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۵شنبه
 ۱۴۰۲ بهمــن   ۱۲
۲۰ رجــب  ۱۴۴۵
شـــــماره۴۱۴۸

ملیحـهابراهیمییـزدی|           بـرای همـه کسـانی کـه تجربـه رانندگـی دارنـد، یـک وقت هایـی پیـش آمـده اسـت کـه در سـکوت چنـد دقیقـه ای پشـت ترافیـک، از خودشـان سـؤال های متعـددی بپرسـند. 
بـه عنـوان نمونـه، ایـن همـه خـودرو در شـهر چـه کار می کننـد؟ چـرا در یـک سـاعت های خـاص حجـم ترافیـک چنـد برابـر می شـود؟ اسـتاندارد خیابان هـا مشـکل دارد یـا تعـداد خودروهـا بـرای ایـن 

ظرفیـت از معابـر بیـش از حـد مجـاز اسـت؟و...
از ایـن دسـت سـؤالات کـه) البتـه کمتـر پیـش می آیـد(، فـردی خـودش را مقصـر ایـن اوضـاع بدانـد بارهـا پیـش آمـده اسـت. جـدا از آمـار و ارقامـی  کـه پلیـس راهـور از وضعیـت ترافیکـی در قالـب هشـدار 
بـه کاربـران ترافیکـی می دهـد، نظـارت هوشـمند نیـز مهـر تأییـدی اسـت بـر ادعـای کارشناسـان ترافیکـی شـهر کـه رعایـت نکـردن قوانیـن و مقـررات در سـطح معابر شـهر اعـم از اصلی درجه یـک و دو، 

شـریانی و بزرگراهـی باعـث برهـم خـوردن انضبـاط ترافیکـی و بـروز تصادفـات می شـود.
 در این شماره چند نمونه از تخلفات تکرارشونده که از سوی چشم سوم یا همان دوربین های نظارتی هوشمند ثبت شده به تصویر کشیده شده است که در ادامه با هم می خوانیم. همچنین علی سمیعی، 
مدیر عامل سازمان حمل و نقل و ترافیک شهرداری مشهد و سرهنگ علیرضا رحیمی، رئیس اداره آموزش و فرهنگ ترافیک پلیس راهور استان توضیحاتی ارائه کرده اند که در نوع خود قابل تامل است.

 
ذرهبین
سلامت

فرارازفراموشیبااینراهکارهافرارازفراموشیبااینراهکارها

شادفر

 حـدود ۵ درصـد از افـراد مبتـا بـه آلزایمـر کمتـر از ۶۵ سـال سـن دارنـد و ایـن نشـان 
می دهـد کـه ابتـا بـه فراموشـی در میان سـالی و جوانـی هـم احتمالـی جدی اسـت. 
ازآنجایی کـه مهم تریـن عامـل مؤثر در ابتا به آن جهش ژن های مشـخصی در مغز 
اسـت، هیـچ راه شناخته شـده و قطعـی بـرای پیشـگیری از آلزایمـر وجـود نـدارد. در 
واقـع فقـط می تـوان بـا تغییـر در سـبک زندگـی بـه کمـک روش هایـی ماننـد آمـوزش 
کسـیدان ها، ورزش  و یادگیـری مـداوم، افزایـش مصـرف مـواد غذایـی حـاوی آنتی ا
و درمـان به موقـع مشـکات قلبـی عروقـی بـرای بـه تأخیـر انداختـن زمـان ابتـا یـا 
کنـد کـردن رونـد پیشـرفت آلزایمـر اقـدام کـرد. در ادامـه بـه برخـی راهکارهـای مؤثـر 

اشـاره   می کنیـم.

رژیمغذاییسالم 

پیشـگیری از آلزایمـر بـا تغذیـه را نبایـد دسـت کم گرفـت. درکنـار توجـه بـه مصـرف مـواد 
غذایـی سـالم، می تـوان از رژیـم غذایی مدیترانـه ای به عنـوان رژیم غذایی پیشـگیری 
کی هایـی ماننـد غـات کامـل، میوه هـا و  از آلزایمـر یـاد کـرد. پیشـگیری از آلزایمـر بـا خورا
سـبزیجات به خصـوص انـواع تـوت، ماهـی و صـدف، آجیـل و انـواع ادویـه به خصـوص 
زردچوبـه، روغـن زیتـون و سـایر چربی هـای سـالم ماننـد روغـن کنجـد و کانـولا ممکـن 
کسیدان ها  کسیدان فراوانی هستند. آنتی ا است. این مواد غذایی حاوی فیبر و آنتی ا
کسـیداتیو سـلول های مغز مبارزه کنند  می توانند با رادیکال های آزاد عامل اسـترس ا

و مانـع از تحلیـل و زوال عقل شـوند.

کاهشمصرفهموسیستئین 

هموسیسـتئین یـک نـوع اسـیدآمینه اسـت. مطالعـات نشـان می دهنـد کـه سـطوح 
بالاتـر از حـد متوسـط آن در خـون، یـک عامـل خطـر بـرای ابتـا بـه بیماری هایـی مانند 
آلزایمـر، زوال عقـل و اختـال شـناختی اسـت. مصرف غذاهای سرشـار از فولات )اسـید 
فولیک( و ویتامین های گروه B مانند B-6 و B-12 سطح هموسیستئین را کم می کنند. 
کی هایـی ماننـد عـدس، کاهـو، اسـفناج، مارچوبـه، کلـم بروکلی، جعفـری، گل کلم و  خورا
چغنـدر برخـی از منابـع غذایـی خـوب فـولات به شـمار می آینـد. منابـع غذایـی سرشـار 
از ویتامین هـای B-6 و B-12 ماننـد ماهـی، گوشـت قرمـز، سـیب زمینی، هـر نـوع میـوه 

غ هـم مفیدند. غیـر از مرکبـات، غـات غنی شـده، طیـور و تخم مـر

تمرینهایذهنی 

داشـتن یـک مغـز فعال ممکن اسـت خطـر ابتا بـه آلزایمـر را در فرد کم کنـد. گوش دادن 
بـه رادیـو، خوانـدن روزنامه و حل جـدول، چینش پـازل یا حل بازی سـودوکو، یادگیری 
یـک زبـان جدیـد و طبیعت گـردی و بازدیـد از موزه هـا تمرین هـای ذهنی  هسـتند که به 
فعـال نگهداشـتن مغـز کمـک می کننـد. به نظـر می رسـد کـه انجـام ایـن کارهـا بـه ایجـاد 
نورون هـا و مسـیرهای عصبـی جدیـد کمک می کننـد، در نتیجـه در جلوگیـری از آلزایمر 

و تقویـت حافظـه مؤثر هسـتند.

افزایشمشارکتاجتماعی 

تحقیقات نشان می دهد، سالمندانی  که بیشتر وقت خود را در محیط خانه می گذرانند 
در مقایسـه بـا کسـانی که بیشـتر سـفر می کننـد، تقریبـا دو برابر بیشـتر در معـرض ابتا به 
آلزایمـر هسـتند. در واقـع مشـارکت اجتماعـی افزون بـر بهبود سـامت ذهنی، جسـمی 

و عاطفی روی تقویت حافظه و پیشگیری از فراموشی و آلزایمر نیز مؤثر است.

ورزشهایهوازی 

وقتـی افـراد مسـن، ورزش هـوازی انجـام می دهنـد نشـانه های روانـی و رفتـاری آن هـا 
بهبـود می یابـد. سـی دقیقه ورزش ماننـد پیاده روی یا پیاتس در روز برای پیشـگیری 
از آلزایمـر در سـالمندی مؤثـر اسـت. نتایـج تحقیقـی ثابـت کـرده اسـت زنـان فعال تـر در 
مقایسـه بـا زنـان کم تحـرک کمتـر در معـرض کاهـش قـدرت و عملکـرد ذهنـی هسـتند. 
گاهی ماننـد یوگا روی پیشـگیری  همچنیـن انجـام روش هـای تمـدد اعصـاب و ذهن آ

از آلزایمـر مؤثـر اسـت، زیـرا سـبب کـم شـدن اسـترس در فرد می شـوند.

داروهایطبسنتی 

برخی از شـیوه ها در طب سـنتی هم از فراموشـی و آلزایمر پیشـگیری می کند.
    طب سوزنی

    ماسـاژدرمانی
    رایحـه یا عطردرمانی

    مصـرف داروهـای گیاهی مانند جینسـینگ و بادرنجبویه

رصد ترافیک زیر ذره بین شهر
پسازافزایشسامانههوشمندنظارتیهمچنانشاهدتخلفاترانندگیدرمعابرمشهدهستیم

برداشتهایتصویریدقیقترمیشود

نظارتهوشـمند؛دقتبالا،خطایپایین

وضعیتدوربینهاینظارتیدرسـطحشـهربهشـرحزیراسـت:
استفادهازتلفنهمراه

از مصادیق بـارز بی  توجهی به جلو، 
حرکت نکردن بیـن خطوط، تخطی از 

سـرعت مجاز و مطمئنه و سـرگرم بودن 
بـا تلفن همراه اسـت. کاربران ترافیکی 

با صحبت کردن، ارسـال پیامک 
یا ورود بـه فضای مجازی در زمان 

رانندگـی خطر تصـادف و ایجاد ترافیک 
را افزایش داده اند.

                                دوربین هـای نظارتـی کـه در سـطح معابـر 
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نصـب شـده اند، سـرعت غیـر مجـاز ، عبـور از 
چـراغ  قرمـز راهنمایـی و رانندگـی و ورود بـه 

محدوده های ترافیکـی را ثبت می کنند.
بـرای جانمایـی دوربین هـای نظارتی عاوه 
بـر دسـتورالعمل های علمـی  و مهندسـی، 
تأییدیه پلیس راهور نیز حائز اهمیت است. 
کنـون در حـال تعمیـر و تعویـض 142  هـم ا
سـامانه  هوشـمندی هسـتیم که عمرشـان از 
دوازده سال می گذرد. با این کار برداشت های 
تصویـری دقیق تـر می شـود. در ایـن بیـن 
یـازده سـامانه از مجمـوع از 142 سـامانه نیـز 

تعویـض می شـوند.

عدد

فقره

تعداد سـامانه های ثبت تخلف

توجه: امسـال بعد از دوازده سال 
دوربین ها تعمیر شـده است.

تعـداد اعمال قانون خودروهای 
متخلف توسـط دوربین ها ی 

نظارتی در 10 ماهه ابتدای  امسـال
در مشهد

تعداد اضافه شـده سامانه های 
ثبت تخلف که شـامل سی  

سـامانه ثبت تخلف و 9 سامانه 
ثبت سـرعت غیرمجاز است.

از تعداد 39 سـامانه جدید 
32 مورد نصب شـده است 
و هفـت تا از آن ها در حال 

نصب است.

                                امکان پذیـر نیسـت کـه در هـر نقطـه از خیابان هـا و معابـر مأمـور راهنمایـی و رانندگـی بایسـتد و رفت و آمـد راننـدگان وسـیله نقلیـه را تجزیـه و تحلیل کند. با پیشـرفت 
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در حـوزه حمل و نقـل و بـه دنبـال آن افزایـش خودروهـا در معابـر شـهر، بحث هـای نظارتی نیـز باید پیشـرفت کند کـه بهتریـن گزینه هوشمندسـازی سـامانه نظارتی 
در بیست وچهارسـاعت شبانه روز است.

بـا ارتقـای دوربین هـای هوشـمند عـاوه بـر آنکـه ترافیـک منظـم می شـود و ایمنـی رفت و آمـد افزایـش می یابـد راننـده نیـز در زمـان رانندگی همـواره این احسـاس را 
دارد کـه رفتارهـای ترافیکـی او کنتـرل می شـود و سـعی می کنـد در چهارچـوب قانـون رانندگـی کند.

سـامانه های هوشـمند، دقـت بیشـتر و درصـد خطـای ضعیف تـری نسـبت بـه نیـروی انسـانی دارنـد. امـری کـه در تمـام دنیـا مـورد توجـه قـرار گفتـه اسـت. از طرفـی 
دوربین هـای نظارتـی بـا توجـه بـه اطاعـات موجود می توانند در شـرایط بحرانـی ترافیکی و تصادفات نیرو بـه محل اعزام کنند، بـا توجه به ترافیـک معبر چراغ های 

راهنمایـی و رانندگـی را زمان دهـی مناسـب کننـد و در اعـام نظـر نهایی کارشـناس در برخی تصادفـات رانندگـی کارآیی دارند.

گـر در ثانیه هـای آخـر چـراغ زرد کـه در صـدم ثانیـه قرمـز می شـود عبـور کننـد، بـرد کرده انـد. در حالی کـه دوربین هـای نظارتـی از ایـن خطـای بـارز چشم پوشـی نمی کنند. همـان طور  خیلی هـا بـر ایـن باورنـد کـه ا
کـه در تصویـر شـماره 2 می بینیـد زمـان سـپری شـدن از قرمـز بـودن چـراغ 3 ثانیـه اسـت که ایـن خودرو  سـواری با بی توجهـی از آن عبـور کـرده و احتمال بروز یـک حادثه تلـخ را افزایش داده اسـت .

بولوار وکیل  آباد از آن دسته معابر بزرگراهی است که برای خیلی از رانندگان حکم پیست 
مسـابقات رالـی را دارد. خـودرو سـواری در تصویـر کـه حـد فاصـل هاشـمیه و کوثـر در خـط 
دوم عبـوری معبـر درحـال رانندگـی اسـت بایـد برابـر سـرعت مجـاز سـی کیلومتر بـر سـاعت 
رانندگـی کند، امـا این راننده متخلف با سـرعت 111 کیلومتر در حال عبور اسـت. دقت بالای 

سـامانه های هوشـمند باعـث ثبـت تخلفات حادثه سـاز می شـود.

موتورسـیکلت یا دوچرخه از آن دسـته وسـایل نقلیه ای هسـتند که امنیت کمتری نسبت به دیگر 
کبـان ایـن وسـیله های نقلیـه از جملـه بـر سـر نداشـتن  وسـایل نقلیـه دارنـد. جـدا از بی احتیاطـی را
کاه ایمنـی، عبـور نا ایمـن از لابـه لای خودروهـای سـبک و سـنگین و در برخـی مـوارد در نقطـه کـور 
قـرار گرفتـن موتورسیکلت سـواران و دوچرخه سـوارها، باعـث بـروز تصادفـات مرگ بـار ایـن دسـته 
بـران ترافیکـی می شـود. دوربین هـای نظارتـی در طـول شـبانه روز تعـداد زیـادی از ایـن قبیـل  از کار
تصادفـات را  ثبـت می کننـد. از فراوانـی برخورد عابـران پیاده با وسـایل نقلیه در برخـی معابر نا  ایمن 

نیـز نمی تـوان چشم پوشـی کـرد.

در هـر دو تصویـر بـه احتمـال زیـاد راننـده خوابـش بـرده اسـت یـا نتوانسـته 
وسـیله نقلیـه را آن طـور کـه شایسـته اسـت کنتـرل کنـد. البتـه بمانـد کـه توجـه 
نداشـتن بـه جلـو و حواس پرتـی از جملـه سـرگرم گوشـی بـودن باعـث بـروز 
گونـی وسـیله نقلیـه می شـود. ایـن اتفـاق در شـرایط جـوی نامسـاعد برای  واژ
گی هـای سـامانه هوشـمند  موتورسـیکلت ها نیـز اتفـاق می افتـد. یکـی از ویژ
نظارتـی رصـد چنیـن اتفاقاتـی اسـت کـه منجـر می شـود تیم هـای امـدادی در 

اولیـن فرصـت بـه محـل اعـزام شـوند .

پوکیاستخواندرزناندوبرابرمرداناستپوکیاستخواندرزناندوبرابرمرداناست

کـی از ایـن اسـت کـه بیـش از 6۰ درصـد  آمـار وزارت بهداشـت حا
افراد بالای پنجاه سـال درگیر پوکی اسـتخوان هستند. این 

درحالـی اسـت کـه ایـن بیمـاری در زنـان به دلیل شـرایط 
فیزیولوژیک دوبرابر مردان اسـت. از هر دو زن یک نفر 

و از هر چهار مرد یک نفر در سـنین بالای پنجاه سال 
شکستگی ناشی از پوکی استخوان را تجربه می کنند. 
ایـن آمـار در بیـن افـراد بـالای هفتادسـال، حـدود 
لای  هشـتاددرصد اسـت، یعنـی از هـر پنج فـرد بـا

هفتادسـال، چهارنفـر پوکـی اسـتخوان دارند.
یکـی از عوامـل تأثیرگـذار در ابتـا بـه پوکـی اسـتخوان، 

کمبـود مـواد مغـذی ماننـد کلسـیم، فسـفر و پروتئیـن اسـت 
کـه از عوامـل اصلـی تشـکیل تـوده اسـتخوانی هسـتند. این مواد 

و مغـذی در محصـولات لبنـی وجـود دارنـد و مصرف آن ها مانند شـیر، ماسـت 
کشـک بـه میـزان مورد نیاز بر حسـب سـن افـراد، بسـیار تأثیرگـذار خواهد بـود. پروتئین 
کم مـواد معدنی اسـتخوان مرتبط اسـت، بنابراین برای سـامت  لبنیـات بـا افزایـش ترا
. سـت ا ثـر  مؤ کشـک  یـا  سـت  ما یـا  شـیر  نـه  ا ز و ر ف  مصـر  ، ن ها ا سـتخو ا
گـر پوکـی اسـتخوان به مـرور زمان با بالارفتن سـن بروز پیـدا کند به آن پوکی اسـتخوان  ا
گـر بـه دلیـل عوامـل دیگـر ماننـد سـبک تغذیـه و دریافـت نکـردن مـواد مغـذی  اولیـه و ا
مناسـب و ابتـا بـه بیماری هایـی ماننـد مشـکات کبـدی، روده ای، پـرکاری تیروئیـد، 
بیماری هـای کلیـوی و مصـرف برخـی از داروهـا بـه وجـود آیـد، پوکـی اسـتخوان ثانویـه 

گفتـه می شـود.
سـبک و عـادات تغذیـه ای، اسـتعمال سـیگار، اسـترس، آلودگـی هـوا، افزایـش سـن، 
بتـا بـه پوکـی اسـتخوان   فعالیـت بدنـی کـم و بیماری هـا ازجملـه عوامـل خطـر ا

هستند.
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