹ماهه ابتدای 
امسال حدود ۷۵

درصد تصادف های 
شهر مشهد از ساعت 
۱۲ظهر تا نیمه شب 

اتفاق افتاده است

یرا ممکن اسـت در اتفاق های به وجودآمده دچار ضرر جانی و مالی شـوند.                                                     رانندگان به رعایت برخی نکات در شـب موظف هسـتند. ز

۳
۹۶

٪۷۵

راننـده عـلاوه بـر اطمینان 

از سـالم بودن تک تک چراغ هـای خودرو،

باید حواسـش به تنظیم نور چراغ ها باشـد. به عنوان 

نمونه در شـب همیشـه با نور بالا حرکت نکنـد، یا اگر راننده 

روبـه رو نور بالای خودروش را خاموش نکـرد، از سرعتش بکاهد 

و از سمت راسـت حرکت کند.

اگر راننده پشـت سر با نور بالا دیدتان را مختل کردقبل از هراقدامی 

ضامـن زیـر آینـه را فشـار دهیـد یـا بـه سـمت خـود بکشـید.این عمل 

موجـب تغییـر زاویـه آینـه شـده و نـور شـدید بـه حالـت مـات دیـده 

می شـود.همچنین می توانیـد بـا تـکان دادن آینه وسـط بـه بـالا 

و پاییـن، او را از نوربـالای خودروش آگاه کنید یـا سرعتتان را 

کـم کنید تا از شـما عبـور کند. اگـر چنیـن کاری فراهم 

نشـد، چشمتان را به خط کشـی های آسفالت 

معطـوف کنید.

تنظیـم صحیح نور خودرو 

 پیش از رانندگی بهتر 

است نور چراغ ها را بررسی کنید.

شاید احتیاج به تمیزکاری داشته باشد.

تجهیـزات خـودرو را در وضعیـت بـد جوی 

پیـش از حرکـت بررسـی کنید. اگـر آب وهوا 

بارانی است، برف پاکن ها و شیشه شوی را 

بررسـی کنید و اگر برفی است، زنجیر 

چرخ همراه داشته باشید.

سـلامت خودرو را فراموش نکنید

 وقتی قرار اسـت در شـب 

رانندگـی کنیـد، خـواه در جـاده باشـد 

یـا برگشـت از یـک مهمانـی آخر شـب کـه گاهی 

بـه بامـداد ختـم می شـود، بهـتر اسـت در جایـگاه 

سرنشـین حواسـتان بـه خواب آلودگـی راننـده باشـد. با 

او صحبـت کنید و یـک موزیک که یکنواخت نباشـد، پخش 

کنیـد. اگر راننـده داروهای خواب آور یـا موادمخدر و الکلی 

مصرف کرده اسـت، اجـازه ندهید پشـت فرمان بنشـیند.

رانندگـی در خواب آلودگی ممنوع

 رانندگـی بـا سرعت 

مطمئنـه بهـتر و اصولی تـر از 

رانندگـی با سرعت مجاز اسـت. در 

ایـن وضعیـت اسـت کـه اگـر ناگهـان 

بـا مانعـی روبـه رو شـوید، می توانید 

بهترین واکنش را از خود نشـان 

. دهید

 حواسـتان به سرعت باشد

محدوده مناسب 

نوردهـی در شـب بـرای 

چراغ هـای بـالا ۱۱۰مـتر و 

ییـن  بـرای چراغ هـای پا

۳۰متر اسـت.

راننـده را مجـاب 

کنیـد تـا چنـد دقیقـه در 

مکانی امن توقـف کند و قدم 

بزنـد تا چـرت از سرش بپرد.

۱۱۰متر

 اگـر پیـاده رو وجـود نـدارد یـا 

قابل تردد نیسـت، از منتهی الیه 

سمت چپ سواره رو و خلاف جهت 

حرکت وسـایل نقلیه عبور کنید.

 نبایـد هنگامـی کـه 

چراغ عابر قرمز اسـت،

عبـور کنیـد.

از پوشیدن لباس های 

تیره خودداری کنید.

 موظفیـد از معـبر مخصـوص عابر 

پیـاده، خط کشـی عابـر پیـاده،

پل هـای هوایـی و گذرگاه هـای 

زیرزمینـی مجـاز اسـتفاده کنیـد.

ز دویـدن، پریـدن و ورود  ا

ناگهانـی بـه سـواره رو خـودداری 

کنیـد. همچنیـن نبایـد از حصـار 

آزادراه هـا بگذریـد و هرگـز در 

بزرگراه هـا و خیابان هـا از لابه لای 

درختان و بوته های حاشیه و 

میانـه راه عبـور نکنیـد.

قابـل توجه عابران پیاده!

اول خودمان:

افـراد عینکـی از چـکاپ دوره بینایی سـنجی غفلـت نکننـد. زیـرا در شـب این 

افـراد بیشـتر از افـراد غیرعینکـی دچـار مشـکلات بینایی می شـوند.

در شـب حواسـتان به خودروهای سـنگین باشـد. زیـرا خیلی از ایـن خودروها 

فقـط در سـاعاتی از شـب حق رفت وآمـد دارند.

فاصله  طولی استاندارد با خودرو 

جلویی رعایت شود.

تدافعـی رانندگی کنید.به عنوان 

نمونه فرمان را درست در دست 

بگیرید،کودک را درست جانمایی 

کنید، بـا دقت و توجه کافی رانندگی 

کنید، نقاط کور را شناسـایی کنید و...

در زمـان رانندگـی خوراکـی و 

نوشـیدنی نخوریـد.

پیش از ورود به مسیرهای ناآشنا،

آن ها را در روز شناسایی کنید.

ن شیشـه ها و بستن کمربند ایمنی ضروری است. بـود تمیز

آینه هـا واجـب اسـت.

غذاهـای حـاوی پروتئین 

مـصرف کنید. زیرا سـطح 

یـش  فزا ری را ا شـیا هو

. هنـد می د

بـه حیواناتـی کـه یک دفعه به 

وسط خیابان و جاده می آیند،

حواستان باشد.

پشـت فرمان سیگار نکشـید. زیرا نیکوتین باعث کاهش دید می شود.

اگـر قصـد توقـف دارید  بهتر اسـت در مناطق روشـن  توقـف کنیـم در غیر این 

صـورت  شرایط  بروز تصـادف را  فراهـم کرده ایم.

در مسـیرهای شـیب دار از دنـده 

درگیـر اسـتفاده کنیـد.

تا جایـی که امـکان دارد، از وسـایل 

حمل ونقل عمومی استفاده کنید.

به عنوان 

نمونه فرمان را درست در دست 

کودک را درست جانمایی 

 بـا دقت و توجه کافی رانندگی 


