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            بهـتر نیسـت به جـای آنکـه دقیقه هـا پشـت ترافیـک درهم تنیـده خیابان هـای اصلـی 

آن هـم در سـاعت هایی کـه ترافیک بـه اوج خود می رسـد، با دیگـر رانندگان مشـاجره کنیم 

و اعصـاب خودمـان و دیگـران را خراب کنیـم، به ایـن موضوع فکر کنیـم که فقط بـرای انجام 

امـور ضروری از خانـه بیـرون بیاییم؟!جالـب اسـت بدانیـم رانندگـی در زمـان آلودگـی هوا 

باعـث افزایش خشـونت بیـن کاربـران ترافیکی می شـود.

                    چـرا بعضـی از مـا وقتـی کنـار راننـده ای می نشـینیم، بـه ایـن موضـوع فکـر نمی کنیـم 

کـه نبایـد مقدمـات عصبانی شـدن راننـده را فراهـم کنیـم؟! خیلـی وقت هـا یـک مشـاجره 

زناشـویی، پـدر و فرزنـدی یـا حتـی یک مسـافر بـا راننده تاکسـی باعـث بـروز تصادف هایی 

بـزرگ می شـود.

                    در برخـی مـوارد هـم گاهـی ممکـن اسـت راننـده خـودرو از قبـل عصبانی باشـد. در این 

موقعیـت، بـه عصبانیت او دامـن نزنید. از او بخواهیـد در محلی امن خـودرو را متوقف کند،

جرعه ای آب بنوشد یا از خودرو پیاده شود و چند قدم راه برود و بعد به مسیرش ادامه دهد.

                    درسـت اسـت کـه سـنگین وزن هسـتید، امـا دلیـل نمی شـود بزرگـی خودروتـان بهانـه 

شـود تـا بـه دیگـر وسـایل نقلیـه موتـوری زورگویـی کنیـد و قلدربـازی دربیاوریـد. فراموش 

نکنیـم کـه تصـادف بـا خودروهـای سـنگین خسـارت هایی بـزرگ به همـراه دارد. از طرفـی 

دیگـر، راننـدگان نیـز نباید بـا بی قانونـی به عنـوان نمونه تغییـر مسـیر ناگهانـی، رانندگی 

بـا سرعـت کـم در لایـن سرعـت و... اسـباب ناراحتـی خودروهای بزرگ شـوند.

                    امـان از برخـی موتورسیکلت سـواران؛ آن هایـی که با حرکات نمایشـی،

لایی کشـیدن، عبور از چـراغ قرمز و در هر وضعیتـی حتی با جمع کردن 

آینه بغـل خودروهـا از لابـه لای خودروها عبـور می کننـد و در معابر 

بزرگراهـی یـا اصلـی باعـث عصبانیـت دیگـر کاربـران ترافیکی 

می شـوند. لطفـا کمـی مراعـات کنیـد. گاهـی یـک راننـده کـه 

آسـتانه تحملش کم اسـت، از روی عصبانیـت جمله ای می گوید 

کـه باعـث ناراحتی و درگیری شـما می شـود.

پیشگیری بهتر از درمان است

بایـد بـه ابعـاد متعـدد فرهنگ سـازی در جامعـه توجـه ویـژه کـرد؛

بـا تکـرار و آمـوزش اسـت کـه برخـی مسـائل ملکـه ذهـن آدمـی می شـود.

به عنـوان نمونـه اجـرای طرح هایـی ماننـد همیـاران پلیـس، پلیس یـاران جـوان و 

نوجـوان، فرهنگیـاران ترافیـک و... بـرای خیلی از کاربـران ترافیکـی رعایت قوانیـن در محدوده 

مـدارس را تداعـی می کنـد.

به هرحـال بایـد بپذیریم تا زمانی که بـه حقوق یکدیگـر به ویژه در حوزه ترافیک احـترام نگذاریم،

شـاهد افزایـش آمـار تصادف هـا و به هم خوردن جـو عمومی ترافیک و حـال بد کاربـران ترافیکی 

خواهیـم بود. با ایـن توصیف، بهتر اسـت درباره ایـن موضوع ها بیشـتر تأمل کنیم:

         آمـوزش علمـی و عملـی رعایـت حقـوق شـهروندی بـه عمـوم افـراد جامعـه به ویـژه از سـنین 

پایـه و خردسـالی کـه ایـن مهـم می توانـد از مهدکودک هـا آغـاز شـود و در مـدارس و دانشـگاه ها 

ادامه داشـته باشـد.

         اسـتفاده  حداکثری از رسـانه های جمعی ازجمله نوشـتاری، دیداری و گفتاری. رسـانه های 

محلـی مثـل صداوسـیمای اسـتان می تواننـد بـا پخـش تصاویـر و فیلم هـای حـوادث و سـوانح 

رانندگـی نقشـی پررنگ در ترویـج قوانیـن راهنمایی ورانندگی در ذهن 

مخاطب ایفـا کنند.

         بهره منـدی از تبلیغـات محیطـی بـرای آشـنایی عمـوم بـا 

مسـائل مرتبـط بـا آداب اجتماعـی و ترافیکی. به عنـوان نمونه،

تصاویـر خطر برخـورد با عابرپیاده در پشـت و بدنه اتوبوس های 

شهری، تصاویر مرتبط با خطر تصادف در بیلبوردهای تبلیغاتی،

تئاترهـای خیابانـی با مضمون توقف پشـت خـط عابرپیاده و....

         اسـتفاده از کلیپ هایی مانند سیاه سـاکتی و....

         آموزش عمومی در ادارات، مساجد و پایگاه های بسیج و....
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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:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

گرفتن فضای پارک یکدیگر

رفت وآمد وسایل نقلیه موتوری در پیاده رو

صدای ناهنجار اگزوز خودروها

استفاده نکردن از راهنما و تغيير مسیر ناگهانی

صدای 
مشاور

نکته 
روز

آمدوشد ایمن در محیط کار

محیـط کار بایـد از لحـاظ ایمنـی آمـاده انجـام کار باشـد. بـرای نمونـه، اگـر کار 

سـاختمانی انجـام می دهیـد، بایـد بـرای کار در ارتفـاع سـاختمان، تجهیـزات 

ایمنـی شـامل کلاه، کفـش، دسـتکش، لبـاس و عینـک اسـتفاده کنیـد. برخـی 

نـکات مهـم ایمنـی عبارت انـد از:

     از شیشـه های نشکن استفاده کنید.
     فضایـی کافی برای حرکت و دسترسـی ایمن ایجاد کنید.

     هرگونـه حفره در کف زمین را با درپوش و حفاظ بپوشـانید.
     بـرای جلوگیـری از سـقوط افـراد یـا اشـیا از راه پله هـا، ارتفـاع، لبه هـای پنجـره و 

کناره هـای بـاز، ایمنـی ایجـاد کنیـد.

     از انجام تعمیرهای ضروری و مناسـب در سـاختمان  های محل کار مطمئن شـوید.
     در نگهـداری تجهیـزات ایمنـی محـل کارتـان تـلاش کنیـد همیشـه ایـن تجهیزات 

در دسـترس باشـد و ایمنـی محیـط کار را تضمیـن کند.

     عیـب و نقـص موجـود در محیـط کار را برطـرف کنیـد تـا جـان و سـلامت افـراد در 

معـرض خطـر نباشـد.

درمانگاه

با رژیم غذایی، چربی موهایتان را کنترل کنید

    شـهروند: به دلیل پوشـیدن کفـش نامناسـب، نیمی از ناخن 
ور
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شسـت پایـم از بسـتر جـدا شـد و مـدام بـه قطـر ناخنـم اضافـه 

می شـود. دو بـار ناخنم را کشـیدم، ولی هربار همین طور رشـد 

کـرد. پزشـکان گفته انـد کـه درمانـی نـدارد. آیـا بـا طب سـنتی 

می توان آن را درمان کرد؟

از روغـن کوهـان مقلـی یـا روغـن دانه انـار یـا روغـن مـورد به صورت 

موضعی صبح و شـب استفاده کنید. بهداشـت پاهایتان را هم کامل 

رعایـت کنیـد. کفـش مناسـب و راحـت بپوشـید. حتـما از ناخن گیر 

اختصاصـی اسـتفاده کنیـد . درصـورت بهبود نیافـتن بعـد از دومـاه 

مـداوم کـه این نـکات را رعایـت کردید، حتـما باید بـرای دریافـت دارو مراجعـه کنید.

    شـهروند: خانمـی چهل سـاله هسـتم. پوسـت چربـی دارم و یکـی دو 
روز بعـد از اسـتحمام، پوسـت سرم شروع بـه خاریـدن شـدید می کنـد و بعـد 

هـم پوسته پوسـته می شـود و موهایـم شروع بـه ریخـتن می کنـد. تـا حـالا 

چندین بـار بـه متخصـص پوسـت مراجعـه و شـامپو و لوسـیون و... مـصرف 

کـرده ام، ولی هربار مشـکل برگشـته اسـت. درضمن، اسـتفاده از شـامپوهای 

مخصـوص موهـای چرب هـم تأثیری در خارش و پوسته پوسـته شـدن پوسـت 

سرم نـدارد. می خواهـم بدانـم آیـا در طب سـنتی، درمانـی بـرای ایـن مشـکل

 من وجود دارد؟

بـه شـما توصیـه می کنم تغییـری در رژیـم  غذایی تان بدهیـد؛١- از مـصرف غذاهای 

نفـاخ بپرهیزیـد.٢- همـراه غـذا ماسـت، دوغ، نوشـابه های گازدار، سـالاد، ترشـی،

سـیر و پیـاز خـام مـصرف نکنیـد.٣- هـر لقمه غـذا را دسـت کم بیسـت بـار بجوید.۴- 

بعـد از هـر وعـده غذا، یـک قاشـق مرباخـوری رب انـار شـیرین را آرام آرام میـل کنید.

درصورت مداومت بعد  از سـی روز اگر مشـکلتان برطرف نشـد، برای اصلاح سوءمزاج 

مراجعه کنید.

درباره صبر و تاب آوری در حوادث رانندگی

وقتی عصبانی  هستید ،رانندگی نکنید!
نیمی از نزاع های  خیابانی مشهد  مربوط به  مسائل ترافیکی است

 گفت وگو؛ بهترین راهکار برای حل مشکلات

                             شـهروند: پـسرم سی سـاله اسـت. از دوره نوجوانـی تـا 
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پیـش از ازدواج یعنـی همیـن دوسه سـال پیـش، تنش هـای 

زیـادی در زمینـه تحصیلـی، کاری یـا اقتصـادی بـا خانـواده 

داشـت. اگرچـه دیگـر صحبتـی دربـاره آن تنش  ها نمی شـود،

همچنـان دل خوری هـای گذشـته و رفتارهای به دور از احترام 

او فقـط بـا مـن ادامـه دارد. بـرای نمونـه، در زمـان احوالپرسـی 

بـا من بـه چهـره ام نـگاه نمی کنـد و بسـیار کوتـاه و گذرا پاسـخ 

می دهـد. درحالی کـه با بسـتگان، همسرش و گاهـی با پدرش 

در هـمان لحظـه رفتـار بسـیار گـرم و همـراه بـا شـوخی و مـزاح 

دارد یـا هنـگام صحبت کـردن بـا مـن فقـط بـه چهـره همـسرش نـگاه می کند.

ایـن وضـع خسـته ام کـرده  اسـت و نمی دانـم بـرای اصـلاح روابطـمان چـه کار 

باید بکنم؟

 در گذشـته ناراحتـی و عصبانیتـی بیـن شـما و فرزندتـان شـعله ور بـوده  اسـت، ولـی 

بایـد بدانیـد کـه گـذر زمـان معجـزه می کنـد و سـبب ترمیـم زخم هـای کهنـه و محـو 

خاطـرات ناخوشـایند می شـود. بـا وجـود ایـن، اگـر می بینیـد مشـکل همچنـان 

پابرجاسـت، یـک گفت وگـوی دونفـره ترتیـب بدهیـد و خیلـی آرام و صمیمی درباره 

احساسـاتتان از این رفتارها و برخورد او و حرف های ناگفته تان باهـم صحبت کنید.

یـک گفت وگـوی خـوب بهتریـن راهـکار برای حل مشـکل شـما بـا فرزندتان اسـت.

بـا صحبت نکـردن دربـاره مشـکلات موجـود و گذشـته، فقـط ایـن ذهنیـت را بـه 

فرزندتـان القـا می کنیـد کـه او بـرای شـما اهمیتی ندارد و شـما هـم تصـور می کنید 

ناراحتـی و کینـه او همچنـان ادامـه دارد. بدانیـد وقتـی شـما سر صحبت را بـا او باز 

کنیـد، او حتـما مجبور خواهد شـد دربـاره احساسـش و موضوع هایی کـه ناراحتش 

می کنـد، بـا شـما حـرف بزنـد و ایـن نخسـتین گام برای حل مشـکلات اسـت.
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که بر اثر مسـائل ترافیکی سـهم نزاع های خیابانی مشهد %۵۰
به وقوع می پیوندد

%۲۸

حقوق شهروندی را رعایت کنیم *

احـترام به حقوق یکدیگر در حوزه هـای ترافیکی، چه توقف پشـت خط عابر پیاده 

باشـد یـا پارک نکـردن دوبـل در معابر اصلی، نشـانه احـترام بـه روح و روان جامعه 

اسـت. نتایج پژوهش  های انجام شـده گواهی می دهد که بیشترین درگیری های 

خیابانـی در کلان شـهرهایی مثـل مشـهد به واسـطه انجـام تخلفـات رانندگـی یا 

زیرپاگذاشـتن حقـوق و افـراد در ترافیک به وقـوع می پیونـدد. مهم ترین مواردی 

کـه باعـث تنش و نزاع در خیابان می شـود، عبارت اسـت از:

لطفا حق تقدم را رعایت کنید *

!هرگونه حرکت نمایشی ممنوع *

در جوامـع پیشرفتـه، حـق تقـدم براسـاس آیین نامه رانندگی هر کشـور اسـت، اما 

به گفتـه رئیـس اداره آمـوزش و فرهنـگ ترافیـک پلیـس راهور اسـتان، در شـهری 

مثـل مشـهد حـق تقـدم یعنـی گرفـتن راه از یکدیگر کـه این موضـوع علاوه بـر بروز 

تصـادف باعـث ناراحتـی و عصبانیـت دیگر کاربـران ترافیکی می شـود.

انجـام حـرکات مخاطره آمیـز یکی دیگـر از عوامـل عصبانیـت راننـدگان و دیگـر 

کاربـران ترافیکـی اسـت کـه از مصدایـق کم صـبری در زمـان رانندگـی اسـت.

به عنـوان نمونـه، حرکـت مارپیـچ یا سرعـت غیرمجـاز در زمان هـای نامناسـب در 

سـفرهای شـهری بـا هـدف کمترکـردن زمـان رسـیدن بـه مقصد هـای طولانـی.

۲  دومین علت تصادف های 
مشهد، رعایت نکردن حق تقدم 

در زمان رانندگی است

سـهم رعایت نکـردن حـق تقـدم در 

تصادف های مشهد در آبان ماه امسال

بهـتر نیسـت به جـای آنکـه دقیقه هـا پشـت ترافیـک درهم تنیـده خیابان هـای اصلـی             بهـتر نیسـت به جـای آنکـه دقیقه هـا پشـت ترافیـک درهم تنیـده خیابان هـای اصلـی             بهـتر نیسـت به جـای آنکـه دقیقه هـا پشـت ترافیـک درهم تنیـده خیابان هـای اصلـی 

آن هـم در سـاعت هایی کـه ترافیک بـه اوج خود می رسـد

و اعصـاب خودمـان و دیگـران را خراب کنیـم

امـور ضروری از خانـه بیـرون بیاییم؟!جالـب اسـت بدانیـم رانندگـی در زمـان آلودگـی هوا 

باعـث افزایش خشـونت بیـن کاربـران ترافیکی می شـود

 چـرا بعضـی از مـا وقتـی کنـار راننـده ای می نشـینیم                    چـرا بعضـی از مـا وقتـی کنـار راننـده ای می نشـینیم                    چـرا بعضـی از مـا وقتـی کنـار راننـده ای می نشـینیم

پیشگیری بهتر از درمان است

بایـد بـه ابعـاد متعـدد فرهنگ سـازی در جامعـه توجـه ویـژه کـرد؛

بـا تکـرار و آمـوزش اسـت کـه برخـی مسـائل ملکـه ذهـن آدمـی می شـود.

به عنـوان نمونـه اجـرای طرح هایـی ماننـد همیـاران پلیـس، پلیس یـاران جـوان و 

تصـادف باعـث ناراحتـی و عصبانیـت دیگر کاربـران ترافیکی می شـود در زمان رانندگی است

کمی حواسمان به خودمان باشد *

۵۱۶۳۰نفر
سـال گذشته  استان خراسان رضوی

 بعد از تهران بیشترین
 آمار نزاع های خیابانی 

را  داشته است

استفاده بی موقع از نور بالا ،  بوق های ممتد و غیرضروری

پارک جلو خانه شهروندان

۴۷۰هزار
ابتدای امسال در مشهد مرتبط با پارک ها ممنوع در هشـت ماهه تعداد اعمال قانون ، تخلف های سـاکن 

ملیحـه ابراهیمـی|            اگـر جـزو آن دسـته افـراد هسـتیدکـه آسـتانه تحملتـان کـم اسـت و هـر اتفاقـی در زمـان رانندگـی شـما را به هـم می ریـزد و عصبانـی می کنـد، برابر 
سوژه 

 روز
قانـون، شـما از پشت فرمان نشسـتن منـع شـده اید.نتایج تحقیق هـای زیـادی در حـوزه ترافیـک  بـه ایـن موضوع  اشـاره می کندکـه فقط سـی ثانیه زمان لازم اسـت 
تـا درگیـری دو راننـده در یـک اتفـاق ترافیکـی منجـر بـه برخوردهـای خیابانـی شـود. به گفتـه سرهنـگ علیرضـا رحیمـی، رئیـس اداره آمـوزش و فرهنـگ ترافیـک 
پلیـس راهـور اسـتان،کنـترل رفتار در زمـان عصبانیـت هماهنگی بیـن عصب و عضلـه را مختل می کنـد. این اتفـاق در زمان رانندگی باعث کم شـدن سرعـت انتقال 
پیام هـا از مغـز بـه دیگـر اعضـا می شـود. بـا ایـن توصیـف  زمانـیکـه از  مسـافت توقـف، سرعت واکنـش، میـدان دیـد و درنهایـت اقـدام نهایی بـرای فـرار از تصـادف یا ضعیف شـدن 

شـدت برخوردکاسته می شـود، مقدمات بروز تصادف های شدیدترفراهم می شـود. در ادامه چند خطی همراهمان باشید.

سرهنـگ علیرضـا رحیمـی معتقـد اسـت بـرای آن دسـته افـراد اندکـی کـه حـاضر نیسـتند قوانیـن زندگـی اجتماعـی و رانندگـی را رعایـت 

کننـد و به عنـوان نمونـه بـا هـر وضـع روحـی پشـت فرمـان می نشـینند و بـا کوچک تریـن تلنگـری از محیـط اطـراف، واکنـش منفـی نشـان 

می دهنـد، بایـد از در اعـمال قانـون از طریـق پلیـس یـا مقامـات قضایـی وارد شـد. سـخت گیری یکایـک نـکات قانونـی بـرای آن هایـی کـه بـه 

قوانیـن اهمیـت نمی دهنـد، بایـد بـا شـدت بیشـتری از سـوی عوامـل بازدارنـده پیگیـری شـود. یکـی از ایـن راه هـا، افزایـش مبلـغ  جریمـه 

متخلفـان حادثه سـاز رانندگـی اسـت. در کنـار افزایـش اعـمال قانـون، برخـی برخوردهـا مثـل کار اجبـاری در حوزه هـای تخصصـی افـراد 

بـرای کسـانی کـه مرتکـب تخلـف شـده اند، می توانـد بسـیار کارآمـد باشـد.

گاهی باید از راه جبر وارد شد *

۹۳۰۷
تعـداد اعمال قانون ، رعایت نکردن 

حق تقدم در هشـت  ماهه ابتدای 

امسال در مشهد


