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درمانگاه

 سرفه نشانه ای از بیماری های مختلف است

       شـهروند: داخـل حفـره بینـی ام دسـتمال کاغـذی گیـر کـرده 
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است؛ چه کار باید بکنم؟

 به احتـمال زیـاد، شـما از آن دسـته افـرادی هسـتید کـه حساسـیت 

دارنـد و دائـم بینی شـان را دسـت کاری می کننـد. توصیـه می کنـم 

حتـما حساسـیت را درمـان و بـرای مشـکل فعلی تـان هـم بـه پزشـک 

مراجعـه کنیـد تـا دسـتمال کاغـذی را خـارج کنـد.

       شـهروند: سرفه هـای خشـک دارم و شـدت آن بسـیار زیـاد 

است. دارو هم خورده ام، اما تأثیری نداشته است. حالا سرفه ها 

کهنه شـده اسـت. چـه  بایـد کنم؟

سرفـه می توانـد نشـانه ای از بیماری هـای مختلف باشـد. در پیامتان 

بیـان نکرده ایـد کـه چـه مـدت اسـت کـه سرفـه می کنیـد، سرفه هـا خشـک اسـت یـا 

خلـط  دار، سرفه هـا پشـت سر هم اسـت یا تکـی، همراه بـا تهوع و اسـتفراغ اسـت یا درد،

خـارش گلـو و تـب و لرز. بـا مشخص شـدن همه این مـوارد می تـوان علت سرفه هـا و نوع 

درمـان مؤثـر را پیـدا کـرد. بنابرایـن لازم اسـت دوباره بـه یک متخصـص مراجعـه کنید.

       شـهروند: غـضروف گوشـم آسـیب دیـده اسـت و وقتـی بـه آن دسـت می زنم،

قـدری درد می کند و قرمز هم شـده اسـت، ولـی خون ریزی یا ورم نـدارم. احتیاج 

اسـت به پزشـک مراجعـه کنم؟

باتوجـه  به آسـیبی که غضروف گوشـتان دیده اسـت، احتـمال بروز عفونـت وجود دارد.

از ایـن رو توصیـه می کنـم به پزشـک گوش، حلـق و بینـی مراجعه کنیـد و معاینه شـوید.

همچنیـن بایـد مـصرف یـک دوره آنتی بیوتیـک را شروع کنیـد تـا غـضروف گوشـتان 

کمـتر آسـیب ببیند.

صدای 
مشاور

رمضان؛ فرصتی برای تمرین مهارت 

خویشتن داری

روزه داری بـا تغییـر عادت هـا، نـوع دیگـری از زیسـتن را به همـراه دارد؛
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بـرای نمونـه مراقبـت در اعـمال و دوری از گنـاه، مبـارزه بـا نفـس و 

همچنیـن بخـش مهمـی از حـال خوبـی کـه در هنـگام افطـار تجربـه 

می کنیـم، مرتبـط بـا همین موضوع اسـت کـه در آن به خـود می بالیم 

و حسـی آکنـده از سـپاس، اعتمادبه نفـس و حرکت به سـمت کمال را 

داریـم؛ ازاین رو ماه مبارک رمضان، تمرین مهمی اسـت برای مهارتی 

به نـام خویشـتن داری.مهارتی کـه از آن یـاد کردیـم، هسـته اولیـه 

اعتمادبه نفـس و درواقع فضیلتی اسـت کـه به ما یـاد می دهد چگونه 

رفتارهایـمان را تنظیم و خـود را با واقعیت های زندگـی منطبق کنیم.

مکانیسـمی درونـی کـه سـبب می شـود هـر فکـر زیـان آوری را بـه عمـل تبدیـل نکنیم،

کنـترل بیشـتری بـر رفتارهایـمان داشـته  باشـیم، خـود را بـا محیـط و واقعیـت تطبیـق 

دهیـم، ارضـای خواسـته های خـود را بـه تعویـق بیندازیـم، انعطاف پذیـری، همدلـی 

بیشـتری و رفتارهای عجولانـه کمتری از خود نشـان بدهیم.میزان خویشـتن داری در 

افـراد متفـاوت اسـت. برخـی بهـتر از دیگـران می تواننـد زندگـی خـود را اداره و بـه 

تعهداتشـان عمـل کننـد، رازدار باشـند و صبوری پیشـه کننـد. برخی هم در ایـن زمینه 

توانایی کمتری دارند. اما خوبی ماجرا اینجاست که مهارت خویشتن داری یادگرفتنی 

اسـت و ماه مبـارک رمضـان هـم فرصـت خوبـی بـرای یادگیـری و تمریـن ایـن مهـارت 

است.

چند راهکار برای افزایش خویشتن داری

       یکـی از ویژگی هـای افراد خویشـتن دار این اسـت که سـعی می کننـد کاری انجام 

ندهنـد کـه دیگـران اذیـت شـوند؛ بنابرایـن وقتـی از آن هـا خطایـی سر می زنـد، خیلی 

سریـع درصـدد برطرف کردنـش برمی آینـد، پـس اشـتباه های خـود را بپذیریـد و آن ها 

را جـبران کنید.

       از ضعف های خود آگاه شـوید بـرای برطرف کردن آن ها تلاش  کنید.

       نخسـتین گام برای افزایش خویشـتن داری ترک عادت های کوچک اسـت. سـعی 

کنیـد یکـی از عادت هـای بدتـان را انتخـاب و روی آن کار کنیـد، ماننـد تـرک مـصرف 

زیـاد چای یا سـیگار.

       بـرای خـود هدفـی دشـوار، اما دسـترس پذیر پیدا کنیـد و برای دسـتیابی به آن هم 

زمـان در نظر بگیریـد، مانند کاهـش وزن یا خواندن تعـدادی کتاب.

       سـعی کنیـد طوری برنامه ریزی کنید که هیـچ کاری به تعویق نیفتد       سـعی کنیـد طوری برنامه ریزی کنید که هیـچ کاری به تعویق نیفتد.

نکته 
روز

ریزه کاری های خانه داری ایمن

شادفر

 گاهی حواسـمان به بعضی جزئیات در خانه داری نیسـت. برای نمونه در زمان آشـپزی 

به سـوختن دسـته قابلمه یا تابه توجه نداریم یا سـیم های برق را رهـا می کنیم، درحالی 

کـه با رعایت چند نکته سـاده می توانیم امنیت خانه و کاشـانه خـود را تضمین کنیم.

       سـیم ها را در معرض شعله گاز یا روی وسـایل برقی رها نکنید.

       در اطـراف وسـایل آشـپزخانه فضـای کافـی بـرای گـردش هـوا و خنک شـدن آن ها 

در نظـر بگیرید.

       اجاق گاز را به دور از لوازم قابل اشـتعالی مانند پرده، حوله و دسـتگیره قرار دهید.

       وسـایل داغ را نزدیک مواد شـیمیایی قابل اشتعال قرار ندهید.

       مواد پا ک کننده و حشره کش ها را در بسـته بندی های اصلی خود نگهداری کنید.

       پس از خرید سـفیدکننده ها و... برچسـب آن ها را برای حفظ ایمنی جدا نکنید.

       حتما در آشـپزخانه یک کپسـول آتش  نشانی نگه دارید.

       هود آشـپزخانه را مرتب بررسـی و فیلتر آن را دوره ای پاک سازی کنید.

       کپسـول آتش نشانی را هرچند اسـتفاده نشده سالانه شارژ کنید.

       دسـتگاه های الکتریکـی آشـپزخانه را هر چند وقت یک بار بررسـی کنید تا مشـکل 

اتصالی برق نداشـته باشند.

       دسـتگیره  قابلمـه یـا تابـه را در معـرض شـعله اجـاق و به سـمت بیـرون اجـاق گاز 

قـرار ندهیـد.

       اجاق گاز روشـن را در زمان های غیر از آشـپزی به حال خود رها نکنید.

       یـک دسـتمال یـا حوله بـرای خاموش کـردن اضطراری آتش در آشـپزخانه داشـته 

باشید.

       در زمان آشـپزی، لباس آسـتین بلند و گشاد نپوشید.

       هیچ  وقت روی سـطوح داغ از اسپری یا مواد اشـتعال زا استفاده نکنید.

       همیشـه در خانه یک چراغ قوه برای وقت های اضطراری داشـته باشید.

       در صورتـی کـه از محلول هـای شـیمیایی بـرای پاکیزگـی آشـپزخانه اسـتفاده 

می کنیـد، حتـما ماسـک بزنیـد و در ظـرف مـواد را به سرعـت ببندیـد.

رؤیای یک روز بدون خودرو
می توانیم با برنامه ریزی روزهایی را پشت فرمان ننشینیم

ملیحـه ابراهیمـی یـزدی|                      نمی شـود دسـت روی دسـتگذاشـت. اگـر بـا همیـن فرمـان پیـش برویم، بی تردیـد در آینـده نه چنـدان دور نمی توانیم خـودرو شـخصی مان را از خانـه بیرون 
سوژه 

 روز
ببریـم، زیـرا خیابان هـا حکـم پارکینگ هـای مملـو از خـودرو را بـازی می کننـدکه رفت وآمـد را بـرایکاربـران ترافیکی مشـکل می کند. ایـن مهم اکنـون هم  در سـاعت هاییکـه ترافیک 

بـه اوج خـود می رسـد تـا انـدازه ای مشـاهده می شـود.اما بهـتر اسـت تـا قبـل از آنکـه زنگ خطـر به صـدا دربیایـد، فکـری به حـال وضعیـت وخیـم ترافیک شـهرکنیم. شـاید اولیـن گام 

به عنوان یک شـهروند دغدغه مند، این باشـدکه در هفته یک روز را پشـت فرمان ننشینیم.

۳ = ۱

طـول یـک اتوبـوس و مینی بـوس شـهری به ترتیـب دوازده و شـش متر و نیم اسـت،

درحالی کـه میانگیـن طـول هر خـودرو شـخصی چهار متر اسـت.

۴۷۶۰۰۰۰۰        نفر 
سـالانه  بیش از ۴۷ میلیون و ۶۰۰ هزار  نفر مسـافر توسـط خطوط ریلی جابه جا می شوند.

       ۱۹۵۶۱۳
طول مسـیر دوچرخه

۷۳۷۰۰۰        نفر 
متوسـط روزانه جابه جایی مسافر توسط سیسـتم اتوبوس رانی ۷۳۷ هزار نفر است.

۸۰        نفر 

میانگیـن رسـیدن اتوبـوس بـه ایسـتگاه یـازده دقیقـه اسـت کـه ظرفیت سرنشـینان 

هـر اتوبـوس چهـل نفـر نشسـته و ظرفیـت مینی بوس هـای شـهری ۲۵نفـر اسـت

۲۲۰        نفر 

هـر قطارشـهری خط یـک دو واگـن دارد که ظرفیـت هر واگـن ۲۲۰نفـر(۶۴ صندلی  

- ۱۵۶ نفـر ایسـتاده) اسـت و میانگین رسـیدن قطار به ایسـتگاه شـش دقیقه اسـت.

سفرهایمان را 
کاهش دهیم

۴۱٫۰۰۰   نفر
آلودگی هوا سالیانه سبب

 مرگ زودرس ۴۱هزار نفر در 

کشورمان می شود.

رتبه ۴

آلودگی هوا رتبه چهارم عوامل 

مؤثـر در مرگ ومیر زودرس را 

به خود اختصاص داده است.

%۹۱
۹۱درصد جمعیت جهان 

روزانه در معرض آلودگی  

زیاد هوا قرار دارند.

تک سرنشینی را هدف قرار دهیم

درسـت اسـت کـه حـدود شش سـال پیـش پویـش مردمـی «سه شـنبه های بـدون خـودرو» بـه راه افتـاد و تعـدادی از شـهرهای کشـورمان بـه این پویـش پیوسـتند، امـا انـگار اسـتقبالی نشـد و این طـرح هم به 

خاطره هـا پیوسـت. زیـرا بـه گفتـه سرهنـگ نوری، سرکلانـتر شرق راهنمایـی و رانندگی مشـهد، در سـالی که گذشـت تردد بیـش از یک میلیـون و۳۲هزار وسـیله نقلیه توسـط دوربین هـای نظارتی ثبت شـده  

اسـت، بی آنکـه ایـن رقـم در روزهـای خاصـی مثـل سه شـنبه  کم شـود. اگرچـه در سـال های گذشـته  مسـیرهای دوچرخـه افزایش یافـت و تجهیـز شـد، ورود بی رویـه خودروها بـه معابر شـهری، خـط بطلانی 

کشـید بـر اجـرای ایـن طـرح زیسـت محیطی.تعیین یـک روز بـدون خـودرو بـا هـدف کاهـش تک سرنشـینی می تواند باعـث بـروز اتفاقات خـوب در حـوزه رفت وآمد شـهری شـود. طبق آمار سـالیان گذشـته 

از تحلیـل معابـر شـهری مشـهد، ضریـب سرنشـین در سـواری های شـخصی به طـور متوسـط در هـر خـودرو کمـتر از دو نفـر، یعنـی معـادل ۹/۱نفر اسـت. بـه این معنـی کـه ۵۰درصـد ظرفیـت خودروهای در 

رفت وآمـد معابر شـهری مشـهد تک سرنشـین هسـتند.

         با تغییر در سفرهای 

، ی ن شـهر و ر د

برنامه ریزی و مدیریت 

برای هر سفر می توان 

بـر اجرای طـرح یـک روز بـدون خـودرو جامه 

عمل پوشاند. به گفته حسن محسنیان، معاون 

نظارت و مهندسـی شبکه حمل ونقل سازمان 

ترافیـک مشـهد، راهکارهـای مؤثـری وجـود 

دارد تا بتوان وضع موجود را سامان دهی کرد.

         رایگان شـدن وسـایل حمل ونقـل عمومی 

در یک روز و یک مسـیر خـاص به عنوان نمونه 

معبری که در بیشتر ساعت های روز با ترافیک 

دسـت وپنجه نرم می کند.

         سرویس نـدادن پارکینگ هـای یـک 

محـدوده خـاص بـرای شـهروندان مشـهدی 

که شـاهد ترافیـک در آنجا هسـتیم به عنوان 

نمونـه اطـراف حـرم

         ایجـاد محـدوده ممنوعـه، به عنوان نمونه 

طراحـی معابـری کـه خودروهـای شـخصی 

اجـازه ورود بـه آنجـا را نداشـته باشـند و فقـط 

افـراد پیـاده و دوچرخه سـواران بتواننـد در 

آنجـا تـردد کنند.

         تشـدید اعـمال قانـون در یـک روز خـاص 

و در یـک معـبر پرترافیـک بـا تخلف هایـی کـه 

توسـط کاربـران ترافیکـی اتفـاق می افتـد.

         تـلاش بـرای توسـعه هوشمندسـازی 

زیرسـاخت های ترافیکـی و ارتقـای کیفیـت 

وسـایل نقلیـه عمومـی

دست به کار شویم

%۷۰
سهم خودرو تک سرنشین 

در ساعت های اوج ترافیک
۸-۷ صبح:

      ظهر:۱۳-۱۲

عصر:۱۸-۱۷

هر شـهروند مشـهدی با چه هدفی در یک روز عادی سفر می کند 

*منظور سـفرهایی است که رفت وبرگشتش 

بـه خانه ارتباطی نـدارد. به عنوان نمونه بعد از ورزش  کردن 

به سرکار رفـتن یا از محل کار به خرید رفتن.
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تعداد سفرهایی که روزانه 

در مشهد انجام می شود

۷۰۰۰۰۰۰

۲۷۰        نفر 

قطارشـهری خط۲ متشـکل از پنج واگن به هم چسبیده است که ظرفیت مسافرش ۲۷۰نفر

۴۵صندلـی هـر واگـن - ۲۲۵ نفـر ایسـتاده) اسـت  و میانگیـن رسـیدن قطـار بـه  ) 

یسـتگاه۱۰دقیقه اسـت. ا

۴ = ۱

استفاده از هر تاکسی  درون شهری که ۲۴ساعته در حال خدمات رسانی 

اسـت، باعث می شود شاهد حذف چهار خودرو از شهر باشیم، این در 

حالی است که تعداد تاکسی های فعال در شهر۱۱۰۰۰  خودرو است.

وسایل حمل و نقل عمومی را 
جایگزین کنیم
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