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درمانگاه

فیزیوتراپی، کارکرد استخوان ها را بیشتر می کند

         شـهروند: حـدود دو سـال از شکسـتگی مـچ دسـت چپـم 
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می گـذرد، اما هنوز موقع کار و فعالیت با دسـت، همه انگشـتان 

یـا انگشـت کوچـک دسـتم صـدا می کنـد. آیـا ایـن نشـانه ها 

خطرناک است؟

  اگر شکسـتگی، صاف جوش نخورده باشد و پس از آن هم فیزیوتراپی 

انجـام نداده باشـید، درد ادامه پیدا می کند و اسـتخوان تغییر شـکل 

می دهـد، امـا به نظـر می رسـد اسـتخوان دسـت شـما هـمان زمـان 

جوش خورده اسـت و شـما بایـد ورزش هایی برای قوی شـدن دسـت 

انجـام دهیـد. بهتریـن ورزش بـرای مـچ دسـت، کارکـردن بـا خمیـر 

یـا ورزدادن حلقه هـای پلاسـتیکی اسـت. ابتـدا از حلقـه شـل تر شروع کنیـد و بعـد بـا 

نـوع سـفت تر آن تمریـن کنیـد. بهـتر اسـت تا مدتـی کارهایـی را که بیشـتر از دسـتتان 

اسـتفاده می کنیـد، کـم کنید.

         شهروند: بیست ساله هستم و چندهفته است که صبح ها هنگام بیدارشدن 

از خواب، استخوان مچ پا و انگشتان دست و پایم درد می کند. مشکل چیست؟

دردهایـی کـه از آن نـام بردیـد، شـبیه دردهـای روماتیسـمی هسـتند، امـا دردهـای 

روماتیـک، ویژگی های مشـخص دیگری هم دارند. برای نمونه اگر بیش از شـش هفته 

طـول بکشـد، هفـت  یا هشـت مفصل را درگیـر کنـد و مفاصل به صـورت قرینـه دردناک 

باشـند، می تـوان احتـمال روماتیسـم را داد. امـا دردهـای صبحگاهی که معمـولا ۵ تا 

١٠دقیقـه طول می کشـد، بیشـتر به انجـام ورزش هایی مانند ریلکسیشـن و یـوگا نیاز 

دارد. اگـر بـا ورزش درد تسـکین پیـدا نکـرد، می توانیـد بـه متخصـص مراجعـه کنیـد تا 

بـا گرفـتن عکس، تشـخیص قطعـی بدهد.

شما مشکل را مدیریت می کنید یا «آن» شما را!

      در برخـورد بـا مشـکلات زندگـی آدم هـا را می تـوان بـه دو دسـته کلـی 
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تقسـیم کـرد؛ کسـانی کـه در برخـورد بـا یـک مشـکل می داننـد آن را 

چگونـه مدیریـت و حـل کنند و افـرادی که دچـار اسـترس و اضطراب 

شـده و خودشـان به بخشـی از آن مشـکل تبدیـل می شـوند، بنابراین 

نـوع برخـورد مـا بـا مشـکلات را بایـد بخشـی از توانمندی هـا و علـت 

موفقیت ها یا شکسـت هایمان به حساب آورد.

ازطرفـی ایـن تصـور کـه همـه مشـکلات قابلیـت حل شـدن دارند هم 

غیرمنطقی و خلاف واقعیت اسـت، ازاین رو همه مـا ملزم به یادگرفتن 

مهارتـی به نـام حـل مسـئله هسـتیم کـه کمـک می کنـد بتوانیـم نگاه 

عمیق تـری بـه مشـکلاتمان بیندازیـم و راه حلـی بـرای آن بیابیـم کـه کمتریـن پیامـد 

منفـی و بیشـترین پیامـد مثبـت را بـرای مـا و دیگران داشته باشـد.

پیامدهای داشتن و نداشتن مهارت حل مسئله

مطالعـات پژوهشـگران حـوزه اجتماعـی نشـان می دهـد؛ افـرادی کـه بـا مهـارت حـل 

مسـئله آشـنا هسـتند و آن را در زندگـی روزمره شـان بـه کار می بندنـد، اسـترس و فشـار 

روانـی کمـتری را هـم تجربـه می کننـد. همچنین ایـن یافته ها نشـان می دهـد باوجود 

اینکه بسـیاری از افراد در زندگی با مشـکل و دردسر و گرفتاری و بحران روبه رو هستند،

همه یکسـان از ایـن تجربه های اسـترس زا آسـیب نمی بینند، چون مهم اسـت که افراد 

در برخـورد بـا این گونـه موقعیت هـا چگونه عمـل کنند.

ازطرفی افرادی که توان حل مسـائل و مشـکلات خود را ندارند، معمـولا با کوچک ترین 

مشـکلی که برایشـان پیـش می آیـد، دچـار پریشـانی، آشـفتگی، ناراحتی و مشـکلات 

روحی می شـوند و مشـکل پیش آمده را دلیلی بـر بی کفایتی، ضعف یا بدشانسـی خود 

می داننـد. همچنیـن معتقدنـد:«یـه دنیـای خـوب، دنیـای بی مشـکل اسـت.» معمولا 

ایـن افـراد از روش خـودداری یـا فـرار بـرای حـل مشکلاتشـان اسـتفاده می کننـد. در 

مقابـل ایـن افـراد هـم کسـانی را داریم کـه حـل مسـائل و مشـکلات  مختلـف نه تنها در 

آن هـا آشـوبی ایجـاد نمی کنـد، بلکـه آن هـا را بـه سـطحی از خودآگاهی می رسـاند که 

بـا پشـت سرگذاشـتن هـر مشـکل، درس جدیـدی از زندگـی می گیرنـد و نقـاط ضعـف 

خـود را بهبود می بخشـند.

چگونگی ایجاد مهارت حل مسئله در خود

مـا همـواره در معـرض مشـکلات بسـیاری هسـتیم و بایـد بدانیـم در برخورد بـا هرکدام 

از ایـن مشـکلات بایـد از چـه راهـکاری بـرای حـل آن هـا اسـتفاده کنیـم. سـعی کنیـد 

راهکارهایـی را کـه در ادامـه می آیـد بـا تمریـن بسـیار در خودتـان درونـی  کنیـد.

                  پذیـرش موقعیـت    

همـواره به خاطر داشته باشـید که مشـکلات را درحد یک چالش سـاده درنظـر بگیرید،

نـه یـک مصیبـت. بـرای تحقـق ایـن امـر هـم آسـان ترین راه ایـن اسـت کـه تصـور کنید 

مشـکل دوسـتتان اسـت، یعنـی از دیـدگاه فـرد دیگـری بـه موضـوع بنگریـد و خـود را 

از مشـکل جـدا کنیـد. درایـن شرایـط اسـترس آن را بهـتر تحمـل می کنیـد و بهـتر هـم 

می توانیـد بـه بررسـی و جسـت وجوی راه حـل مناسـب بپردازیـد.

                  تعریف مشـکل

تعریفـی که از مشـکل ارائه می دهید باید حاوی پاسـخ به سـؤال هایی نظیر این باشـد؛

چـه چیـزی رخ داده  اسـت؟ چگونـه و چـرا؟ در اولویت بنـدی مشـکل هم بـه اهمیت آن 

توجـه کنید و نقش واقعی خودتان را در مشـکل ایجادشـده، درک کنید.

                  بـارش فکـری راه حل ها

سـعی کنیـد تـا حدامـکان درباره مشـکل به وجـود آمـده فکر کنیـد و تمـام راه حل هایی 

را کـه بـه ذهنتـان می آیـد، بنویسـید، سـپس راه حل هایـی کـه امـکان اجـرا دارنـد و 

پیامدهـای کوتاه مـدت و بلندمـدت هـر انتخـاب را تصـور کنیـد. همچنین به ایـن نکته 

بیندیشـید کـه کدام یـک ممکـن اسـت عملی تـر باشـد. سـپس سـه  راه حـل مطلـوب را 

بـه ترتیـب اولویـت انتخـاب و یادداشـت کنید.

                  برنامه  ریـزی بـرای اجرای بهترین راه حل

ببینیـد بـرای اجـرای راه حـل انتخـاب شـده، چه چیـزی نیـاز اسـت و درنهایـت درنظـر 

بگیریـد کـه آیا آن راه حل کارآمد اسـت یا اینکه قابلیت اجرا دارد؟ سـپس شـاخص های 

موقعیـت آن را تعییـن کنید.

                  ارزیابی راه حل اجرا شـده

در ایـن مرحلـه آثـار اجرایی راه حلتـان را ارزیابی کنیـد؛ آیا این راه حل کارآمد اسـت و به 

حل مشـکل می انجامـد؟ آیـا سـبب بهبود شرایط می شـود؟ آیـا می توان با اسـتفاده از 

راهـکار دیگری بـه نتایج بهتری دسـت یافت؟ اصلا می تـوان این مهارت را با اسـتفاده 

از روش هایـی ماننـد بازی و نقاشـی هم به بچه هـا آموزش داد؟
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   ملیحـه ابراهیمـی یـزدی|                    امـکان نـدارد شـهروند یـک کلان شـهر باشـید و خواسـته یـا ناخواسـته باعـث سـد معـبر نشـده باشـید. فرقی نمی کنـدکاسـب چندین سـاله یکی از

سوژه 
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کوچه پس کوچه هـای ایـن شـهر باشـید و بـا جعبه هـا و ابـزارآلات مربـوط بـهکارتـان ایجـاد سـد معبرکرده  باشـید یـا  اینکه پشـت فرمـان خـودرو شـخصی تان نشسـته اید و هر 

جایـیکـهکار داریـد پایتـان را روی ترمـزگذاشـته و بـه پشـت سرتان فکـر نکرده ایدکه چـه ترافیکـی را به بـار آورده اید. البتـه تمام ایـن اتفاق ها را نمی تـوان به همه نسـبت داد.

در ایـن بیـن افـرادی هسـتندکـه حضـور و فعالیتشـان در شـهر با رعایـت قوانیـن شهرنشـینی پیونده خـورده اسـت. در این شـماره از سرهنـگ علیرضـا رحیمی، رئیـس اداره 

فرهنـگ و آمـوزش پلیـس راهور خراسـان رضـوی، سراغیگرفتیـم تا درباره ارتباط سـد معبر توسـط برخیکاربـران ترافیکی بـا ایجاد ترافیـک و بروز تصادف آگاهی بیشـتری 

پیدا کنیم. در ادامه چند خطی همراهمان باشید.

نکته روز

آب بنوشید تا بیشتر بیدار بمانید
کسـانی کـه بـرای بیدارمانـدن در شـب امتحـان، آب بیشـتری 

می نوشند بازده بیشـتری دارند.برای بیدارماندن در شب های 

امتحـان تغذیـه نقـش اساسـی دارد زیـرا ایـن بیـداری بایـد بـا 

افزایـش عملکـرد مغـز همـراه باشـد تـا نتیجه بخـش باشـد.

تحقیقـات نشـان می دهد که نوشـیدن آب زیاد سـبب می شـود 

اکسـیژن بیشـتری در خون جاری شـود و فعالیت  کلیه ها افزایش 

یابـد که ایـن امر در بیدارمانـدن و در عین حال سرحـال ماندن افراد 

کمـک می کند.همچنیـن اسـتفاده از میـوه و سـبزیجات در شـب های 

امتحان بسـیار بیشـتر از کافئین به بیدارماندنتان کمک می کند. سـالاد مرغ می تواند 

گزینه لذیذی برای شـب های امتحان باشـد. همچنین انواع سـالادهای میوه انتخاب 

خوبی برای شـب های امتحان اسـت. سـالاد میوه ای که در آن از مرکبات اسـتفاه شده 

باشـد، می توانـد در بیدارماندن و افزایش میزان یادگیری شـما در شـب مؤثر باشـد.

توقف بیجا مانع تردد است!
درباره مشکلاتی که توقف های منجر به سد معبر به بار می آورد

بیشتر توقف هایی که منجر 

به سد معبر می شود با آنکه 

کوتاه مدت هستند، اثرات 

مخربی در ترافیک دارند

سد معبر یعنی 
بسته شدن بخشی از 
راه به طور لحظه ای یا 

طولانی مدت

عادت بد سدمعبر را بیشتر در 
خیابان های با عرض کم شاهد 

هستیم. به عنوان نمونه در 
معابر محلی مثل خیابان ابوذر 

غفاری، رضا، نکاح یا قائم در بولوار 
عبدالمطلـب، بزرگمهر و... و معابر 
شریانی درجه۲ مثل بولوار بعثت،

شهید کریمی، هنرور و...

تخلف هایی که منجر به سـد 

معـبر می شـود در بسـیاری از سـاعت های روز 

در شـهر بـه وقـوع می پیوندنـد، بی آنکـه یکی از 

کاربـران متخلـف بـه این موضـوع توجه داشـته 

باشد که یک اشـتباه چه عواقب بدی را به دنبال 

دارد. مهم تریـن عواقبی که می تـوان به این نوع 

تخلـف کـه از مجموعـه تخلف هـای سـاکن هـم 

به شـمار می رود، اشـاره کرد، این موارد اسـت:

نقض سـایر سـاختارهای اجتماعی و زیرسـاختی نظیر پارکینگ هایی با ظرفیت کافی و جانمایی مناسب

کمبود آموزش و به دنبال آن مشـکلات فرهنگی

سـاده انگاری بعضـی رانندگان وسـایل نقلیه به انجام برخی تخلف ها بـا این ذهنیت که با یک لحظه توقف و سـد معبر اتفاق خاصی نمی افتد

پایین بودن میزان پایش تخلف های سـاکن توسـط سامانه های نظارتی هوشـمند نظیر دوربین ها و خودروهای پلاک خوان

جـای خالی کارشناسـی های لازم در بحث جانمایی اصنـاف مثل جانمایی برخی تجاری های خطـی، مجتمع های خدماتی و درمانی

اولویت دادن به خواسـته های شخصی برخی کاربران ترافیکی نسـبت به منافع جمعی

پاییـن بودن مبلغ جریمه ها

علاوه بـر نقـض حقوق 

شهروندی باعث کاهش 

فیکـی و  نضبـاط ترا ا

افزایش احتمال وقوع 

تصـادف نیز می شـود.

بـرای خـروج آن دسـته 

افراد که در حاشیه معابر 

پارک کرده انـد، ایجاد 

مزاحمت می شود.

٪۵۰
پایین آمدن میزان 

بهره وری از معابر

عواقب سد معبر کدام اند؟

تـا اینجا علت و عواقب سـد 

معـبر را بازگـو کردیـم امـا آنچـه ایـن 

روزها بـه کمک ترافیک و پایین آمدن 

آمـار تصادف ها در شـهر می آید، این 

اسـت کـه راهکارهـای کارشناسـان 

حوزه ترافیک را در اولویت بگذاریم.

 مـدل ترافیکـی مناسـبی را 

مطابـق کارکردهای شـهری 

طراحی کنیم، به عنوان نمونه 

پیاده راه سـازی، مسـیرهای 

، خطـوط وچرخـه یـژه د و

 ویژه حمل ونقل عمومی و...

یمـه و   مبلـغ جر

میزان اعمال قانون 

تخلف ها را افزایش 

. دهیم

یل  ز وسـا ه ا د سـتفا ا

حمل ونقل عمومی مثل 

اتوبوس یا قطارشهری و 

همچنین تاکسـی های 

اینترنتـی را جایگزیـن 

خودروهـای شـخصی 

کنیـم.

مشـکلاتی را کـه باعـث بـروز 

تخلف ها می شود شفاف سازی 

کنیـم. نمونه  هایـی از عواقب 

توقـف منجـر بـه سـد معـبر یا 

توقـف دوبـل را کـه از جملـه 

تخلف هـای سـاکن به شـمار 

می آیند برای کاربران ترافیکی 

توضیح دهیم.

نظـارت هوشـمند در 

معابـر را درراسـتای 

برخـورد بـا این دسـت 

مـل  تخلف هـا کـه عا

بروز ترافیک و تصادف 

هسـتند ارتقـا بدهیم.

به دنبال راهکار بگردیم!

چرا سد معبر؟

تخلف هایی که منجر به سـد 

معـبر می شـود در بسـیاری از سـاعت های روز 

 بی آنکـه یکی از 

کاربـران متخلـف بـه این موضـوع توجه داشـته 

باشد که یک اشـتباه چه عواقب بدی را به دنبال 

 مهم تریـن عواقبی که می تـوان به این نوع 

تخلـف کـه از مجموعـه تخلف هـای سـاکن هـم 

بهره وری از معابر

 بنا به گزارش های پلیس راهور 

مشـهد، ایجاد سد معبر در معابر 

به ویژه در ساعت هایی که 

ترافیک به اوج خود می رسد،

میزان بهره وری را تا ۵۰درصد 

پایین می آورد.

بـرای دیگـر کاربـران 

فیکـی کـه پشـت  ترا

وسـایل حمـل و نقـل 

موتوری مکان سد معبر 

هسـتند، اتلاف زمان و 

افزایش مصرف انرژی 

یـا هـمان سـوخت را به 

دنبـال دارد.

در بسـیاری از مواقـع 

برطرف نشدن به موقع 

سـد معـبر باعـث بـروز 

نـی و  ا و مشـکلات ر

ایجاد تنش برای سایر 

ننـدگان در مسـیر  را

می شـود.

۲۱۵۰۰
مورد

۱۳۳۰۰۰
مورد

۱۴۶۰۰
مورد

مورد

توقف و  سد معبر 

درسطح،حریم تقاطع ها 

و میادین یا سطوح 

شطرنجی

مبلغ جریمه:

۵۲۵۰۰تومان

۴۹۰۰۰
موردمورد

توقف در ایستگاه وسایل 

حمل و نقل عمومی مثل 

ایستگاه اتوبوس که  باعث 

ایجاد  سد معبر می  شود

مبلغ جریمه:

۳۱۵۰۰تومان
۱۳۳

هر نوع توقف که منجر به 

سدمعبر و اخلال در عبور 

ومرور شود

مبلغ جریمه:

۳۱۵۰۰تومان

تغيير مسیر 
ناگهانی

۲۳۵۰۰۰
مورد

توقف در ایستگاه وسایل 
مورد

توقف  دوبله در معابری 
که   ایستادن ممنوع 
است باعث  سد معبر 

می  شود

مبلغ جریمه:

۵۲۵۰۰تومان

آمار اعمال قانون در 

۱۰ماهه ابتدای امسـال در  مشهد

همیشه نمی توان کاربران ترافیکی 

را مقصر بـروز ترافیـک و تصادف ها 

. پـای زیرسـاخت های  نسـت دا

شـهری را هم می توان در این قبیل 

موضوعات وسـط کشـید، به عنوان 

نمونـه مـوارد زیـر علت هـای اصلی 

ایجـاد سـد معـبر هسـتند کـه در 

بسـیاری از مواقـع آن هـا را نادیـده 

می گیریـم.

۱

۲۳۵
۴

۱۳ ۲۴۵


