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همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا مــا شخصیت شناســی   را بــه روش هــای زیــر ب

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه ترین زمــان ممکن 

پاســخ آن ها را در همین صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

تیک
سلامتی

ترخون، مناسب برای کنترل فشار خون

ترخـون از سـبزیجات مؤثـر در کمـک 

بـه درمـان فشـارخون بالاسـت. از نظـر 

داروشناختی، روتین موجود در ترخون 

از لخته شـدن خـون، انـواع التهاب هـا،

اسپاسـم، فشـارخون و تصلـب شرائین 

) جلوگیـری  ر رگ هـا ا سـفتی جـد )

می کنـد. از ایـن رو مـصرف این سـبزی 

همراه با غذا برای بیـماران قلبی، افراد 

مبتلا به فشـار خـون و رژیم های لاغری 

توصیـه می شـود.

ترخـون یـا تلخـون گیاهـی علفـی، پایـا 

و بوتـه ای اسـت کـه مدت هاسـت از آن در آمریـکا بـرای جلوگیـری از تصلـب شرائین،

فشـارخون، دیابـت و پیشـگیری از بـروز آلـرژی اسـتفاده می شـود.

��اره از ���ده ��� ��ارد
درباره وضعیت نگران کننده تصادف با عابران پیاده که نیمی از تصادف های شهر را به خود اختصاص داده است

نکته 
روز

دانستنی های ایمنی برای شنا

شادفر

 تعطیـلات چندروزه در پیش اسـت و بعضی ها ممکن اسـت بخواهنـد این چند روز را در 

شـهرهای سـاحلی بگذراننـد. صدالبته رفـتن به کنار دریـا و شـناکردن در آب های آبی 

جاذبـه ای اسـت که کمترکسـی می تواند دربرابـرش مقاومت کند، امـا حتی در آب های 

آرام خطراتـی در کمین ماسـت. از این رو توجه به نکته های ایمنی لازم و ضروری اسـت.

   وقتـی کـه دریـا طوفانی اسـت، برای شـنا داخـل آب نروید. زیرا ممکن اسـت خشـم 

دریـا سـلامت و جانتـان را به خطـر بیندازد.

    پیش از شـنا درباره وضعیت آب وهوا، آلودگی آب و... اطلاعات کسـب کنید.

    کودکان همیشـه باید با نظارت بزرگ سـالان به دریا بروند.

    وسـایل شـنا ماننـد تیـوپ، عینـک شـنا، دماغ گیـر و حولـه بـرای شـنای کـودکان 

ضروری اسـت و آن هـا را همـراه داشـته باشـید.

    در زمـان رفـتن بـه دریا حتـما برخی وسـایل جعبه کمک هـای اولیه را همراه داشـته 

باشـید. زیـرا احتـمال اینکـه کـف دریـا شیشـه شکسـته یا سـنگی بـا لبه تیـز باشـد و به 

شما آسـیب برسـاند، وجود دارد.

    مراقب باشـید محلی که شـنا می کنید، نزدیک تخلیه فاضلاب ها نباشـد.

    هیـچ گاه در فاصلـه دور از سـاحل شـنا نکنیـد. چون امـواج بزرگ دریا شـما را به زیر 

آب می بـرد و اگـر این امواج شـدید باشـد، احتـمال اینکه سر شـناگر به سـنگ های زیر 

آب بخـورد، وجـود دارد. بنابراین همیشـه بایـد احتمال هـا را در نظر گرفت.

    از نظـر آلودگی هـای میکروبـی، آب هـای شـور از آب هـای شـیرین سـالم ترند، امـا 

درهرحال فقط اسـتخری که دارای آب کلرزده در حد مناسـب باشـد، از لحاظ احتمال 

ابتـلا بـه بیماری هـای عفونی بی خطر اسـت.

    در منطقه ای که ممکن اسـت جانوران دریایی به شـما آسـیب بزنند، شنا نکنید.

    بـه رفت وآمـد قایق هـا هم توجه داشـته باشـید، ملـخ موتـور قایق ها یکـی از عواملی 

اسـت که سـبب جراحت شـناگران می شود.

    در آب ناآشـنا شـنا نکنیـد. از افـراد محلـی بپرسـید که این آب امن اسـت یـا نه، دمای 

آن چقـدر اسـت، شـنا در آن خطرنـاک اسـت یـا نـه، و سـؤال هایی از ایـن قبیـل کـه بـه 

آشـنایی بیشـتر شـما بـا آن منطقـه کمـک می کند.

    اگر احسـاس گرما یا سرمای زیاد می کنید یا غذا زیاد خورده اید، به شـنا نروید.

    هیـچ گاه سـعی نکنیـد خـلاف جریـان آب شـنا کنیـد. اگـر ناخواسـته در چنیـن 

وضعـی قـرار گرفتیـد، سـعی کنیـد به تدریـج و به طور مـورب از جریـان آب خارج شـوید.

    بـه علائـم هشـداردهنده و اطلاعیه هـای مربـوط بـه شـنا در آن منطقـه توجـه کنید.

آن هـا برای امنیت شـما هسـتند.

    اگـر کسـی را دیدیـد کـه در آب گرفتـار شـده اسـت و مشـکل دارد، برای کمـک فریاد 

بزنیـد و اگـر هـم کسـی دوروبرتـان نبود، فـوری با اورژانـس تمـاس بگیرید.

    فقـط درصورتی کـه شـناگر حرفـه ای هسـتید، می توانیـد به طـرف فـرد در حـال 

غرق شـدن شـنا کنید. حواسـتان باشـد که خودتـان باید فاصلـه ای هفت مـتری از فرد 

درحـال غرق شـدن را حفـظ کنیـد، وگرنـه ممکـن اسـت فـرد بـه شـما چنـگ بینـدازد و 

شـما را هم بـا خـودش غـرق کند.

ملیحـه ابراهیمی یـزدی| سـازمان ملـل متحـد اعـلامکـرده اسـتکه سـالانه بیش از ۲۷۰هـزار عابـر پیـاده در سراسر دنیـا جانشـان را در تصادفـات از دسـت می دهندکه سـهم ایـن کاربران 

ترافیکـی در برخـیکشـورها تا ۶۰درصـد می رسـد. درکشـور مـا تصـادف دومیـن علـت مرگ ومیـر به شـمار مـی رود، درحالیکـه سـوانح رانندگـی در جهـان، نهمیـن عامـل مرگ ومیـر 

شـناخته می شود.

بهگفتـهکارشناسـان حـوزه ترافیـک، بـروز سـوانح رانندگـی و صدمه دیـدن عابـر پیـاده، فقط موضوعی شـخصی نیسـت، بلکـه تبعـات اجتماعـیگسـترده ای دارد. جـدا از هزینه های 

روانـی، اجتماعـی، اقتصـادی و بهداشـتی، تصادفـات رانندگـی هزینـه ای به انـدازه ۱تا۲ درصـد تولید ناخالـص ملی را در پـی دارند.

در اولیـن گام توجـه به خط کشـی های سـادهکـف خیابـان تا حد زیـادی می تواند از بـروز تصادف هـای مرتبط با عابـران پیاده بکاهـد. عابر پیـاده با احـترام به حقوق فردی خـود و با عبور 

از روی خط کشـی مخصـوص عابـر پیـاده، به راننـده وسـایل نقلیه آموزش می دهدکه پشـت خط توقـف کند. بهگفتـه سرهنگ علیرضـا رحیمی، رئیـس اداره آموزش و فرهنـگ و ترافیک 

پلیـس راهـور خراسـان رضوی، عملکـرد صحیـح عابران پیـاده درکنار رعایـت قوانین از سـوی رانندگان وسـایل نقلیـه می تواند احتـمال وقوع حـوادث رانندگی را بسـیارکمکند.

تخلف های مهم رانندگان

  استفاده از موبایل

  صحبت با سرنشینان خودرو

  سرعت زیاد

  حواس پرتی  
به علت گوش دادن به موسیقی

  عجله و شتاب زدگی

  موانع دید در تقاطع ها

تخلف های مهم عابران پیاده

  بی توجهی به خط کشی عابر 
پیاده

  استفاده نکردن از پل عابر پیاده

  بی توجهی به چراغ قرمز خیابان

  ورود ناگهانی به سواره رو

مردان، پیشرو در مرگ

مطالعات نشان داده است 
که نرخ مرگ ومیر مردها 

در حوادث ترافیکی بیشتر 
است. زیرا خانم ها محتاط تر 

هستند (عبور از پل هوایی،
زیرگذرهای عابران پیاده 

و خط کشی خیابان) و زمان 
بیشتری را صرف انتظار برای 
عبور از عرض خیابان می کنند.

  زنان پیش از عبور از عرض 
۲۷درصد بیشتر  خیابان،

از مردان منتظر می مانند.

عوامل مؤثر در وقوع سانحه

  بی توجهی رانندگان

  اشتباهات عابران پیاده

  ایرادهای ایمنی خیابان ها 
و تقاطع ها

  پایین بودن سطح ایمنی 
خودروها

خطر گرگ و میش

سفرهای شبانه یکی از عوامل 
خطرساز برای عابران پیاده است.

هوای گرگ ومیش و اولین و آخرین 
ساعات تاریکی، عابران پیاده 

را بیشتر در معرض خطر برخورد 
قرار می دهد. زیرا در این زمان دید 

راننده وسیله نقلیه کمتر است.

عوامل خطرساز برای عابران پیادهقابل توجه عابران پیادهحواسمان به کودکان باشد

۱- راننده وسیله نقلیه
سـرعت وسـایل نقلیـه، تمرکزنداشـتن 

راننـده، رفتارهـای غیرایمـن و...

۲- زیرساخت ها
ایمـن نبـودن محـل عبـور عابـر پیـاده،

دردسـترس نبـودن تقاطع هـا،  نبـود 
روشـنایی  در راه هـا،  کمبـود و نبودعلائم 

راهنمایـی و...

۳- عابر پیاده
عبور از مکان های نامناسب، عبور از موانع،
رنـگ تیـره لبـاس، عوامـل برهم زننـده 

تمرکز، تجهیـزات همراه و ...

برابـر ماده۲۶ قانـون جرائـم راهنمایی ورانندگی،
در راه هایـی که بـرای عبـور عابـران پیـاده، علائم،
تجهیزات و مسـیرهای ویژه اختصاص داده شـده 
است، عابران مکلف اند هنگام عبور از عرض یا طول 
سـواره رو باتوجـه به علائـم راهنمایی ورانندگـی 
نصب شـده در محـل، از نقـاط خط کشی شـده،
گذرگاه هـای غیرهم سـطح و مسـیرهای ویـژه 
اسـتفاده کننـد. هرگاه عابـران به ایـن تکلیف عمل 
نکنند، درصـورت تصادف با وسـیله نقلیـه، راننده 
مشـروط به اینکـه همـه مقـررات را رعایـت کـرده 
باشـد و قـادر به کنتـرل وسـیله نقلیـه و جلوگیری 
از تصادف یا ایجاد خسـارت مادی و بدنی نباشـد،

مسـئولیتی نخواهد داشت.

کـودکان نیاز فطری به حرکـت، دویدن و پریدن دارنـد و این حرکات 
غریزی و فطری، خطر بالقوه تصادف را در ترافیک برای آن ها افزایش 

می دهد. واجب اسـت به برخی نکات توجه ویژه داشـته باشیم:

  کـودکان به نسـبت بزرگ سـالان، توانایـی تشـخیص فاصلـه 
و سـرعت را ندارنـد.

  به علـت تـرس ناگهانـی و وحشـت، حتـی هنگامـی که کـودکان 
به اطـراف خود توجـه می کنند، نمی توانند واکنش مناسـبی داشـته 

. شند با

  کـودکان تا پیـش از سـن شانزده سـالگی توانایـی تغييـر میدان 
دیـد نزدیک بـه دور را به صـورت کامـل ندارند.

  بیشـتر کـودکان متوجـه مشـکل دیـد راننـده به علـت کوتاهـی 
قدشـان نیسـتند، به خصـوص هنـگام خـروج از پشـت ماشـینی 

که پارک شـده اسـت.

  خیابان های ایمن تـر را برای آموزش کودکان انتخاب کنید.

  بهتریـن زمان آموزش هـای ترافیکی تا پیش از ۱۰سـالگی اسـت.
به عنـوان نمونـه به آن ها یادآور شـوید:

   شب ها لباس روشن بپوشند.

   آن ها را با مفهوم علائم و تابلوها آشـنا کنید.

  بهتـر اسـت آموزش هـا در قالـب بـازی باشـد. به عنـوان نمونـه،
با یک ماشـین اسـباب بازی خیابـان و خطراتش را فضاسـازی کنید.

  کودکان را با نقاط کور و رفتارهای خطرناک آشـنا کنید.

  فرامـوش نکنیـد که پـدر و مـادر اولیـن و بهتریـن معلـم فرزندان 
هسـتند و از رفتارهـای آن هـا الگوبرداری می شـود.

دو اشـتباه رایج هنگام  عبور از خط عابر پیاده

۱- عبور مورب از خط عابر پیاده
کاهش زمان عبور از خیابان، خطر سانحه را کاهش 
می دهد و کوتاه ترین مسـیر برای عبور از خیابان،
مسـیر مسـتقیم اسـت. عبور مورب از روی خطوط 
عابـر پیاده احتمـال تصادف را افزایـش می دهد.

زیرا زمان بیشـتری در خیابـان خواهید بود.

۲- عبور از کنار خط عابر پیاده
برخـی عابـران دقت کافـی را هنـگام عبـور از خط 
عابر پیـاده ندارند و به جای عبـور از روی آن، از کنار 

آن عبـور می کننـد.

فوری و فوتی

  پیـش از خط عابر پیاده توقف کنید.

  از سـبقت گرفتن در نزدیکـی خطـوط 
عابـر پیـاده پرهیـز کنید.

  سـرعت مجاز را در هر خیابان فراموش 
. نکنید

  هنـگام گـردش در تقاطع هـا، مراقـب 
عابران باشـید.

بیشترین فراوانی ساعت تصادف 
عابران پیـاده معادل۳۳درصد از 
مجموع تصادفات  در این ساعات 

خ می دهد  ر

آمارهای  تصادف عابران پیاده مشـهدی در سال ۱۴۰۱

تعداد کشته های تصادف 

میانگین سـنی عابران پیاده فوت شده 

تقاطع هامیادین خیابان های شهر بزرگراه ها 

سایر

تعـداد عابـران پیـاده فـوت 
شـده کـه معـادل ۵۰ درصد  از 
مجموع تصادف ها می باشد

سهم تقصیر عابران از مجموع 
تصادف هایی که بین وسایل 
نقلیـه بـا عابـران پیـاده بـه 

وقوع پیوسـته است

۱۸تا۲۶۲۲۴نفر
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تعریق، نشانه دیابت است؟

ــی از  ــرای برخ ــان، ب ــه متخصص به گفت

ــد  ــد می توان ــش از ح ــق بی ــراد، تعری اف

ــد  ــه قن ــی ک ــد. زمان ــت باش ــانه دیاب نش

ــد  ــد، می توان ــن می آی ــدن پایی ــون ب خ

پاســخ اســترس حــاد را از بــدن به همراه 

داشــته باشــد و در نتیجــه، ســبب تعریق 

بیــش از حــد شــود.

همچنین، تعریق ممکن اســت در نتیجه 

آســیب عصبــی ناشــی از ســطوح بــالای 

قنــد خــون به نــام نوروپاتــی دیابتــی 

ــد  ــی می توان ــیب عصب ــن آس ــد. ای باش

ــردن  ــا کم عرق ک ــاد ی ــزان زی ــر می ــه، ب ــد و در نتیج ــترش یاب ــدن گس ــرق ب ــدد ع ــه غ ب

فــرد تأثیــر بگــذارد.

ــصرف  ــد از م ــان بع ــق بدنت ــزان تعری ــاره می ــر درب ــد اگ ــه می کنن ــان توصی متخصص

ــد. ــان بگذاری ــکتان در می ــا پزش ــوع را ب ــما موض ــتید، حت ــران هس ــیرینی نگ ش

بـی توجهی راننـده به جلـو، علت 
اصلـی تصـادف وسـیله نقلیـه با 

عابران اسـت


