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دوردورکـردن وقت و بی وقـت، می خواهـد در روزهـای تعطیـل و خلوتـی 

معابـر باشـد یـا اوج ترافیـک، بـرای خیلی هـا تفریـح و سرگرمـی بـه حسـاب 

می آیـد، بی آنکـه متوجـه ایـن موضـوع باشـند کـه چـه آسـیبی بـه بدنـه شـهر 

وارد می کننـد. این هـا هـمان افـرادی هسـتند کـه حاضرنـد دقیقه هـای 

طولانـی پشـت چـراغ قرمـز چهارراه هـای اصلـی یـک بسـتنی قیفـی را لیس  

بزننـد و از پشـت پنجـره خـودرو شخصی شـان بـا کناردستی شـان دربـاره 

درودیوار شـهر نظـر بدهند و دود اگزوز خـودرو تعمیرلازمشـان، موتورسیکلت سـوار 

پشـت سر را خفـه کنـد البتـه  همیـن وسـیله نقلیـه موتوری دو چرخ  هـم متهم تشـدید 

آلودگی هـای زیسـت محیطی اسـت.بگذریم ...

چـرا راه دور برویـم؛ بسـیاری از افـراد بـرای خریـد یـا حتـی تماشـای مغازه های یک 

راسـته تجاری حاضرند سـاعت ها راننده خودرو شخصی شـان را در حاشـیه خیابان 

در حالت هـای مختلـف مثل پارک دوبل، مورب، پارک در پیـاده رو و... تنها بگذارند.

ایـن افـراد به نوعـی شریک جـرم دامـن زدن بـه معضـل تک سرنشـینی هسـتند. این 

درحالـی  اسـت کـه پیـاده روی یـا اسـتفاده از دوچرخـه شـخصی یـا دوچرخه هـای 

اشـتراکی، یکـی از راه هـای کاهش ترافیـک و برقـراری انضباط ترافیکی اسـت.

درسـت اسـت برای خیلی ها کـه بارهـا قصد کرده انـد با وسـایل حمل ونقـل عمومی 

در محـل کار حـاضر شـوند، هنـوز برخـی زیرسـاخت ها فراهم نشـده اسـت و به دور 

از دسـترس اسـت، امـا بـرای آن بنده خدایـی کـه تـا اولیـن ایسـتگاه اتوبـوس و 

قطارشـهری کمـتر از ۱۰دقیقه پیـاده روی نیاز دارد، انـگار به دور از انتظار اسـت که 

ببینـد از پارکینـگ یـک خانواده چهارنفری سـه خـودرو بیـرون بیاید. جالـب اینکه 

گاهـی پیـش آمـده اسـت دو نفـر از اعضـای یـک خانـواده بـا یکدیگـر هم مسـیرند،

امـا ترجیـح می دهنـد از خـودرو شـخصی خودشـان اسـتفاده کننـد. دلایـل ایـن 

افـراد هـم به نوبـه خـودش شـنیدنی اسـت: مگـر چقـدر بنزیـن می سـوزونم کـه 

بخـوام وسـط اتوبـوس بایسـتم؟ بابـام یک ربـع زودتـر از خانـه بیـرون مـی رود، چه 

کاری اسـت کـه کلـه صبـح باهـاش بـرم! چـه اصراریـه وقتـی می تونـم کولـر روشـن 

کنـم و بـا تلفـن همراهـم روی بلندگـوی ضبـط پخـش خـودروم بلندبلنـد صحبـت 

کنـم، بـرم وسـط جمعیـت قطارشـهری و معـذب باشـم!

شریک جرم  نشوید!
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نسخه ای برای

 حذف تک سرنشینی

امـروز روز جهانـی بدون خودروسـت؛ روزی 

کـه به ما یـادآوری می کنـد با ارتقـای کمی و 

کیفـی حمل ونقـل عمومی، ترویج و توسـعه  

دوچرخه سـواری و پیـاده روی می تـوان بـه 

ماهیـت این روز پی بـرد. کارشناسـان ترافیکی 

بـر این باورند که وسـایل نقلیه موتـوری اصلی ترین 

مولـد آلاینده هـا و منتشرکننـده  گازهـای سـمی 

مانند co2 هسـتند.

کاهش اسـتفاده از وسـایل نقلیـه موتوری 

گاهی فـارغ از اسـتفاده نکردن از خودرو 

شخصی، باعث فراهم شدن زیرساخت های 

فرهنگی می شود. به عنوان نمونه سال هاست 

کـه پویـش سه شـنبه های بـدون خـودرو را 

پیـش رو داریـم. بـا اجـرای ایـن طـرح و 

اشتغال زایی از توسـعه  خدمات 

حمل ونقـل عمومـی مرتبـط با 

دوچرخه سـواری و پیـاده روی،

شاهد بازمهندسی مبلمان شهری 

برمبنای انسان محوری به جای 

خودرومحوری مثل ایجاد مسیرهای 

ایمن دوچرخه سـواری و پیاده راه 

و به مـوازات آن ها، فرهنگ سـازی 

و گسـترش تفکر توجه به مصالح و 

منافـع عمومـی و همگانی به جـای منافع 

فـردی بوده ایم. دراین بین از ترویج رفتارهای 

دوسـتدار محیط زیسـت و سـلامت که در درازمدت 

اثرگـذار و نتیجه  بخـش خواهد بود، نمی توان چشم پوشـی 

کـرد. در ادامـه، همراهـمان باشـید. قصـد داریـم نسـخه 

پیشـنهادی ویـژه ای را بـرای فراموشـی خـودرو شـخصی و 

به دنبال آن تک سرنشـینی بپیچیم.

۵شنبه
۱۴۰۱ شــهریور   ۳۱
۱۴۴۴ صفــر   ۲۵
۳۷۶۷ شـــــماره 

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.
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خط ویژه، کاهنده ترافیک است

 یا افزایش دهنده؟

مترجم: عادل نجفی

سال هاسـت کـه متخصصـان شهرسـازی و ترافیـک، در زمینـه زندگـی شـهروندان 

ندیشـه توسـعه شـهرها و گسـترش  زان در ا نـد. شهرسـا بـا یکدیگـر در تقابل ا

سـکونتگاه های باکیفیـت بـشری، دسـت بـه طراحی هـای انسـان محور می زننـد 

و از سـوی دیگـر، متخصصـان حمل ونقـل باتوجه بـه سـبک زندگـی ماشینی شـده 

شـهروندان، طرح های ابتـکاری ترافیکی خـود را پیاده سـازی می کنند. اختصاص 

خطـوط ویـژه به خودروهای حامل بیش از دو سرنشـین ازجمله این ابتکارات اسـت 

کـه بـا هـدف کاهـش ازدحـام ترافیکـی در معابـر اصلـی شـهری اجـرا می شـود. اما 

اسـتفاده از چنیـن طرح هایـی ممکـن اسـت همـواره بـا نتایج مثبـت همراه نباشـد.

پژوهشـگران اقتصـاد شـهری امـا بـر ایـن باورنـد کـه ایجـاد ظرفیت هـای شریانـی 

بـه ایجـاد تقاضـای بیشـتر سـفر منجـر می شـود. پدیـده ای کـه از آن به عنوان «سـفر 

تحمیلـی» یـاد می شـود، بـه زبـان اقتصـادی این گونـه تعریـف می شـود: هـرگاه 

بهـای یـک کالا ارزان باشـد، مصرف کننـدگان بیشـتری خواهد داشـت. ترددهای 

(سـفرهای) شـهری نیـز ماننـد یـک کالا هسـتند. سـفر نیـز به خودی خـود بهایـی 

دارد و اگـر مدیریـت شـهری ایـن بهـا را بکاهـد، شـهروندان متقاضـی سـفرهای 

بیشـتری خواهنـد بـود.

در ایالات متحده شـهرهای لس آنجلس و سانفرانسیسـکو شـاهد بیشترین ترافیک 

خودرویـی هسـتند و شـهروندان آمریکایـی در آن ها، سـالانه بیش از یکصد سـاعت 

را در ترافیـک اتـلاف می کننـد. مدیـران ایـن شـهرها در تـلاش بـرای غلبـه بـر ایـن 

معضل، توسـعه خطوط ویـژه ترافیکی ازجملـه به کارگیری ایده خطوط خودروهای 

حامـل بیش از دو سرنشـین را در دسـتورکار قـرار داده اند. بررسـی تجربیـات قبلی 

توسـعه خطـوط ویـژه ترافیکـی در ایـن دو شـهر نشـان می دهـد کـه توسـعه قبلـی 

خطـوط آن چنـان کـه باید و شـاید کارگشـا نبـوده اسـت. در مرحلـه توسـعه قبلی در 

فاصلـه سـال های ۲۰۱۳ تـا ۲۰۱۵، ایجـاد خـط ویژه HOV فقط سـه تـا پنـج کیلومتر 

بـه میانگیـن سرعـت خودروهـا اضافـه کـرد؛ زیـرا بـا ایجـاد زیرسـاخت، متقاضیـان 

بیشـتری بـرای اسـتفاده از آن صـف کشـیدند. امـا از سـوی دیگـر، مدل سـازی 

آمـاری ایـن پژوهش نشـان می دهد در صـورت اختصـاص دو خط به جـای یک خط 

می توانـد اثرگـذاری بیشـتری داشـته باشـد. پژوهشـگران در پایـان ایـن پژوهـش 

ضمـن تأییـد اثرگذاری مثبـت ایجاد خطوط ویژه، هشـدار می دهند کـه ازبین رفتن 

آثـار سـودمند ایـن خطـوط فقـط تابعـی ازترافیـک اسـت و کلان شـهرها بـرای حـل 

معضـلات ترافیکـی خـود بایـد راهکارهـای پایدارتـری پیـاده کنند.
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تنهایی سفر نکن!
ــخصی که نیمی از خودروهای در حال حرکت شهر هستند درباره معضل تک سرنشین بودن خودروهای ش

ملیحه ابراهیمی

  همـه بـه ایـن موضـوع واقفیـم
سوژه 

 روز

                 
که استفاده از خودرو شخصی 
در سال هایگذشـته افزایش 
چشـمگیری یافته اسـت و این 
اتفـاق کـهکم تحرکـی راننـدگان را به دنبـال 
دارد، باعـث بـروز بیماری هـای شـایع مثـل 

چاقی، قند و دیابت شده است.

بنا بر نتایج پژوهش ها، رانندگی کردن حتی 
بـرای رتق وفتق امـور روزانه از رفـتن هرروزه 
بـه محـل کار تـا خریـد یـک سـطل ماسـت از 
سـوپر محـل آن هـم به صـورت تک سرنشـین 
را می تـوان یکـی از متهـمان اصلـی آلودگی 

هوای شـهر برشمرد.
ایجاد ترافیک و آلودگی صوتی ناشی از تردد 
خودروها، مصرف بی رویه انرژی و... از دیگر 
مـضرات سـفرهای شـهری آن هـم  بـا خودرو 

شـخصی اسـت. سرهنـگ علیرضـا رحیمی،
رئیس اداره آموزش و فرهنـگ ترافیک پلیس 
راهور اسـتان، نتیجهگزارش هـای ترافیکی 
شـهر مشـهد و بروز معضـل تک سرنشـینی را 

در چنـد علت خلاصـه می کند.
کمبـود زیرسـاخت های مناسـب در حـوزه 
وسـایل حمل ونقـل عمومـی، پراکندگـی و

مثـل  جانماییهـای غیراصولـی اصنافـی
خدماتی، تجاری یا پزشکی در بستر خیابان ها 

و معابـر، تفکـر اشـتباه آسایش داشـتن بـا 
ز  خـودرو شـخصی و اسـتفاده نادرسـت ا
خودرو شخصی مثل هواخوری، جای خالی 
فرهنگ سـازی بـرای اسـتفاده از وسـایل 
حمل ونقـل عمومـی پـاک مثـل دوچرخـه،

ن  نکـرد د یجا یـن و ا ن قیمـت بنز کم بـود
انگیـزه بـرای اسـتفاده نکردن از خـودرو 
شـخصی ریشـه افزایـش آمار تک سرنشـینی

 است.

خوراکی هایی که  دیابت را فراری می دهد

شادفر

 پژوهش هـا نشـان داده اسـت کـه مصرف محصـولات لبنی خطـر ابتلا بـه دیابت نوع 

دوم را کـم می کنـد، امـا مـصرف گوشـت قرمـز و گوشـت های فراوری شـده احتـمال 

ابتـلا به ایـن بیـماری را افزایـش می دهند.

بـه گفتـه پژوهشـگران، از آنجـا که مـصرف گوشـت قرمز و گوشـت های فراوری شـده 

بـا خطـر ابتـلا بـه بیـماری دیابـت نـوع دوم مرتبـط اسـت، بایـد ماهـی و تخم مـرغ را 

جایگزیـن ایـن مـواد کرد.

شـیوه  های غذایـی کـه بـرای پیشـگیری از دیابـت نـوع دوم مؤثـر هسـتند، خـوردن 

غذاهـای گیاهـی خاص ماننـد غلات کامـل، سـبزیجات، میوه ها، حبوبـات و روغن 

زیتـون اسـت. پزشـکان توصیـه می کننـد بـرای پیشـگیری از عـوارض شـایع دیابت 

نـوع دوم ماننـد بیماری هـای قلبـی، کلیـوی، ازدسـت دادن بینایـی و مشـکلات 

گـردش خـون، مـصرف بیشـتر محصـولات حیوانـی را محـدود کنید.

غذاهایی که سبب یبوست می شوند

 هـر خوراکی  اثری گوارشـی بر بدن فرد دارد و می تواند سـبب بروز یبوسـت یا جلوگیری 

از آن شـود. اگـر فـردی سـه بار در هفتـه اجابـت مـزاج داشـته باشـد و بـرای ایـن کار بـا 

مشـکل روبـه رو شـود، دچار یبوسـت شـده اسـت. بیشـتر خوراکی هـای ناسـالم مانند 

انـواع چیپـس و شـکلات، غذاهـای فـراوری و منجمدشـده و انـواع فسـت فود ها عامـل 

به وجودآمـدن این مشـکل رایـج در افراد هسـتند. همچنین برنج سـفید، گوشـت قرمز،

نان سـفید و لبنیـات نیز چنین حالتی را تشـدید می کنند. از طرفـی، در خوردن بعضی 

میوه هـا ماننـد مـوز و خرمالو بایـد دقت کـرد؛ مثلا موز نارس عامل ایجاد یبوسـت اسـت 

و موز رسـیده بـه رفع یبوسـت کمـک می کند.

مـصرف منابـع گلوتـن، کافئیـن و الـکل و برخـی مکمل هـا نیـز نقـش زیـادی در بـروز 

مشـکل یبوسـت دارد.

ناشتا آب بخوریم یا نخوریم؟

 توصیه های زیادی درباره نوشـیدن آب ناشتا و فایده های پرشمار آن برای قسمت های 

مختلـف بـدن از جملـه مغـز، کلیه، کبـد و روده می شـود، درحالی کـه در پزشـکی جدید 

تأکیـدی بـر ایـن موضـوع نیسـت. کارشناسـان علـوم تغذیـه بـر ایـن باورند کـه خوردن 

آب ناشـتا در ابتـدای صبـح، فایـده و زیانـی بـرای فـرد نـدارد، زیـرا ناشـتا آب خـوردن یا 

نخـوردن از نظـر پزشـکی سـبب بـروز تغییری در بدن نمی  شـود.

 اگر فردی به خوردن آب ناشـتا عادت کرده اسـت و احساس تشـنگی می کند، می تواند 

آب بنوشـد و اشـکالی نـدارد، امـا اگر فـرد احسـاس تشـنگی نمی کند، ضروری نیسـت 

آب بنوشد.

٪۵۰
طبـق آمـار سـالیان گذشـته از تحلیـل معابـر شـهری 

مشـهد، ضریـب سرنشـین در سـواری های شـخصی 

به طـور متوسـط در هـر خـودرو کمـتر از دو نفـر، یعنی 

معـادل ۱/۹نفـر اسـت. بـه ایـن معنـی کـه ۵۰درصـد 

ظرفیت خودروهای در رفت وآمد معابر شـهری مشـهد 

تک سرنشـین هسـتند.

بـر این باورند که وسـایل نقلیه موتـوری اصلی ترین 

طـول یـک اتوبـوس و مینی بوس شـهری 

به ترتیـب دوازده و شـش متر و نیم اسـت،

درحالی کـه میانگیـن طـول هـر خـودرو 

شـخصی چهار متر اسـت. با این توصیف،

خودتان حساب کنید آیا جابه جایی افراد 

با وسـایل حمل ونقـل عمومـی به صرفه تر 

اسـت یا خودرو شـخصی؟!

۳  =  ۱
ساعت سرویس دهی تاکسی رانی

ساعت سرویس دهی قطارشهری 

از ۶صبح تا ۱۰شب است

اسـتفاده از هر تاکسـی  درون شـهری باعث می شـود 

شـاهد حذف چهار خودرو از شـهر باشـیم

۴  =  ۱ ۲۴ساعت

۱۶

اسـت یا خودرو شـخصی؟! دراین بین از ترویج رفتارهای 

۸۰نفر

۱۰دقیقه

۳۰۰نفر

۱۶۰نفر

۲۲۰نفر

۶۴

۴۵

۱۵۶

۲۲۵

۲۷۰نفر

۱۱دقیقه

۱۳۷۶۳۰۴۰۴

ظرفیت سرنشینان هر اتوبوس چهل نفر نشسته است

میانگین جابه جایی مسـافر در روزهای عادی 

در یک سفر خط یک

میانگین رسـیدن قطار خط یک به ایستگاه

میانگین جابه جایی مسـافر در روزهای عادی در 

یک سفر در خط دو

میانگین جابه جایی مسـافر در روزهای تعطیل 

در یک سفر خط یک

میانگین رسـیدن قطار خط دو به ایستگاه

میانگین جابه جایی مسـافر در روزهای تعطیل در یک 

سفر در خط دو

هر قطارشـهری خط یک دو واگن دارد که ظرفیت هر واگن ۲۲۰ نفر اسـت

قطارشـهری خط دو متشـکل از پنج واگن به هم چسبیده است

 که ظرفیت مسـافرش ۲۷۰نفر است

میانگین رسیدن اتوبوس به ایستگاه

ظرفیت مینی بوس های شـهری ۲۵نفر است

تعـداد خط های اتوبوس و مینی بوس های 

شهری و حومه

دستگاه اتوبوس

صندلی 

صندلی هر واگن 

نفر ایستاده

نفر ایستاده

دستگاه  مینی بوسدستگاه  میدل باس

۱۶۴خط

۲۵نفر

ساعت
 سرویس دهی

ساعت

۴۴۰نفر

۶دقیقه

۱۹۴نفر

ساعت سرویس دهی ناوگان ۱۵/۵

اتوبوس رانی از ۶صبح تا 

۲۱:۳۰شب است.

تعداد اتوبوس ها ، مینی بوس ها و میدل باس های شهر مشهد و حومه


