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همیشـه یکی از دلایل تصادف های رخ به رخ  

شـتاب در زمـان رانندگـی اسـت.به گفتـه 

کارشناسـان ترافیکـی رعایـت نکـردن حـق 

تقـدم عبـور از مصادیـق عجلـه و شـتاب در 

زمـان رانندگـی اسـت. بـه تعریـف خیلـی از 

رانندگانی که عجله در هر کاری دارند، تحمل 

واکنش هـای کنـد دیگـر راننـدگان وسـایل 

ن  بـرا نقلیـه یـا حتـی عا

نیـت  عـث عصبا ه با د پیـا

آن هـا می شـود. بـا آنکـه 

ممکن است دیگر کاربران 

ی  د ر عـا فیکـی رفتـا ترا

داشـته باشـند اما استرس 

و اضطـراب رفتـاری آن هـا 

پشت فرمان باعث می شود 

رفتارهای غیرعادی از آن ها 

سر بزنـد. بـه عنـوان نمونه 

بـا ایـن تفکـر کـه سریع تـر 

رانندگی کـردن، آن هـا را 

زودتر به مقصد 

، ند سـا می ر

نی بـه  سـا به آ

خودشان اجازه 

، هنـد می د

انحراف به چپ 

داشـته باشند 

و جلـو راه خودرو جلویی را 

ببندند، بی توجه به فاصله 

طولـی قانونـی رانندگـی 

می کننـد و...

برای کاهش ترافیک و برقراری آرامش در شرایطی که حجم خودرو در 

سـاعاتی از شـبانه روز شـهر را محاصره کرده انـد و امکان تصادف هـای رخ به رخ را  افزایـش می دهند،

بد نیسـت به یک سری نکات توجه ویژه تری داشـته باشـیم:
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تیک 
سلامتی

مصرف نمک چاقتان می کند

مصرف نمک زیاد آسـم را تشـدید می کند، یعنی اگر فردی مسـتعد ابتلا به آسـم اسـت،

غیرمسـتقیم بیماری اش وخیم می شود.

مولکول هـای سـدیم موجـب می شـوند آب، دور سـلول های چربـی بـدن را احاطـه 

کنـد و از ایـن طریـق، آن هـا را مسـتحکم تر و البتـه متورم تـر می کنـد. ایـن انباشـتگی 

آب، حالـت بادکردگـی بـه بـدن می دهـد و به انـدازه کلی بـدن اضافـه می کند. بیشـتر 

موادغذایـی کنسروشـده و غذاهـای نمـک  دار حـاوی نمـک یا سـدیم هسـتند. در کنار 

این هـا، پنیـر، گوشـت، آرد ذرت، نخـود، سـس ها، چاشـنی ها، ترشـیجات و صـدف هـم 

نمـک فراوان دارنـد. بنابرایـن فقـط غذاهای قنـددار و چربی دار نیسـتند کـه قطر دور 

شـکمتان را اضافـه می کننـد، نمک هم یـک متهم اصلی اسـت. مصرف بیـش  از اندازه 

نمـک، کلسـیم را از اسـتخوان ها می گیـرد و سـبب دفـع آن بـا ادرار می شـود. بـه همین 

دلیـل، باعـث نازک شـدن اسـتخوان می شـود. در نتیجه با افزایش سـن، اسـتخوان ها 

به راحتـی می شـکنند.همچنین  بررسـی ها نشـان داده اسـت مـصرف زیـاد نمـک در 

وضـع غیرطبیعـی، اثـرات زیان باری بـر کلیه هـا دارد.

نکته 
روز

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:
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شادفر

 از آنجـا که نوسـان یا قطعی بـرق، هم برای افراد داخل خانه و هم وسـایل 

الکترونیکی خطر دارد، رعایت نکات ایمنی ضروری است.

اگـر قطعـی بـرق در اثـر طوفـان و بارندگـی شـدید رخ داده 

اسـت، نزدیک معابری که دچار آب گرفتگی شده اند نروید.

احتـمال دارد در اثـر طوفـان و سـقوط 

درختـان، سـیم های بـرق پـاره و افتاده 

باشـند و بـرق در آب هـای روان سـطح 

معابر جریان داشته باشد. این موضوع 

به شـدت خطرناک اسـت.

رخ به رخ با تصادف!
درباره رفتارهای اشتباه ترافیکی که گاهی به تصادف یا درگیری فیزیکی منجر می شود

ملیحـه ابراهیمـی یـزدی|          پشـت چـراغ قرمـز چهـارراه خواجه ربیـع، خودروهـا پشـت سر هـم توقـف کرده انـد. چنـد خـودرو عقب تـر، یـک راننده حواسـش بـه تغییر رنـگ چـراغ راهنمایی 
سوژه 

 روز
آن سـوی چهـارراه اسـت تـا بـه محـض قرمزشـدن،گازش را بگیـرد و بـا تغییـر مسـیر ناگهانـی و انحـراف بـه چـپ، هـر طـور شـده چـراغ سـبز چهـارراه را ردکنـد، بی آنکـه لحظـه ای خطـر 

رخ به رخ شـدن بـا خودروهـای مسـیر مقابـل را تصـورکنـد. نمونـه این رفتـار اشـتباه ترافیکیکـه راننده احسـاس می کنـد با انحـراف از مسـیر و سـبقت و سرعـت غیرمجـاز می تواند از شرّ 

ترافیـک خـلاص شـود،کـم نیسـت.سرهنگ علیرضا رحیمـی، رئیس اداره آمـوزش و فرهنگ ترافیـک پلیس راهور خراسـان رضوی،   در ادامه بـه چند  نمونه  رفتار ترافیکی اشـتباه توسـط 

رانندگان وسـیله نقلیه  اشـاره می کندکه با هم می خوانیم.

وسایل را از برق بکشید

به محـض قطعـی بـرق، وسـایل برقـی پرمـصرف ماننـد تلویزیـون و رایانـه را از 

پریـز بـرق بکشـید. ایـن کار مانـع از آن می شـود کـه بعـد از وصل شـدن بـرق،

لـوازم برقـی بسـوزند یا شـبکه  برق خانگـی ناگهـان با فشـار بالا روبه رو شـود.

در یخچال و فریزر را باز نکنید

بازکـردن در یخچـال و فریـزر سـبب می شـود که سرمـای آن ها خارج شـود 

و بـه دسـتگاه فشـار بیایـد. اگـر در یخچـال بـاز نشـود، دمـای آن تـا چهـار 

سـاعت در حـد مناسـب باقـی می ماند و یـک فریـزر باکیفیـت، خوراکی ها 

را تـا دو روز به خوبـی حفـظ می کنـد. اگـر قطعـی بـرق در تابسـتان و هوای 

گـرم اتفـاق افتـاد، یـک پتـو دور یخچـال و فریـزر بکشـید تـا شـبیه یک لایه 

عایـق اضافـه عمـل کند.

برق همه جا قطع نشده است

پیش از هر کاری از همسـایه ها یا آشـنایانی که در نزدیکی شما سکونت دارند،

جویا شـوید کـه جریان برق دارند یـا خیر. ایـن کار کمک می کنـد دلیل قطعی 

بـرق را بهـتر و دقیق تـر ریشـه یابی کنیـد. ممکن اسـت دلیل قطعی بـرق خانه 

شـما، فشـار بالا در شـبکه برق  خانه و پریدن فیوز باشد.

از شمع استفاده نکنید

شـاید روشـن کردن شـمع راه حل دردسترسـی بـه نظر برسـد، اما خطـر آن کم 

نیسـت. اگـر کـودک خردسـال یـا حیـوان خانگـی داریـد، به هیچ وجـه شـمع 

روشـن را رهـا نکنیـد. آن هـا ممکن اسـت شـمع را بیندازنـد یا با لمـس آن خود 

را بسـوزانند. به جـای شـمع از چراغ قـوه اسـتفاده کنید.

محافظ داشته باشید

شـوک الکتریکـی سـبب سـوختگی دسـتگاه یـا حتی آتش سـوزی می شـود.

بـرای جلوگیـری از آتش سـوزی دسـتگاه های بـزرگ و مهـم الکتریکـی حتما 

محافـظ بـرق تهیـه کنیـد. محافـظ بـرق  بـا کنـترل جریـان ورودی به دسـتگاه 

مانـع بـروز شـوک الکتریکی می شـود.

توصیه های 

«بابابرقی»

اسـت، نزدیک معابری که دچار آب گرفتگی شده اند نروید

کـم نیسـتند افرادی کـه بی توجه بـه قانون،

وارد کوچه های ورود ممنوع می شوند و درباره 

واکنـش دیگـر راننـدگان مثل نوربـالا، بوق،

توقف چند ثانیه ای و... که در مسـیر قانونی 

خود در حال حرکت هستند، بی تفاوت اند.

البته در برخی مواقع نیز مشـاهده می شود 

کـه راننـده متخلـف چهره حـق بـه جانب به 

خـود می گیـرد و کوتـاه نمی آیـد کـه در حـق 

طـرف مقابـل احجـاف کـرده اسـت. گاهـی 

ایـن اتفـاق به حـدی طولانـی می شـود کـه 

اگـر یـک طـرف کوتـاه نیایـد، ممکـن اسـت 

منجـر بـه برخورد فیزیکی شـود.

آمار گزارش های ترافیکی پلیس راهور 

از تصادف های رخ به رخ در معابر اصلی 

و فرعـی بسـیار زیـاد اسـت. بـه گفتـه 

کارشناسـان حـوزه ترافیکـی، برآینـد 

ایـن تصادف هـا نادیده گرفتن حقوق 

شـهروندی اسـت. به عنـوان نمونـه 

زمانـی کـه راننـده ای حاضر نیسـت از 

سرعتـش بکاهد و بـا سرعـت غیرمجاز 

وارد معبر فرعی و کوچه تنگی می شود 

کـه به سـختی دو خـودرو از کنـار هـم 

عبـور می کننـد، باعـث می شـود کـه با 

خـودرو روبـه رو یـا آن خودرویـی کـه از 

پـارک خـارج می شـود، رخ به رخ شـود 

و برخـورد صـورت بگیرد.

گاهـی بایـد لج بـازی و خودخواهـی را کنار 

گذاشـت. کـم نیسـتند افـرادی که سـال ها 

پشت فرمان می نشینند اما هنوز مهارت های 

لازم را ندارنـد یـا آن دسـته رانندگانـی کـه 

زمـان زیادی از تاریخ اخذ گواهی نامه شـان 

نگذشته است. چنین افرادی در رویارویی با 

خطر، بیشـتر از اینکه عکس العمل مناسـب 

از خـود نشـان دهنـد، هـول می شـوند و 

دسـت و پایشـان را گـم می کننـد. در چنین 

شرایطـی بایـد کمـی صبـوری به خـرج داد،

نـه آنکه بـا رفتارهـای اشـتباه ترافیکی، مثل 

بوق زدن هـای ممتـد، نوربالادادن، سـپر به 

سپرشـدن یـا پیچیـدن ناگهانی جلـو آن ها،

شرایـط را بحرانی تـر جلـوه دهیم.

این روزها به لطف فضای مجازی 

و آمـار رو بـه افزایـش افـرادی کـه 

گوشـی همـراه بـه دسـت هسـتند،

شـاهد اتفاقـات ناگـوار در حـوزه ترافیـک 

هستیم. گاهی ارسال یک پیام کوتاه، گرفتن یک شماره 

یـا بررسـی کردن کانال هـا، شـبکه ها و وب سـایت ها،

وصـل تلفـن همـراه به ضبط پخـش داخل خـودرو و...

در زمـان رانندگـی، خطـرات جبران ناپذیـری را به بار 

مـی آورد، به ویـژه در شرایطی که در مسـیرهای باریک 

دوطرفـه، کوچه های تنگ و... باشـیم. حالا این نکته را 

هم اضافه کنید که طرف ادعای دسـت و فرمان داشته 

باشـد و همان طـور که سرش در گوشـی همراه اسـت با 

تخلف هـای خطرسـاز رانندگـی کند، به عنـوان نمونه 

سـبقت های غیرمجاز، لایی کشـیدن و انجام حرکات 

نمایشـی، ترمزهای ناگهانی و...

ورود
ممنوع!

گوشـی همـراه بـه دسـت هسـتند

بدون 

گوشی برانید

حقوقی که نادیده گرفته می شود

اندکی صبر!

رانندگی منهای عجله

گام به گام تا آرامش ترافیکی

قانون را رعایت کنیم وبه 

 حقـوق دیگـر کاربـران ترافیکی 

احـترام  بگذاریم.

بین خطوط 

رانندگی کنیم.
به توصیه و تذکر 

پلیس توجه کنیم.

همیشه با این 

حس که به جای خودبینی 

بهتر اسـت شرایط دیگران را 

درک کنیـم، پشـت 

فرمان بنشینیم.

گذشت و 

صبوری به خرج دهیم.

در ترافیک 

شهری آرامش خود را 

حفظ کنیم.

در شرایـط خوب جسـمی و 

روحی رانندگی کنیم، به عنوان 

نمونه در زمانـی که کم خوابیم 

یا داروهای خواب آور استفاده 

کرده ایم، پشت فرمان ننشینیم.

به تابلوها و علائم پیش رو 

توجه کافی داشته و به مفاهیم 

آن ها احترام بگذاریم.

از تغییر مسیر 

ناگهانی جلوگیری کنیم.

با کوچک ترین اتفاق از 

کوره درنرویم و از درگیری های 

کلامـی و فیزیکـی اجتنـاب 

کنیم.

برای سفرهای درون شهری از 

قبل برنامه ریزی کنیم، به عنوان 

نمونه اگر ضرورتی ندارد از خانه 

خارج نشویم، سـاعاتی از روز را 

بـرای رانندگـی انتخـاب کنیـم 

کـه کمتریـن ترافیـک را شـاهد 

هسـتیم یـا از اپلیکیشـن های 

موبایلی مسیریاب، برای انتخاب 

بهترین مسیر استفاده کنیم.

رعایت نکردن حق تقدم عبور

توجه نکردن به جلو

تغيير مسیر ناگهانی

توانایی نداشتن در کنترل وسیله نقلیه

سایر 
(به عنوان نمونه عبور از چراغ قرمز، رانندگی نکردن بین خطوط و...) ین بیشتر

  علت تصادف  های 
مشهد در ۱۰ ماهه 

ابتدای امسال

٪۳۹

٪۳۱

٪۱۱
٪۱۰

٪۹

طرح: مجید صالحی/ شهرآرا


