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 بازی درمانی بر ناخودآگاه کودک اثر می گذارد بازی درمانی بر ناخودآگاه کودک اثر می گذارد

  شــهروند: پســر ۹ ســاله ای دارم که در املانویســی خیلــی 
غلــط دارد. تــا آن انــدازه که گاهــی ممکــن اســت کلمــه ای 
تــر درســت و در خط پایین اشــتباه بنویســد.  را در خط هــای بالا
بعضــی وقت هــا می گویــد وســیله ای را گــم کــرده ام ولــی پــس 
وز پیــش دو کاســه متفــاوت  وز پیــدا می شــود. چنــد ر از دو ر
را بــه او دادم و گفتــم هرکــدام را به یکــی از همســایه ها بــده. ولــی 
به صــورت عکــس عمــل کــرد. از ایــن دســت حواس پرتی هــا 
زیــاد دارد. در دیگــر درس هایــش مشــکلی نــدارد. به شــدت 
در هنر اوریگامی حرفه ای است. در شــنا هم خیلی عالی است 
وفیدبــک داد و گفتنــد  و اصــا بچــه شــری نیســت. آزمــون نور
نقــص توجــه دارد و بایــد ۲۰ تــا ۳۰ جلســه بــرای درمــان ببرمــش. می خواســتم 

بدانــم نظــر شــما چیســت؟
فرزنــد شــما فقــط مشــکل املانویســی دارد و بایــد در زمینــه حافظــه بصــری تقویــت 
شــود. »کتــاب درمــان اختــال دیکته نویســی« دکتــر مصطفــی تبریــزی را تهیــه 
کنیــد. کمــک زیــادی به شــما خواهــد کــرد. نوروفیدبــک هــم کمک کننــده اســت 
و هیــچ ضــرر و عوارضــی نــدارد. بااین همــه بهتــر اســت ارتبــاط رودررو ایجــاد کنیــد، 
چــون در ایــن ســن تأثیر بیشــتری دارد. ابتــدا ارزیابی شــناختی و تحصیلی و ســپس 

لات یادگیــری را توصیــه می کنــم. آمــوزش ویــژه اختــا
ــال  ــای بیش فع ــم بچه ه ــراب و خش ــرل اضط ــرای کنت ــان ب ــهروند: به نظرت   ش

ــر جــواب می دهــد یا بــازی درمانــی؟ نوروفیدبــک بهت
قطعــا هــر دو روش مؤثر اســت. نوروفیدبــک تکنیکی ماشــینی اســت و کودک امکان 
دارد در ابتــدا ارتبــاط برقــرار نکنــد. بازی درمانــی فضایــی شــاد و بــدون اســترس 
ــرای کــودک فراهــم می کنــد و درمــان چندوجهــی اســت. توصیــه می کنــم پــس  را ب
از بــازی درمانــی، نوروفیدبــک انجــام بدهیــد. این طــوری تأثیــر بیشــتری دارد. 
گاهــش تمرکــز  گاه کــودک و نوروفیدبــک بــر خودآ ــر ناخــودآ بازی درمانــی بیشــتر ب

دارد. یادتــان باشــد در هــر دو تکنیــک بــرای نتیجه گیــری نیاز به زمــان داریــم .
ــده  ــی را گذران ــازی درمان   شــهروند: پســرم دوازده ســاله اســت. دوره هــای ب
و در امتحانــات خــوب بوده اســت. باایــن همــه، همچنــان از خــودش و دیگــران 
احساس نارضایتی می کند و دائم می گوید معلمم دوستم ندارد. تو هم دوستم 

نــداری. با همــه درگیــر اســت و زود هــم عصبــی می شــود. چــه کار بایــد بکنــم؟
مشــکل فرزنــد شــما اضطــراب زیــاد و پاییــن بــودن اعتمادبه نفــس اســت که بــا 
توجــه به شــروع ســن نوجوانــی بایــد علــت دقیــق آن بررســی و ســپس راهکارهــای 

لازم اجرایــی شــود.

 
صدای 
احتــیاط زیادی، آفت رانندگی مشاور

رانندگانی که وسواس‌گونه می‌رانند به ترافیک و تصادفات دامن می‌زنند

ایمنی برفیایمنی برفی

شادفر

خوشبختانه برف زمستانی امسال شهروندان را حسابی سر ذوق و شور و نشاط 
خوبـی در شـهر به وجـود آورده اسـت. بـرف با همـه زیبایی هایـش گاهـی بـرای مـا 
همـراه با حوادثـی اسـت که تـا جـای ممکـن بایـد از بـروز آن هـا پیشـگیری کنیـم. 
توجـه به نکته هـای ایمنـی که در ادامـه می آیـد به سالمت و امنیـت مـا در شـرایط 

برفـی کمـک می کنـد.
      در شـرایط برفـی وقتـی قصد خـروج از خانه را داریم باید لباس مناسـب و کفش های 
عاج دار بپوشـیم و هنگام عبـور از پلکان های برف گیر سـاختمان ها، معابر و پل های 

عابرپیاده از دسـتگیره های کنار پلکان ها اسـتفاده کنیم.
      در زمـان عبـور از گذرگاه ها باید حواسـمان به قندیل هـای یخی آویزان از ناودان ها 
و لبه سـاختمان ها باشد و از عبور از سطح یخ زده حوض ها و دریاچه های مصنوعی 

در پارک ها خودداری کنیم.
      در روزهـای برفـی و یخبنـدان نبایـد از موتورسـیکلت و دوچرخـه اسـتفاده کنیـم و بـا 

توجـه به اینکـه زمیـن لغزنـده اسـت از دویـدن خـودداری کنیم.
      برای اینکه با وسـایل نقلیه تصادف نکنیم باید از پیاده رو عبور کنیم و از رفت وآمد 

در سطح خیابان بپرهیزیم.
      تا جایی که امکان دارد از سفرهای غیرضروری و خروج از خانه با خودرو خودداری 
کنیـم و درصورتـی که مجبور به رفت وآمد در معابر شـدیم به تهیه لاسـتیک یخ شـکن، 

خ و دیگـر تجهیزات ایمنی برای خودرو خود اقدام کنیم. زنجیرچـر
      در صـورت بـروز نقص فنـی در خـودرو بایـد آن را در منتهاالیـه سـمت راسـت خیابان 
متوقـف کنیـم و بـرای پیشـگیری از برخـورد دیگـر خودروهـا علائـم هشـداردهنده 

را در مـکان مناسـب قـرار دهیـم.
گهانی خودداری کنیم.       در زمـان رانندگـی روی سـطوح لغزنده از ترمزهـای نا

      در برخی قسمت ها در زیر برف اشیای تیز و برنده و همچنین چاله ها و گودال هایی 
وجـود دارد که بـارش بـرف سـبب مخفـی مانـدن آن هـا شـده اسـت. بنابرایـن بـرای 

برف بـازی بایـد به محل هـای مطمئـن برویـم و مراقـب کـودکان باشـیم.
گـر بـرای پاروکـردن بـرف یا تماشـای منظره هـای برفـی به پشـت بام می رویـم        ا
به لبه بـام نزدیـک نشـویم. همچنیـن هنـگام پـارو کـردن برف بایـد از پرتاب کـردن برف 

روی سـیم های انتقـال بـرق و تلفـن خـودداری کنیـم.

 
نکته 
ایمنی

ملیحـه ابراهیمـی| اشـتباه نکنیـد! احتیـاط بیـش از حد در زمانـی که پشـت فرمـان وسـیله نقلیـه ای نشسـته اید کار دسـتتان می دهـد. اینکه پـدال گاز را فشـار ندهید و بـا کندی 

در معابـر حرکـت کنیـد تا مبـادا اتفـاق بـدی بیفتـد، سـخت اشـتباه اسـت. بهتریـن حالـت رانندگـی بـا  سـرعت مطمئنـه اسـت ، سـرعتی که راننـده با توجـه به شـرایط راه، آب وهـوا ، 
وضعیـت خـود و اتومبیـل قـادر به پیشـگیری از وقـوع هرگونـه حادثـه باشـد. ختـم کلام اینکـه سـرعتی منجـر به ترافیـک و تصـادف نمی شـود که اصـول صحیـح رانندگـی در معابـر 

گر وسـواس در رانندگـی داریـد چند خطـی همراهمان باشـید. شـهری در آن رعایـت شـده باشـد. ا

تسلط داشتن به رانندگی، در مرحله اول شناخت 
اصول اولیه در رانندگی است. این شناخت شامل 
کنتـرل اتومبیـل و تسـلط بـه گاز، کلاج، ترمـز، فرمـان، 
دنده، راهنماها و آینه ها ست. البته از بند بند کتاب 
آیین نامـه که بایـد از حفـظ باشـید غافـل نشـوید. 
گر در این مراحل مشـکل دارید بهتر است به یک  ا
آموزشگاه مراجعه کنید و چند ساعت تمرین عملی 
داشـته باشـید. در غیر این صـورت به محض ورود 
به معابـر شـهری برای خـود و دیگر کاربران مشـکل 
ایجـاد می کنیـد. از یاد نبریـد که توجه و عمل کردن 
به قوانیـن و مقـررات راهنمایـی و رانندگـی باعـث 
می شـود  حتی در سـاعت های  اوج ترافیک از یک 
ترافیک روان، خوب و بی خطری برخوردار شوید.

بارها مشـاهده کرده ایم که تعلل یک وسیله 
نقلیـه بـرای ورود به یـک کوچـه یا یـک معبـر 
اصلـی باعـث ایجـاد اختالل در رفت و آمـد 
خودروهـای پشـت سـری شـده اسـت. ایـن 
فـرد بـا رفتارهـای پرتکـرار و اشـتباه که گاهـی 
مرز وسـواس فکری را هم رد می کند این قدر 
درگیر مفاهیم تابلوها و علائم رانندگی است 
که فراموش می کند ترافیک و تصادف پشت 

سـر او تحت تأثیر رفتار اشـتباه اوسـت.
افراد محتاط: حالات مختلف روحی و روانی، 
قـدرت تصمیم گیری در مقابل خطر را برای 
آن ها سخت می کند. به عنوان نمونه دو دو تا 
چهار تا کردن ذهنی یک کاربر ترافیکی هنگام 
پـارک در حاشـیه معبـری خلـوت که ممکـن 

است خودرو اش سرقت شود.

همـه رانندگانـی کـه برابـر قانـون می‌راننـد خـوب 
می داننـد  در آن تقاطع هایـی که تابلـو و علائـم 
انتظامـی و چـراغ فرماندهـی  نصـب شـده اسـت 
توقـف در زمـان قرمـز بـودن چـراغ راهنمایـی 
و رانندگـی الزامی اسـت و در معابـری که تابلـو 
گردش بااحتیاط نصب است ، راننده مجاز است 

با رعایـت ایمنـی عبـور گـردش را انجـام دهـد.
: صددرصـد پشـت هـر چـراغ  فـراد محتـاط ا
فرماندهـی که قرمـز می شـود توقـف می کننـد. 
، تعلـل و تـرس  تـوان اسـمش را اسـترس  می 
از برخـورد در برابـر سـرپیچی گذاشـت. چنیـن 
افـرادی خـود را سـر یـک دو راهـی می بیننـد. 
گـر تقاطعی مجهز به دوربین مدار  به خصوص ا
گـر  بسـته باشـد. طـرف در هیـچ شـرایطی حتـی ا
تابلـوی گـردش مجاز پیـش رویـش باشـد حاضر 
نمی شود خودرو اش را چند میلی متر جا به جا 
کنـد و بی توجـه به اعتـراض خودروهـای پشـت 

سـر تا سـبز شـدن چـراغ صبـوری می کنـد.

خیلی هـا بـر این باورند که حتما لازم نیسـت طبق اصول 
پارک کردن صحیح در کتاب آیین نامه راهنمایی و رانندگی ، 
وسیله نقلیه شان را در معابر شهری پارک کنند.  به وفور 
دیده می شود که بعضی خودروهایشان را در حالت های 
مختلف پارک های اشتباه از جمله دوبل، مورب، پیاده رو 
و... پـارک می کننـد. نه مثـل ایـن افـراد و نه مثـل آن هایی 

که مو را از ماست بیرون می کشند.
افـراد محتـاط: در چنیـن شـرایطی صفحه به صفحـه 
کتـاب آیین نامـه بخـش رعایـت فاصله عرضـی بـرای 
پـارک صحیـح را در ذهنشـان ورق می زننـد. به عنـوان 
نمونه ، رعایت فاصله سی سـانت یا پارک کردن اتومبیل 
با رعایـت انـدازه پنجاه سـانت یا یـک دسـت )از آرنـج 
تا نـوک انگشـت( کنـار اتومبیـل دیگـر و... غافـل از اینکـه 
گاهـی وسـواس در پارک کردن باعـث برهم خوردن نظم 
ترافیکی در یک معبر می شود. وقتی راننده بارها از پارک 
ج و به داخـل باز می گـردد باعـث برگشـت ترافیـک  خـار

در پشـت سـر خـود می شـود.

خیلی مواقع پیش می آید که در حال رانندگی هستید 
و بـا عابران پیاده یا دوچرخه سـواران روبه رو می شـوید. 
گـر حواسشـان باشـد که بـرد کرده ایـد، امـا خیلـی مواقـع  ا
کنش کند ایـن دو کاربر ترافیکی در برابر  حواس پرتـی و وا
وسـایل نقلیـه باعـث بـروز تصـادف می شـود. بایـد قبـل 
از رسـیدن به گذرگاه و محل عبور عابر پیاده سرعت را کم 
کنیـد و آماده توقف باشـید تا در صورت نیاز و حضور عابر 
بتوانیـد اتومبیـل را متوقـف کنیـد. همیشـه بایـد تصـور 
کنیـد عابرانـی که قصد عبور دارند دیوانه، نابینا و ناشـنوا 
هستند و باید خود را ملزم به رعایت حق تقدم عبور عابر 
ج از مسـیرهای  پیـاده کنید. عبور دوچرخه سـواران خار
دوچرخـه را هـم مـد نظـر داشـته باشـید به خصـوص 
زمانـی که ادامـه مسیرشـان ناپیوسـته اسـت و مجبورنـد 

از مکان هایـی چـون میادیـن و تقاطع ها عبـور کنند. 
کبـان  ا ر بـران و  محـض دیـدن عا : به  فـراد محتـاط ا
دوچرخه سـوار از دور، سـرعت کندشـان را کمتـر و کمتـر 
گهـان روی ترمـز می زننـد. بسـیاری مـوارد  می کننـد یا نا
کنتـرل نکـردن وسـیله نقلیـه و به دنبـال آن ترمزهـای 
گهانی به ویژه در معابر بزرگراهی باعث بروز تصادفات  نا

زنجیـره ای می شـود.

چـراغ فرماندهـی در یکـی از تقاطع های پرترافیک شـهر 
سبز می شود. راننده ای که در صف اول ایستاده است سرگرم  
ضبط وپخش ضبط خودرو ست. خودروهای پشت سر بوق 
می زننـد و گاهـی فریـاد می کشـند و ناسـزا می گوینـد. دوبـاره 
چراغ زرد می شـود و ماجرا تا پایان شب مدام تکرار می شود. 
افـراد محتاط: ایـن افراد از آن طرف بـوم افتاده اند. به خیال 
آنکه چراغ به زرد شـدن نزدیک است سرعتشان را طوری کم 
می کننـد که انگار خودرو خاموش شـده اسـت و خودروهای 
پشـت سـر که عجلـه و شـتاب دارنـد ایجـاد آلودگـی صوتـی 
)بوق‌زدن و...(می کنند. دسـته ای از افراد محتاط به محض 
زرد شـدن چـراغ روی ترمـز می زنند، خودروشـان را خاموش 
می کنند و منتظر می شـوند تا چراغ سبز شود. این گروه افراد 
بـر این باورنـد در چند دقیقـه ای که خودرو درجـا کار می کند 
تا چراغ سبز شود بنزین الکی می سوزانند. این گونه می شود 
که در برخـی مواقـع هـر چه اسـتارت می زنند ماشـین روشـن 
گر روشن شود زمان زیادی از چراغ سبز گذشته  نمی شود و ا
اسـت. بعد از روشـن شـدن هـم تا دنده عـوض کننـد و راهنما 
بزننـد و تعییـن مسـیر کننـد وقـت بسـیاری از خودروهـای 

پشـت چراغ را گرفته اند.

از جملـه مـواردی کـه هنـگام رانندگـی بایـد بـه آن توجـه 
بیشـتری کـرد رعایـت فاصلـه طولـی مناسـب اسـت. ایـن 
روزها به لطف گوشی‌های همراه و سرگرم بودن صاحبان 
آن‌هـا در فضـای مجازی، ارسـال پیامک یـا صحبت‌های 
طولانـی، شـاهد تصـادف دو یـا چنـد اتومبیـل پشـت سـر 

هـم در خیابان‌هـا و جاده‌هـا بـا هـم هسـتیم.
افـراد محتـاط: ایـن گـروه افـراد بـا دیـدن تصاویـر چنیـن 
گـر راننـده فاصلـه  تصادف‌هایـی بـا خـود می‌گوینـد‌ کـه ا
طولی مناسـب را رعایـت می‌کرد امکان تصادف و برخورد 
بـا اتومبیـل جلویـی بـه حداقـل می‌رسـید. ایـن ذهنیـت 
باعـث می‌شـود بـه جـای آنکـه علـت را جویـا شـوند دز 
احتیاطشـان را چندبرابـر کننـد. بـه عنـوان نمونـه به‌جـز 
شـرایط عـادی، طـوری در جاده‌هـا، خیابان‌هـا در روز یـا 
شـب، هـوای بارانـی و به‌ویـژه در معابـر پوشـیده از بـرف و 
یخبنـدان فاصلـه ‌طولی خود را با اتومبیل جلویی بیشـتر 
می‌کننـد کـه پشـت سـری‌ها مـدام روی ترمـز می‌زننـد و 
سرعتشـان بـه حداقـل می‌رسـد و مسـیر ‌10دقیقـه‌ای را 
مجبورند نیم‌سـاعته به پایان برسانند و این عامل گاهی 
‌اعصاب‌خـردی دیگـر کاربـران ترافیکـی را ایجـاد می‌کنـد.

در زمـان رانندگـی افـرادی هسـتند که سـرعت 
حرکتشـان و مانورهـای نمایشی شـان بسـیار زیـاد 
است. این دسته از افراد تحمل ماندن در ترافیک 
گر فرد محتاطی سر راه آن ها سبز شود  را ندارند و ا
با تمام قوا سعی می کنند او را از سر راه خود بردارند.
افـراد محتـاط: افـراد محتـاط در برابـر ایـن دسـته 
بـران ترافیکـی و تصـادف با وسـیله نقلیـه  ز کار ا
جلویـی تـرس دارنـد و به طور مرتـب از ترمز شـدید 
اسـتفاده می کننـد و بـرای دیگـر وسـایل نقلیـه 
موتوری پشـت سر مشـکل ایجاد می کنند. به هیچ 
عنـوان از سـرعت ثابـت و پاییـن خـود در لایـن اول 
ج نمی شـوند و بـر ایـن  یا همـان لایـن سـرعت خـار
باورنـد که بااحتیـاط و بی خطـر رانندگـی می کنند.

گاهی برخی رانندگان از ترس تصادف نکردن تنها به شیشه 
و خیـره می شـوند و از محیـط پیرامونشـان  جلـو خـودر
غافـل می شـوند. به عنـوان نمونـه از اصولـی مهـم در زمان 
رانندگـی بی بهره انـد. رانندگـی بیـن خطـوط ، سـاده ترین 
راه بـرای جای گیـری درسـت و حرکـت منظـم بیـن خطـوط 
اسـت. آن دسـته از کاربـران ترافیکـی که به ایـن نکتـه توجـه 
دارنـد با عمـل کـردن به ایـن روش سـاده از ترافیـک روان، 

منظـم و خوبـی برخـوردار می شـوند.
افـراد محتـاط: بـرای ایـن دسـته از افـراد تغییـر مسـیر کمتـر 
ج  گر از لاین انتخابی خار پیش می آید. زیرا تصور می کنند ا
شوند تسلط خود را از دست می دهند. این گونه می شود 
که در برخی مواقع خودروهای پشـت سـر بوق های ممتد 
می زننـد و نور بـالا می دهند. به سـختی از کنـار این افراد رد 

می شـوند و از الفاظ رکیک اسـتفاده می کنند.
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افت فشارخون سبب رفتن به کما نمی‌شودافت فشارخون سبب رفتن به کما نمی‌شود

    شـهروند: فشـارخون تـا چه حـد پایین بیاید، فرد بـه کما می‌رود 
یـا دچـار عارضـه قلبـی می‌شـود؟ منظـورم ایـن اسـت کـه فشـار بـه 

ک اسـت؟ عـدد چنـد برسـد، خطرنـا
پاییــن بــودن فشــارخون بــرای هــر فــردی علامــت مشــخصی دارد. 
درصورتی‌کــه فــرد دچــار افــت شــدید فشــارخون شــود، بیهــوش 
ــدارد. سیســتم بدنــی  ــا مشــکل قلبــی هــم ن خواهــد شــد و ارتباطــی ب
طــوری آفریــده شــده اســت کــه درصــورت افــت فشــار فــرد بیهــوش 
می‌شــود و بــه زمیــن می‌افتــد تــا بــدن دوبــاره در ایــن مــدت خــودش 
را بازیابــی کنــد. ایــن حالــت بیهوشــی بــا کمــا متفــاوت اســت. بــه کمــا رفتــن ، علت‌هــای 
دیگــری دارد و فــرد هــم بــه خودی‌خــود بازنمی‌گــردد. ممکــن اســت فــردی عارضــه 
ــرای اینکــه بتوانیــد  قلبــی زمینــه‌ای داشــته باشــد کــه مشــکلاتش را بیشــتر می‌کنــد. ب
بــه خودتــان کمــک کنیــد، بهتــر اســت بــه پزشــک مراجعــه کنیــد تــا متناســب بــا وضعیت 

ــد. ــخص کن ــرایط را مش ــان، ش بدنت
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