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 ۱۴۰۲ دی   ۵
۱۲ جمادی الثانی  ۱۴۴۵
شـــــماره ۴۱۱۷

سفر مدرسه به سلامت
درباره برخی ســرویس‌های مدارس که با بی‌احتیاطی جان دانش‌آموزان را به خطر می‌اندازند

کسـی‌رانی و پلیـس راهـور انجـام می‌شـود. هر‌سـاله سـامان‌دهی سـرویس‌های مـدارس از سـوی سـه نهاد  کیـد بـر رعایـت قوانیـن در آمد‌و‌شـدها دارد. ایـن قوانیـن مـدارس دارد. بـه عنـوان نمونـه پلیـس راهـور بـا برگـزاری کلاس‌هـای هـر نهـاد بـه فراخـور فعالیـت خـود، نظـارت بـر فعالیـت سـرویس‌های آموزش‌و‌پـرورش، تا و احترام به آن‌ها‌، عبور نکردن از چراغ قرمز و... را شامل می‌شود.صحبـت نکـردن با تلفن همراه در زمان رانندگی، آشـنایی با تابلوها آموزشـی تأ

رانندگان سـرویس مدارس برای آنکه سـفر درون‌شـهری ایمنی داشـته باشند بهتر 
اسـت چند نکته را به خاطر بسـپارند.

                 برای تعداد سـفرهای روزانه خود برنامه‌ریزی داشـته باشـند.
                 با مسـیرها آشـنایی کافی داشـته باشـند.

                 از نرم‌افزارهای مسـیریاب اسـتفاده کنند تا در دام ترافیک گرفتار نشـوند.
                 کمبـود وقـت را بـا عجله و شـتاب و سـرعت غیر‌مجـاز جبران نکنند.

                 در مکان‌هـای ممنوعـه وارد نشـوند یـا توقـف نکنند.

                 از قبـول کـردن سـرویس‌های مـوازی اجتناب کنند.
                 حواسشـان به چکاپ دوره‌ای و معاینه فنی خودروشـان باشـد.

گـر روزی نتوانسـتند بنـا بـه مشـکلی سـرویس‌دهی کننـد، بـه مدرسـه اطلاع دهند                   ا
و از دادن خـودرو بـه فـرد دیگر اجتنـاب کنند.

یکی از دغدغه‌های مهمی‌ که در سـرویس مدارس هر سـاله مورد توجه بوده 

اسـت، نشسـتن سرنشـین اضافـه یـا زیـر دوازده سـال در صندلـی جلو‌سـت. 

برابـر بیمه‌نامـه راننـده موظف اسـت برابـر ظرفیت خـودرو، دانش‌آموز سـوار 

خ دهـد بیمـه پاسـخگو نخواهد بود. گـر تصادفی ر کنـد. در غیـر ایـن صـورت ا

گـر سـرویس مدرسـه‌ای به ایـن قانون  البتـه ایـن نکتـه را فرامـوش نکنیـم کـه ا

پایبنـد نباشـد از سـوی پلیـس راهـور اعمـال قانـون می‌شـود.

برابـر کـد2127 جدول جرائم راهنمایی و رانندگی سـوار کـردن اطفال کمتر از 

دوازده سال در صندلی جلو اتومبیل 20 هزار  تومان جریمه به دنبال دارد.

قانونی برانیم

کسـی‌رانی شـهرداری مشـهد، هـر سـاله  کبـر فالح، سرپرسـت سـازمان مدیریـت و نظـارت بـر تا بـه گفتـه ‌ا
تمامـی خودروهـای فعـال در حـوزه حمل‌و‌نقـل دانش‌آمـوزی بایـد‌ بـه اخـذ گواهـی صلاحیـت راننـده 
شـامل، تشـخیص هویت راننده، بهداشت فردی، تست روان‌سـنجی و برای خودرو، معاینه فنی معتبر، 
بیمه‌نامـه معتبـر، ثبت‌نـام در سـامانه سـپند، رعایـت تعـداد سرنشـین مجـاز و نصـب آرم و علائـم اقـدام 
کننـد‌. در غیـر ایـن صـورت‌ گشـت‌های بازرسـی و نظـارت سـازمان از متخلفـان اخـذ مـدرک خواهنـد کـرد 
و برابـر قانـون راننـدگان بـدون مجـوز بایـد بـه شـرکت‌های مجـری سـرویس مـدارس در ناحیـه مربـوط 
مراجعـه و پـس از اخـذ مجـوز سـرویس مـدارس و رعایـت کلیـه مـوارد فوق نسـبت بـه دریافت مـدارک خود 

کسـی‌رانی اقـدام کننـد. از سـازمان تا

7000خودرو=60000جابه‌جایی
‌ بیـش از ‌7هـزار خـودرو در قالـب 55 شـرکت در حـوزه حمل‌‌‌و‌نقل دانش‌آمـوزی در مناطق هفت‌گانه شـهر 
مشـهد و تبـادکان فعـال هسـتند کـه در دو شـیفت صبـح و بعد‌از‌ظهـر بـا احتسـاب اینکـه برخـی خودروهـا 

دو سـرویس در روز دارنـد، بیـش از ‌60هـزار دانش‌آمـوز را جابه‌جـا می‌کننـد.

نظارت سفت‌و‌سخت

رانندگان بخوانند

برابـر قانون، حفظ و حراسـت 
از دانش‌آمـوزان بـا راننـده 
سـرویس اسـت. او بایـد در 
هر حـال مراقب سرنشـینان 
خودرواش باشـد. مـوارد زیر 
از نکات ضروری اسـت که واجب اسـت 
راننـدگان سـرویس مـدارس بـه آن‌هـا 

تسـلط کافـی داشـته باشـند.

تاریخ را تغییر دهیم!

ن‌ها باشد
مان به جا

حواس

دبسـتانی الگـوی رفتـاری و به‌نوعی معلم زنگ اول و آخر آن‌ها به حسـاب می‌آیند. داشـته باشـند، زیـرا این افراد به خصوص برای خردسـالان و کـودکان مهدکودکی و راننـدگان سـرویس مـدارس بایـد بـه برخـی نـکات حتـی پیش پـا افتـاده توجـه کافی 
برخـی از این رفتارها عبارت هسـتند از:

ش نشود!
رگز فرامو

ه

مبلغ جریمه عنوان جریمه کد جریمه

150000تومان رانندگی با حرکات نمایشی)8نمره منفی( 2001

200000تومان عبور از چراغ قرمز)5نمره منفی( 2004

20000تومان خوردن و آشامیدن و استعمال دخانیات در زمان رانندگی 2154

20000تومان نداشتن تجهیزات و علائم مصوب برای سرویس مدارس 2144

30000تومان بازکردن در وسیله نقلیه بدون رعایت احتیاط در حال حرکت و توقف 

و باز گذاشتن در ‌سمت سواره‌رو

2119

40000تومان انجام سرویس مدارس بدون داشتن مجوز لازم یا با وسایل نقلیه 

غیر‌مجاز

2113

40000تومان آویزان شدن از وسیله نقلیه در حال حرکت 2046

15000تومان نبستن کمربند  از سوی راننده و سرنشینان 2160

مبلغ جریمه عنوان جریمه کد جریمه

100000تومان  استفاده از تلفن همراه و وسایل ارتباطی مشابه

 )3نمره منفی(

2014

90000تومان ورود ممنوع)4نمره منفی( 2009

200000تومان تجاوز از سرعت مجاز )5نمره منفی( 2002

50000تومان توقف دوبله در محل ایستادن ممنوع 2029

30000تومان هر نوع توقف منجر به سد‌معبر 2101

40000تومان توقف وسایل نقلیه در پیاده‌رو)5نمره منفی( 2107

50000تومان نداشتن گواهی‌نامه معتبر معاینه فنی 2063

50000تومان رعایت نکردن حق تقدم)4نمره منفی( 2012

20000تومان  سوار کردن اطفال کمتر از 12 سال در صندلی
 جلو اتومبیل

2127

ملیحـه ابراهیمـی|      مـدام زیـر گـوش پـدرش می‌گویـد: »‌گاز بـده، سـمت راسـت خـودرو‌ جلویـی کـه راه بـاز اسـت، چـرا چـراغ زرد را رد نکـردی؟ هنـوز کـه چنـد ثانیـه تـا قرمـز شـدن مانـده اسـت، بـوق بـزن تـا بـرود 
کنـار و...« تمـام هیجانـات مخـرب پسـر هشت‌سـاله‌مان در زمـان رانندگـی را مدیـون آقـای راننـده سـرویس هسـتیم. هـر ‌بـاری کـه بـا راننده سـرویس صحبـت کرد‌یـم منکر ماجرا شـد تـا اینکـه تصمیـم گرفتیم 
ک‌تـر از آن چیـزی بـود کـه در رفتارهـای ترافیکـی پسـرمان می‌دیدیـم. تابلوهـا و علائـم برایـش معنایی نداشـت، لایـی کشـیدن و انجام حرکات نمایشـی  یـک روز نامحسـوس او را تعقیـب کنیم.قضیـه دردنا
بـا بـوق و نـور بـالا چاشـنی رانندگـی عـادی او بـود و خیلـی جاهـا کـه ورود و توقـف ممنـوع بـود، وارد می‌شـد و روی ترمـز مـی‌زد.  ایـن روزهـا بیشـتر سـرویس‌های مـدارس دو‌سرویسـه هسـتند، عـده‌‌ زیـادی از 
ایـن راننـدگان سـعی دارنـد بـا زیـر پـا گذاشـتن قوانیـن خودشـان را سـر سـاعت بـه مقصـد برسـانند. غافـل از اینکـه عالوه بـر برهـم خـوردن انضبـاط ترافیکـی بـا جـان دانش‌آمـوزان و دیگـر کاربـران ترافیکـی 

از جملـه عابـران پیـاده بـازی می‌کننـد.

طرح: مجید صالحی| شهرآرا

چگونه به ذهنمان برنامه بدهیم؟چگونه به ذهنمان برنامه بدهیم؟

امیر مقدم

»موفقیـت وقتی ایجاد می‌شـه که در یک بازه‌ زمانی مشـخص فقـط روی یک چیز تمرکز 
کنیـم. اولیـن بـار وقتـی تـوی دبیرسـتان تحصیـل می‌کـردم، درباره ایـن ایـده چیزهایی 
فهمیـدم. داشـتم بـرای امتحانـات خـودم رو آمـاده می‌کـردم و تصمیـم گرفتـم کـه در هر 
تایـم مشـخص فقـط یـک موضـوع رو مطالعـه کنم نه بیشـتر. هروقـت مطلـب کامل برام 
جـا می‌افتـاد می‌رفتـم روی مبحـث بعـدی. خیلـی از دوسـتانم در‌ روز، چنـد تـا درس 
مختلـف رو می‌خوندنـد ولـی مـن ایـن ایـده رو دوسـت نداشـتم، چـون خیلـی شـلخته 
گـه قـرار باشـه روی پـروژه‌ای کار کنـم، پـروژه دیگـه‌ای برنمـی‌دارم  بـه نظـرم می‌رسـید. ا
تـا قبلـی بـا موفقیـت بـه پایـان برسـه. همیـن طـرز فکـر باعـث شـده کـه کارهـام رو سـریع‌تر 

و موفق‌تـر انجـام بـدم.«
ذهـن مـا این قابلیـت عجیب را دارد که با منتقل کردن کارها به آینده یا حتی تراشـیدن 
کارهـای غیرضـروری، مـا را از برنامه‌هـا و اهـداف اصلی‌مـان منحـرف کنـد. در چنیـن 
گاه شـویم و آن‌هـا را به‌درسـتی شناسـایی کنیـم،  گـر بـه ترفندهـای ذهـن آ وقت‌هایـی ا
می‌توانیـم زمـان مصادره‌‌شـده‌مان را بـار دیگـر بـه دسـت بیاوریـم. داریـوس فوروکـس 
در کتـاب »همیـن امـروز انجامـش بـده« کـه بخشـی از آن را در ابتـدای متـن خواندیـد 
دسـتورالعمل‌های عالـی بـرای ایـن موضـوع و لـذت بـردن از فرصت‌هـای زندگی‌‌مـان 

دارد کـه خوانـدن کتابـش را ضـروری می‌کنـد.
او برنامـه‌اش را بـه سـه بخـش اصلـی تقسـیم می‌کنـد و گام‌بـه‌گام پیـش مـی‌رود. در 
بخـش اول ایـن کتـاب یـاد می‌دهد کـه طور دیگـری به مفهـوم زندگـی و زمان نـگاه کنیم 
و صفاتـی چـون تنبلـی، ناامیـدی و نگرانـی و حسـرت را کنـار بگذاریـم. در بخـش دوم 
مقالاتـی ارائـه می‌دهد که بتوانیم بـه طور جدی تصمیماتمـان را عملیاتی کنیم و برای 
کارمـان یـک نقشـه‌ راه مطمئـن داشـته باشـیم. در بخـش سـوم هـم کمـک می‌کنـد در 
ایـن مسـیر اسـتمرار داشـته باشـیم تـا تصمیممـان بـرای بهـره‌وری بهتـر از زمـان صرفا از 

روی احساسـات لحظـه‌ای و ناپایـدار نباشـد.
داریـوس فوروکـس هجـده سـال بـه ایـده‌ ایـن کتـاب فکر کـرد تا سـرانجام بـه ایـن نتیجه 
رسـید کـه مـا براسـاس عملکردهایمـان تعریـف می‌شـویم. او دریافـت کـه فعالیت‌هـای 
روزانـه‌ مـا و شـغلمان نمونـه‌ بـارزی از سـرمایه‌گذاری روی زمـان هسـتند کـه بـه طـور 
کامال محسـوس بابتشـان پـول دریافـت می‌کنیـم. نکتـه‌ای کـه بـا خوانـدن ایـن کتـاب 

می‌توانیـم درک بهتـر و ذهـن روشـن‌تری 
نسـبت به آن داشته‌باشـیم و راحت‌تر زمان 

خـود را دریابیـم.

نویسـنده: داریوس فوروکس
مترجـم: سـحر میرلوحی

گاه باشیم نشـر: آ
تعداد صفحـات: 148صفحه
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توصیه‌های غذایی برای کاهش وزنتوصیه‌های غذایی برای کاهش وزن

شادفر

 تهیه وعده‌های غذایی خانگی و سـالم می‌تواند سالمت شما را 
تقویت کند. بر اسـاس پژوهش‌هایی در زمینه سبک زندگی، 

افرادی که در خانه آشـپزی می‌کنند نسـبت به افرادی که از 
غذاهای آماده رسـتورانی اسـتفاده می‌کننـد، کالری کمتر 
و ارزش غذایـی با‌کیفیت‌تـری دریافـت و در هزینـه روزانـه 

غذایی خود صرفه‌جویـی می‌کنند.

 zپروتئین بیشتری مصرف کنید

وعده‌هـای غذایـی خـود را بـا پختـن دسـته‌ای از غذا‌هـای 
غ کبابـی کـه می‌توانـد در غذا‌هـای مختلـف  پروتئیـن  دار ماننـد مـر

در طـول هفتـه اسـتفاده شـود، آمـاده کنیـد. ایـن روش سـبب صرفه‌جویی 
در زمـان می‌شـود و گنجانـدن پروتئیـن در هـر وعـده غذایـی را بـدون دردسـر می‌کنـد. 
خ‌کن یـا هـر وسـیله دیگـری  مـاده پروتئینـی دل‌خواهتـان را بـا اسـتفاده از فـر، تابـه، سـر
کـه مایـل هسـتید پخته و سـپس آن را با مـواد مختلـف ترکیب کنید و هـر روز از یک وعده 

غذایـی متفـاوت لـذت ببرید.

 zبرنامه‌ریزی داشته باشید

برنامه‌ریـزی، زمـان آماده‌سـازی وعده‌هـای غذایـی را کوتـاه و کمـک می‌کنـد در مسـیر 
هدف‌هایـی کـه بـرای کم کردن وزن داریـد باقی بمانیـد. روزی را انتخـاب کنید که وقت 
خالـی بیشـتری داریـد و مدتـی را بـه خریـد مـواد غذایـی و پخـت و پـز اختصـاص دهیـد. 
همچنیـن پیـش از رفتـن بـه فروشـگاه، فهرسـتی از نیازمندی‌هـای غذایـی خـود تهیـه 
کنیـد. داشـتن یک برنامه بـه انتخاب‌های سـالم و جلوگیری از خرید‌هـای غیرضروری 

کمـک می‌کند.

 zشام، حاضری بخورید

بـرای تهیـه وعده شـام از بخش‌هـای باقی‌مانده وعده قبـل بهره ببریـد. با این روش در 
زمان صرفه‌جویی و وسوسـه انتخـاب گزینه‌های کم‌مغذی را کم می‌کنید.

 zغذا‌های کنسروی هم داشته باشید

وقتـی مـواد تـازه در دسـترس نیسـتند از سـبزیجات، میوه‌هـا و پروتئین‌هـای کنسـرو 
شـده یـا منجمـد اسـتفاده کنیـد. ایـن‌ گزینه‌هـا بـرای تهیـه فـوری غـذا البتـه در حـد 

اعتـدال مناسـب هسـتند.

 zغذا‌های تابه‌ای درست کنید

بـا شـیوه پخـت غذا‌هـای تابـه‌ای کـه بـه شـما امـکان می‌دهـد چندیـن غـذا را هم‌زمـان 
گر نمی‌دانید از کجا شروع کنید غذای پروتئینی  بپزید، آماده‌سازی غذا را ساده کنید. ا
تابـه‌ای دل‌خـواه خـود را جسـت‌وجو ‌تـا شـیوه‌های پخـت مختلـف آن را پیـدا کنیـد. 
کـی داخـل یـک ظـرف  مزیـت دیگـر غذاهـای تابـه‌ای در ایـن اسـت کـه همـه مـواد خورا

پختـه می‌شـود و شست‌وشـوی کمتـری هـم دارد.

 zغذاهایی با فیبر بالا بخورید

آماده‌سـازی وعـده غذایـی خود را به شـیوه‌ای انجام دهیـد که حاوی سـبزیجات غنی 
غ بـدون چربـی اسـت. فیبـر حاصـل از  از فیبـر و منابـع پروتئینـی ماننـد حبوبـات یـا مـر
محصـولات و پروتئیـن گوشـت‌های بـدون چربی و برخـی منابع گیاهی نقش اساسـی 
در کنتـرل گرسـنگی دارنـد. فیبـر و پروتئیـن به‌آرامـی در معـده تجزیـه می‌شـوند، بـه این 
معنـی کـه بـا خـوردن یـک وعـده غذایـی حـاوی ایـن مـواد مغـذی می‌توانیـد احسـاس 

گرسـنگی کمتری داشـته باشید.

 zبه‌دوران کودکی خود برگردید

شـاید راه دیگـری بـرای متعهـد مانـدن بـه اهـداف کاهـش وزن ایـن باشـد کـه بـه دوران 
گر شما از کودکی برخی وعده‌های  کودکی‌تان و غذا‌هایی که دوست داشتید فکر کنید. ا
غذایـی را دوسـت داشـتید بـه احتمـال زیـاد امـروز هـم از آن‌هـا لـذت می‌بریـد، بنابراین 
ایـن غذاهـا گزینه بهتری نسـبت به تهیه یک دسـتور غذای جدید در هر هفته هسـتند 

که ممکن اسـت از آن‌ها خوشـتان نیاید.

سرهنگ علیرضا 
رحیمی  رئیس 
اداره فرهنگ    و 
آموزش ترافیک 

پلیس راهور 
خراسان رضوی 

زیر ذره بین کارشناس     

قابل توجه متخلفان!

ورش بـا  یـزی آموزش‌و‌پـر کسی‌رانی       برای هماهنگی سرویس‌ها، بعد از شروع نکتـه: برخالف برنامه‌ر باشـد   و در ماه‌مهـر ‌هـر سـال شـاهد ترافیـک سـنگین فرصـت برنامه‌ریـزی کافـی بـرای طول مسـیر را داشـته مسـیر بهتر اسـت در تابستان مشخص شـود تا راننده از شروع سال تحصیلی رقم بخورد. تعداد خودروها و سال تحصیلی، این اتفاق به لحاظ کارشناسی باید قبل تا
در سـطح معابر نباشـیم.              

اسـتفاده نکـردن از الفـاظ رکیـک بـرای دیگـر کاربـران ترافیکـی ‌یـا افـراد پشـت خـط پخش نکردن موسیقی و آهنگ‌های غیر‌مجازمصرف نکردن دخانیات و خوردن و آشـامیدن در زمان رانندگی
رعایـت قوانین و مقررات و احترام به حقوق دیگرانتلفـن همراهشـان

*توجه!
خ مسافت   شهروندان و رانندگان سرویس مدارس می‌توانند مشکلات خود را در خصوص تعیین نر
و نـوع قـرارداد بـا شـرکت‌های سـرویس مـدارس بـا شـماره تلفـن 05132222103 داخلـی 1 و 2  آموزش‌و 
پـرورش مشـهد و در خصـوص تعـداد گواهی صلاحیـت رانندگان، معاینه فنی، شـکل ظاهـری خودرو 
کسی‌رانی درمیان بگذارند و راهنمایی  و دارا بودن مجوزات لازم با شماره 05131297013 سازمان تا

لازم را دریافت کنند.

گهانی درهای خودرو       بـاز نکردن نا
      بیرون نبردن سر و بدن سرنشینان از شیشه 

خودرو‌ در حال حرکت
      توقف در لاین‌های موافق برای سوار و پیاده 

شدن سرنشینان
      توقف اصولی که نیاز به عبور عرضی نباشـد

           هدایت و به مقصد رساندن سرنشینان در 
صـورت  وجود گـذرگاه عابر پیاده

                 توصیه کارشناسان ترافیکی این است که بهترین خودرو‌ برای سرویس مدارس، 
اتوبوس‌، مینی‌بوس یا ون است.

کسـی هسـتند بایـد دارای علائـم                   سـرویس مدارسـی کـه خـودرو‌ شـخصی یـا تا
مشـخصی مثـل شـطرنجی  باشـند.


