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 ۱۴۰۲ اســفند   ۲۱
۳۰ شعبان  ۱۴۴۵
شـــــماره ۴۱۷۷

 
تیک

سلامتی

تأثیر ویتامینتأثیر ویتامینB2B2    بر بهبود میگرنبر بهبود میگرن

مصـرف ویتامیـن‌B2 می‌توانـد بـر میگـرن اثـر بگـذارد و درد 
ناشـی از آن را کاهـش دهـد. در یـک آزمایـش کنترل‌شـده 

ن  ل مبتلا بـه میگـر گ‌سـا ر د بز ‌۵فـر فـی بـه ۵ د تصا
روزانـه ‌۴۰۰میلی‌گـرم »ریبوفلاویـن« و دارونمـا داده 
و به‌مـدت چهارمـاه وضعیـت آن‌هـا پیگیـری شـد. 
آن دسـته از افـرادی کـه ویتامیـنB2 مصـرف کـرده، 
نسـبت بـه افـرادی کـه دارونمـا دریافـت کـرده بودنـد، 

میگـرن کمتـری را در هر مـاه تجربه می‌کردنـد. هرچند 
»ریبوفلاوین« در ماه نخسـت اثر مفیدی نداشـت، پس 

از سـه مـاه اسـتفاده، بیشـترین اثـر و فایـده را نشـان داد. 
متخصصـان تغذیـه بـر ایـن باورنـد »ریبوفلاویـن« بـرای کاهـش 

التهـاب اعصـاب هـم مفیـد اسـت کـه از عوامـل سـردردهای میگرنـی 
محسـوب می‌شـود. همچنیـن بـا توجـه بـه اینکـه علـت بـروز میگـرن گاهـی ناشـی از 
ناهنجاری‌هـای »میتوکندریایـی«  در مغـز اسـت، ایـن ویتامیـن بـرای فعالیت‌هـای 
و »ریبوفلاویـن« را می‌تـوان  طبیعـی »میتوکندریایـی« نیـز ضـروری اسـت. ازایـن‌ر
یـک داروی پیشـگیری‌کننده از میگـرن هـم بـه حسـاب آورد. افـرادی کـه بـه دریافـت 
طبیعـی ایـن ویتامیـن تمایـل دارنـد، می‌تواننـد ایـن موادغذایـی را در رژیـم روزانـه 
غ، شـیر و فراورده‌های لبنـی مانند  خـود بگنجاننـد. آجیل‌هـا به‌ویـژه بادام، سـینه‌مر
غ، شیرخشـک، ماهی‌هایی مانند سـالمون، سـبزیجاتی مانند  ماسـت و پنیر، تخم‌مر

چ و غلات و نـان غنـی شـده. اسـفناج، قـار

پیامک: 30007289                                            پیام رسان: 09054658060

همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

احتمال بروز قوز در هر سنی وجود دارداحتمال بروز قوز در هر سنی وجود دارد

   شهروند: از دردهای استخوانی زیادی رنج می‌برم و احساس 
می‌کنـم کمـی دچـار قـوز پشـت شـده‌ام. چگونـه می‌توانـم مانـع 

پیشـرفت آن شـوم؟
 پرسشـتان پـر از نکته‌هـای ابهام‌آمیـز اسـت. بـرای دادن پاسـخ بـه 
آن نیـاز بـه اطلاعـات بیشـتری وجـود دارد. بایـد سـن خـود را بیـان 
می‌کردید و اینکه دقیقا چه مشـکلات اسـتخوانی و جسـمی‌ دیگری 
داریـد. کیفـوز یـا قـوز در هـر سـنی علت‌هـای مختلـف و درمان‌هـای 
متفاوتـی دارد و نمی‌تـوان بـه ایـن شـکل راه‌حلـی برای مشـکل شـما 

ارائـه کـرد، ازایـن‌رو لازم اسـت بـه متخصـص مراجعـه کنیـد.
بـا همـه این‌هـا بایـد بدانیـد، انحناهـای طبیعـی سـتون فقـرات سـر را روی مرکـز لگـن 
حفـظ می‌کننـد و سـبب جـذب متناسـب نیروهـای وزنـی و ضربه‌هـا می‌شـوند. در 
ناحیـه سـینه‌ای افزایـش بیـش از حـد قـوز پشـت و در ناحیـه کمـری افزایـش گـودی 
کمـر می‌توانـد سـبب وضعیـت بـد بـدن و بی‌تعادلـی سـر روی لگـن شـود. بـد نیسـت 
بدانیـد کیفـوز اختلال سـتون فقراتـی اسـت کـه در کـودکان شـش‌ماهه تـا یک‌سـاله، 

نوجوانـان، جوانـان و سـالمندان امـکان دارد بـروز کنـد.
کیفـوز دربیـن کودکان کم‌سن‌و‌سـال می‌تواند به‌دلیل وجود یک مشـکل مادرزادی 
بروز کند که باید به‌سـرعت تشـخیص داده و درمان شود، ازاین‌رو والدین باید نسبت 

به انحنا و انحراف سـتون فقرات کودک خود حسـاس باشند.
سن دیگر شیوع این مشکل نوجوانی است که می‌تواند براثر عامل مادرزادی باشد. 
مشـاهده ایـن مشـکل در جوانـان بیسـت‌وپنج‌تا سی‌سـاله هـم بـه احتمـال وجـود 
عادت‌هـای نادرسـت در وضعیـت نشسـتن اسـت کـه بـا آمـوزش صحیـح، اسـتفاده از 
قوزبنـد و ورزش اصلاح می‌شـود. به‌طور‌کلـی بـرای درمـان ایـن بیماری در سـن‌های 
مختلـف بسـته بـه وضعیـت بیمـار از طیـف وسـیعی از روش‌هـا ماننـد تجویـز قوزبنـد 

و جراحی اسـتفاده می‌شـود.

درمانگاه 

 سکان ترافیک را به دست بگیریم
 درباره رعایت انضباط ترافیکی از سوی شهروندان مشهدی که باعث تسهیل در رفت و آمد زائران و مجاوران می شود
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حس مالکیت در کودکان زیر حس مالکیت در کودکان زیر 44سال معنایی نداردسال معنایی ندارد

  شـهروند: پسـری شش سـاله دارم که پیش دبسـتانی مـی رود 
وی  از دو و نیم سـالگی متوجه بیش فعالـی اش شـدم. دار و 
ریسـپریدون می خـورد و اصلا کنتـرل هیجـان نـدارد، بـرای نمونه 
با دوستانش که بازی می کند یا جایی می رود، خسته که می شود 
و موقـع خوابش می رسـد از خود بیخود می شـود، ناسـزا می گوید 
و دیگران را می زند. نمی خوابد. باید همه بخوابند بعد او بخوابد. 
حتی شب ها هم باید همه برق ها خاموش باشد و همه بخوابند 
تا او بخوابد. کلاس رفتاردرمانی می رود، می خواهم بدانم تأثیری 
دارد؟ به خاطـر ایـن رفتـارش حتـی خانـه مادرم نمی توانـم بروم، 
گـر جایـی باشـم  8 شـب خوابـش می آیـد و ا چـون سـاعت 7تا

به شـدت اذیـت و لجبـازی می کند.
بـرای ایـن نوع کودکان، هم زمانـی دارودرمانی و بازی درمانـی بهتر جواب می دهد، 
بـرای خوابـش فعلا مـدارا کنیـد. لامپ هـا و تلویزیـون را خامـوش کنیـد و بـا قصـه او را 

بخوابانیـد .
  شـهروند: با کـودک دوونیم سـاله که همه چیـز را می خواهـد بایـد چگونـه رفتار 

کنـم؟ آیـا بچه ها در این سـن حـس مالکیـت را درک می کنند؟
ح نیست و بیشتر خودمحوری است. کودک تصورش  در این سن بحث مالکیت مطر
ایـن اسـت که همـه دنیـا بـرای او خلـق شـده و همـه بایـد گـوش به فرمـان او باشـند. 
گـر کـودک  تا پایـان سه سـالگی ایـن حـس به صـورت طبیعـی در کـودک وجـود دارد و ا
گر دچار سـرخوردگی شـود،  احسـاس امنیت کند، در آینده آرامش خواهد داشـت و ا
اضطـراب و احسـاس حقـارت به سـراغش خواهـد آمـد، پـس بایـد با کودکتـان مـدارا 

و عوامـل خطـرزا را از قبـل حـذف کنید.
  شهروند: پسرم سینا را برای درمان پیش شما می آورم و هر روزی که می گذرد، 
لجبازتر می شود. اصلا به حرف کسی گوش نمی دهد. فقط کار خودش را می کند. 
تا پیش از این تکالیفش را خودش انجام می داد ولی الان اصلا درس نمی خواند 
و تکالیفش را هم به زور انجام می دهد. در امتحانات نوبت اولش با اینکه خیلی 
بـا او کار کـردم، یـک نمـره کامـل هـم نـدارد. این قـدر بی توجهـی و لجبـازی می کنـد 
که گاهـی وقت هـا پـدرش مجبـور می شـود او را بزنـد. معلمـش می گویـد سـر کلاس 

حواسـش نیسـت و مدام کارهایی می کند که حواس بقیه هم پرت می شـود.
سـینا را به خاطـر دارم. هنـوز در مراحـل درمـان هسـتیم و اصلا نبایـد عجلـه کنیـد. 
هم زمانی دارودرمانی و بازی درمانی تأثیر بیشـتری برای او دارد. سـینا در جلسـات 
گروهـی توانایـی کنتـرل خـود را دارد، ازایـن رو بایـد نـوع رفتارهـای شـما بـا او تغییـر 
کنـد. هرگـز نبایـد بـا او با تنـدی یا دسـتوری برخـورد کنیـد. بهتـر اسـت نقـش خـود 
را در تربیتـش کم رنگ تـر و نقـش پـدرش را پررنگ تـر کنیـد .مسـئله دیگـری که دربـاره 
فرزند شما وجود دارد، وجود خواهر بزرگ ترش درخانه است که سبب شده تا سطح 

انتظاراتتـان از او غیرواقعـی شـود.
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ح سـتاد تسـهیلات  پلیـس راهـور برابـر طـر
وزی با دیگـر دسـتگاه‌ها و نهادهـای  نـور
خدماتـی، امـدادی و انتظامـی به صـورت 
آماده بـاش در خدمـت زائـران و مجـاوران 
اسـت. همچنیـن در صـورت نیـاز در ایامـی 
چـون عیـد نـوروز که شـاهد افزایـش ورودی 
زائران به شـهر مشـهد اسـت در اطراف حرم 
مطهـر رضـوی پیش بینـی لازم را بـرای هـر 
چه بهتـر کـردن انضبـاط ترافیکـی به ویـژه 
14 فروردین سـال  24 اسـفند امسـال تا  از 
بعـد و همچنیـن شـب های قـدر در قالـب 
سـه لایه محدودیت هـای ترافیکـی  در نظـر 
دارد. محـدوده ترافیکـی ایـن سـه لایه ها 

عبـارت اسـت از:

صلـه  یـن فا تر یک  د : نز ل و یـه ا لا
به مبادی حـرم امام رضا)ع( اسـت. 
ی   هـا طع  نـه تقا ن نمو ا عنـو به 

ا  ه شـهد ا ر ر ، چهـا نـش ا ن د بـا خیا
و نـواب صفـوی و...

لایـه دوم: میادیـن و تقاطع هـای 
قبـل از لایـه اول مثـل میدان شـهدا، 

میـدان بسـیج و...
لایـه سـوم: مبـادی نرسـیده به لایـه 
دوم از جمله میدان توحید، خیابان 

آخوند خراسانی و ...

 zبیمه حاضر در صحنه

اتفـاق دیگـر اینکـه پلیس راهـور در این ایام 

ی  ا ر شـو م با  ز ی لا هنگی‌هـا هما
هماهنگی بیمه ها را در دستور کار 
خود دارد. هدف از این تعامل ارائه 
خدمـات بهتـر به زائـران و مجـاوران 
بـرای سـرعت بخشـیدن به وضعیت 
تصادفات )پرداخت خسارت بدون 
کروکـی تا سـقف 30 میلیـون تومـان( 
است. فعالیت تیم های سیار بیمه ها 
در صحنه تصادف و پرداخت خسارت 
طبـق سـنوات گذشـته گواهـی بر این 

ادعاست.

 zپیش بینی افزایشی تصادفات

برابر پیش بینی ها، سـال پیش رو نیز شـاهد 

ازدیاد سـفرهای نوروزی به مشـهد خواهیم 
بود و طبیعی است با شلوغ شدن معابر شاهد 
افزایش وقوع تصادفات در شهر باشیم. البته 
سـال گذشـته بـا کاهـش تصادفـات شـهری  
ح نـوروزی روبـه رو بودیم،امسـال  نیـز  در طـر
به دلیل پیشگیری از تخلفات و بروز تصادفات 
از رانندگان تقاضا داریم در چهارچوب قواعد 
و قوانین برانند تا زمینه ساز کاهش تصادفات 
و افزایـش انضبـاط ترافیکی در شـهر باشـیم. 
وندان مشـهدی به عنـوان میزبـان  شـهر
می تواننـد با درسـت رانندگـی کـردن الگـوی 
مناسـبی بـرای زائـران و گردشـگران باشـند 
تا در ایام‌نـوروز همـه کاربـران ترافیکـی معابـر 

ایمن و آرامـی را تجربه کنند.

کمبـود بلیـت به مقصـد مشـهد گواهـی بـر ایـن ادعاسـت که مسـافران زیـادی به ایـن شـهر سـفر کـرده انـد. آنچـه مشـهدی ها بایـد در اولویـت قـرار 
کـم شـود. یکـی از اقدامـات مهـم ترافیکـی در آسـتانه تعطیلات نـوروزی ایـن اسـت  دهنـد همراهـی با زائـران و مسـافران اسـت تا آرامـش بـر شـهر حا

وهـای شـخصی به خصـوص به صـورت تک سرنشـینی پرهیـز کنیـم. آمـد با خودر از رفت و  که تا حدامکان 

 راهکار:
استفاده کردن از وسایل حمل و نقل عمومی: بهره‌مندی از خدماتی که وسایل حمل و نقل عمومی از جمله  1

اتوبـوس و قطـار شـهری به شـهروندان می دهنـد باعـث می شـود تا در سـاعت های اوج ترافیـک، 
شـاهد کاهـش خـودرو تک سرنشـین در سـطح شـهر باشـیم و ترافیکـی روان را پیـش رو 

داشـته باشیم.
رکاب زدن یا قـدم زدن: دوچرخه سـواری ایمن برای مسـیرهایی  2

که برای دوچرخه سـواران در شـهر پیش بینی شده است 
گزینه دیگری است که کمک می کند تا از بار ترافیکی 
. گاهـی بـد نیسـت به خاطـر  شـهر کاسـته شـود
سلامتی مان چند کیلومتری را رکاب بزنیم یا چند 
قدمی پیـاده روی کنیـم. جـدا از بحـث ورزشـی ، 
بیـرون نیـاوردن خودروهـای شـخصی از خانـه 
یسـت محیطـی  ی ز هـا گی  د لو هـش آ عـث کا با
ی  د ا فـر . ا د شـو فیـک می  ا تر ن به  د مـن نـز ا د و 
کن هسـتند با این  که در محدوده حرم مطهر سـا
عمل، شرایط خوبی را برای زائران فراهم می کنند. 
به عنوان نمونه زائران با محدودیت پارک خودرو 
بـرای پـارک کـردن  و می شـوند و  وبـه ر کمتـری ر
وسـیله نقلیـه در نزدیکـی محـل اسـکان یا زیارت 

کمتـر دچار سردرگمی می شـوند.

گاهی ترافیک شهر ناشی از اطلاعات اشتباهی 
اسـت که به کاربـران ترافیکـی می دهیـم. بارهـا 
پیـش آمـده اسـت زائری به دنبـال نزدیک ترین 
راه به مقصـدی می گـردد که بـا اطلاعات اشـتباه 
برخـی از مـا مسـیر کوتـاه و سـاده تبدیـل به یـک 
، مثـل  سـت ه ا ه شـد پیچیـد نـی و  لا مسـیر طو
اطلاع نداشـتن از نزدیک تریـن پمـپ بنزیـن 

در محـدوده ای که هسـتیم.

 راهکار:
در صـورت داشـتن تسـلط کافی به نشـانی،  1

افراد را راهنمایـی کنیم.
استفاده از نرم افزارهای مسیریاب را پیشنهاد  2

بدهیم.
تا جایی که برایمان امکان دارد تا سر راست  3

شـدن مسـیر آن ها را همراهی کنیم.

بسیار پیش آمده است که زائری در انتخاب مسیر دچار مشکل و سرگردانی 
ی  عمـد ی یا  ، سـهو محیـط ز  شـتن ا ا خت ند علـت شـنا . به  د شـو می 
گهانـی  از خودرویـی  کوچـه ای را ورود ممنـوع مـی رود یـا بـا تغییـر مسـیر نا
سـبقت غیر مجاز می گیـرد. در ایـن شـرایط بهتـر اسـت او را که بـا محیـط 

ناآشناسـت درک کنیـم.

 راهکار:
خون سـردی خـود را حفظ و بـا احترام با زائران برخـورد کنیم. 1

2 از بـه کار بـردن الفاظ رکیک خـودداری کنیم.
3 به گونـه ای تذکـر دهیم کـه کار به نزاع های فیزیکی نکشـد.

4 در سـایه قوانیـن، درسـت رانندگی کنیـم تا برای دیگران الگو شـویم.

جـدا از آمـار نگران کننـده فوتی هـای عابـران پیـاده در مشـهد حواسـمان باشـد که ایـن روزهـا 
علاوه بـر مشـهدی ها زائـران زیـادی در اطـراف حـرم مطهـر رضـوی به نیـت زیـارت، پیـاده تا حـرم 
رفت و آمـد می کننـد. خیلی هـا به واسـطه نزدیکـی محـل اسکانشـان ترجیـح می دهنـد کاری 
به وسیله نقلیه شخصی شان نداشته باشند و حتی از وسایل حمل و نقل عمومی هم استفاده 
نکنند. با این توصیف حواسمان به این دسته کاربران ترافیکی که در معرض خطر هستند، باشد.

 راهکار:
رعایـت سـرعت مطمئنه 1

نقص نداشـتن سیسـتم روشنایی 2
توجـه کامـل به جلو و طرفین در زمـان رانندگی 3

کنار گذاشـتن گوشـی همراه در زمـان رانندگی 4

از خودمان شروع کنیم

  درست راهنمایی کنیم

خوش رفتاری کنیم

وقتی ترافیک لایه‌بندی می‌شـود

حواسـمان به عابران پیاده باشد

ملیحـه ابراهیمـی| مشـهد را نمی شـود با دیگـر شـهرهای کشـور مقایسـه کـرد. حضـور میلیونـی زائـران بـارگاه امـام هشـتم)ع( در طـول سـال گواهـی بـر ایـن ادعاسـت. 

البتـه دیگـر کلان شـهر های بـزرگ کشـور به واسـطه شـرایط اقلیمی کـه دارنـد در ماه هـای خاصـی از سـال، پذیـرای گردشـگران داخلـی و خارجـی هسـتند، امـا مشـهد 
به واسـطه وجـود مضجـع شـریف رضـوی در تمامی ایـام میزبـان زائـران اسـت. آنچـه در ایـن روزهـای آخـر سـال که نزدیـک به تعطیلات نـوروزی اسـت بسـیار اهمیـت 
دارد ، رعایـت انضبـاط شـهری اسـت تا در کنـار مجـاوران، زائـران نیـز سـفری ایمـن را تجربه کننـد. یکـی از مـوارد مهمی کـه به بی انضبـاط شـهری دامـن می زنـد رعایـت 
نکـردن نظـم ترافیکـی اسـت. به گفتـه کارشـناس ترافیکـی ایـن شـماره، سـرهنگ علیرضـا رحیمـی، رئیـس اداره آمـوزش و فرهنـگ ترافیـک پلیـس راهـور خراسـان رضـوی، 
همراهـی شـهروندان مشـهدی در نظـم بخشـیدن به ابعـاد ترافیکـی کمـک بزرگـی به انضبـاط شـهری می کنـد. از راننـدگان مشـهدی به عنـوان میزبـان ، توقـع مـی رود 

مقـررات و قوانیـن راهنمایـی و رانندگـی را رعایـت کننـد تا الگویـی بـرای آن دسـته از زائرانـی باشـند که بـا خـودرو شـخصی به ایـن شـهر سـفر کرده انـد.
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