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پس از تشخیص فتقپس از تشخیص فتق،، جراحی ضروری است جراحی ضروری است

گـر هیـچ دردی نداشـته باشـد، لازم اسـت    شـهروند: فتـق شـکم ا
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؟ عمل شود یا خیر
 پرسشتان ابهام دارد و در آن، به اندازه فتق و محل آن در شکم اشاره 
نکرده اید. به طور کلی فتق با هر اندازه و بدون درد هم پس از تشخیص 
وجـود، بایـد جراحـی شـود. آپاندیسـیت به معنـی التهـاب آپاندیـس 
اسـت و شـایع ترین علـت التهـاب حـاد در قسـمت تحتانـی راسـت 
شـکم، این عارضه، شـایع ترین دلیل جراحی اورژانسـی شـکم است.

فتق هم ممکن اسـت در هرجایی از بدن ایجاد شود. به جابه جایی 
اعضای بدن از جایگاه طبیعی خود فتق گفته می شـود. ازآنجایی که 
عوارض فتق می تواند سلامتی و حیات بیمار را تهدید کند، در اولین 
فرصت پس از تشخیص باید اقدام به درمان کرد. اساسی ترین درمان فتق هم، روش 

( و لاپروسکوپی)بسته(. جراحی است. جراحی به روش سنتی)باز
  شـهروند: کسـی که عمـل کیسـت مویـی بسـته انجـام داده اسـت، پـس از چـه 

مدتـی می توانـد موتورسـواری کنـد؟
موتورسواری و انجام زندگی عادی پس از بهبود زخم ها و کشیدن بخیه مشکلی ندارد.

  شـهروند: تا چنـدروز پـس از جراحـی آپاندیس، امـکان برقراری رابطه زناشـویی 
وجـود دارد؟ چون همسـرم جراحی کرده و ما قصد بـارداری داریم و زمان برایمان 

مهم اسـت. آیـا امکانش وجـود دارد؟
برداشـتن این زائده ملتهب هیچ گونه مشکلی برای شما ایجاد نمی کند ولی ماندنش 
ک اسـت و باید با جراحی آن را برداشـت. پس از انجام جراحی  در شـکم، بسـیار خطرنا
و بهبـود کلـی وضعیـت فـرد، او می توانـد زندگی عادی داشـته باشـد. برای انجـام رابطه 

جنسـی هم محدودیـت زمانی وجود ندارد.

درمانگاه 

سهم اندک سفر با دوچرخه
 چند روایت  درباره تمایل نداشتن کارمندان و کاسبان به دوچرخه سواری در شهر

 
ذره بین 
سلامتی

به جای شیرینی به جای شیرینی ،، این میوه ها را بخورید این میوه ها را بخورید

شادفر

کی های شیرین خوشمزه و پرطرف دارند، ولی مصرف روزانه آن ها به دلیل   خورا
اینکـه حـاوی قندهـای افزوده اسـت با پیامدهای منفـی و زیان بـار مختلفی برای 
سلامت بـدن همـراه اسـت. یکـی از جایگزین هـای مناسـب بـرای شـیرینی جات، 
میوه هایـی اسـت که طعـم شـیرین محسوسـی دارنـد و می تواننـد میـل و هـوس 
گـر از طـرف داران  کی هـای شـیرین را بـرآورده کننـد. ا غذایـی شـما به مصـرف خورا
طعم هـای شـیرین هسـتید از میوه هایـی که در ادامـه ایـن مطلب به آن ها اشـاره 

می کنیم اسـتفاده کنید.

 zخرما

ایـن میـوه خشـک، جویدنـی و لطیـف می توانـد یکـی 
کی های  از بهترین گزینه ها برای علاقه مندان به خورا
شـیرین باشـد. انـواع خرما‌هـا به طـور طبیعی سرشـار 
کسـیدان ها هسـتند و از این  از فیبر، پتاسـیم و آنتی ا
نظـر هـم مـواد مغـذی مناسـبی به بـدن می رسـانند. 

شما می توانید از انواع کره مغزها در کنار خرما استفاده 
کیفیت و شیرین داشته باشید. کنید تا یک میان وعده با

 zانجیر تازه

گر کامل رسـیده باشـند، طعم  انـواع انجیر به ویژه ا
کی دارنـد  شـیرینی زیـاد و بافـت نسـبتا چسـبنا
کیفیـت  و به خوبـی می تواننـد یـک جایگزیـن با
کی هـای شـیرین رایج مثـل کیک ها  بـرای خورا
و کلوچه هـا باشـند. فیبـر موجود در انـواع انجیر 
هم زیاد است و اضافه کردن آن به صبحانه، ناهار، 
میان وعده، دسر یا نان های سبوس دار می تواند 

کیفیـت تغذیه شـما را ارتقا بدهد.

 zسیب

سـیب های شـیرین، هـم شـیرینی مطلوبـی دارنـد و هـم 
از تـردی و طـراوت خاصـی برخوردارنـد. هـر یـک عـدد 

سـیب متوسـط حـدود ۴ گـرم فیبـر و ۱۰۰ کیلوکالـری 
انـرژی به بـدن می رسـاند، درحالـی که مقادیر خوبی 
کسیدان های دیگر را هم دارد.  از ویتامین C و آنتی ا
البتـه افزودن کره مغزهـا یا دانه ها به سـیب می تواند 

پروتئیـن دریافتـی و غلظـت طعـم شـیرینی در ایـن 
کـی سـاده را افزایـش دهد. خورا

 zگلابی

گلابـی به عنـوان یـک میـوه آبـدار و شـیرین سرشـار 
کسیدان هاست و می تواند گزینه  از فیبر و آنتی ا
کیفیتـی بـرای افـراد علاقه منـد به طعم هـای  با
شـیرین و دسـرهای مختلـف باشـد. افـزودن 
دارچیـن و زنجبیل به تکه های خردشـده گلابی 
کیفیت  و پختـن آن درون فـر می توانـد یک دسـر با

و شـیرین را در اختیـار شـما بگذارد.

 zانگور قرمز

دانه هـای انگـور قرمـز معمـولا طعـم تـرش و شـیرین 
  ز بـی ا یـر خو د مقا لـی که  حا ر ، د نـد ر ا  غلیظـی د
کسـیدان ها را هـم  ویتامیـن C، ویتامیـن K و آنتی ا
هـا  نبات  به آب  . کسـانی که  رسـانند بـدن می  به 
یا بسـتنی های یخی شـیرین علاقه دارند، می توانند 

از انگـور قرمـز به عنـوان جایگزیـن اسـتفاده کننـد. قـرار 
کی  دادن انگـور قرمز درون فریـزر هم می تواند یک خورا

خنـک و جـذاب را بـرای شـما فراهـم کنـد.

 zهلو

ــت  ــراوت اس ــدار و باط ــای آب ــی از میوه ه ــو یک هل
که منبع مناسب ویتامین های A و C محسوب 
می شــود. هرقدر هلو رسیده تر باشد، شــیرینی 
بهتــری هــم خواهــد داشــت. افــزودن دارچیــن 
ــو و گریــل  و زنجبیــل به تکه هــای خردشــده هل
کــردن آن بــرای ۴ تــا ۵ دقیقــه می توانــد یــک دســر 

یا میان وعــده جــذاب بــرای شــما بســازد.

 zآناناس

آناناس، میوه استوایی سرشار از فیبر، ویتامین C و بروملین 
اسـت. بروملین در گروه آنزیم ها قرار می گیرد و می تواند 

به تسـکین التهاب و بهبـود کیفیت گوارش کمک کند. 
افـرادی که به نوشـیدنی های شـیرین علاقه منـد 
هسـتند، می تواننـد از تکه های آناناس یخ زده برای 
تهیه نوشیدنی های خنک، طبیعی و فوری استفاده 

کننـد. افـزودن دارچیـن به تکه هـای آنانـاس و پختـن 
۲ تـا ۳ دقیقـه ای آن هـا درون فِـر هـم می توانـد یک دسـر 

سـبک و سالم را برای شـما فراهم کند.

ملیحـه ابراهیمـی| بـا اینکـه زمسـتان امسـال نشـان زیـادی از بـرف و باران‌هـای پـی در پـی نـدارد، ولـی دمـای پاییـن هـوا بازهـم یکـی از موانـع انتخـاب دوچرخـه به‌جـای خـودرو بـرای 

رفت‌و‌آمدهـای روزانـه اسـت. در ایـن بیـن هسـتند شـهروندانی که بنـا به دلایلـی مثـل نداشـتن خـودرو شـخصی یا تحمـل نداشـتن بـرای صف هـای طولانـی ترافیـک وسـایل حمل و نقـل 
کی و شـخصی در شـهر رفت و آمـد می کننـد. دانش آمـوزان، کارمنـدان و کاسـبان از جملـه همیـن افـراد هسـتند، امـا نکته ای که باعث شـده  عمومـی، با موتورسـیکلت یا دوچرخه هـای اشـترا
اسـت تعـداد ایـن افـراد روز بـه روز بیشـتر نشـود، نبـود زیر سـاخت های لازم بـرای ترویـج فرهنگ دوچرخه سـواری اسـت. وقتی پـای صحبت تعـداد اندکـی از شـاغلانی که با دوچرخه به سـر 

کار می رونـد، می نشـینیم به مشـکلاتی اشـاره می کننـد که جـدی اسـت.

تکلیفـم که ادامـه مسـیر را چگونـه طـی کنـم. شـانس  »مسـیر از یک جایـی به بعـد نامشـخص اسـت! بلا
آورده ام که بـا ایـن رانندگی هایـی عجیب و غریـب راننـدگان، پـدرم همـراه من اسـت و راهنمایـی ام می کند.« 
ایـن گفتـه امیررضـا چهارده سـاله، دانش آمـوزی اسـت که هـر روز با پـدرش دوتایـی با دوچرخه هایشـان 

به مدرسـه و سـر کار می رونـد.
از ابتـدای مهـر دوچرخه سـواری می کنـد، پـدرش هـم به دلیـل نزدیـک بـودن مغـازه به منزلـش خـودرو 
شـخصی بر نمی دارد و با دوچرخه رفت و آمد می کند. مشـکل اساسـی این پدر و پسـر ناپیوسـته بودن مسـیر 
و سـدمعبری اسـت که دیگـر کاربـران ترافیکـی در طـول مسـیر ایجاد کرده انـد، مثلا یک روز پـارک خودرو، یک 

روز ریختـن مصالـح سـاختمانی، یـک روز تـردد موتورسـیکلت ها و...
کید دارد تا وضعیت همین باشد اجازه نمی دهد پسرش به تنهایی در شهر رکاب بزند. پدرش به این نکته تأ

» چـرا در گرمـا و سـرما خـودم را به زحمـت بینـدازم وقتـی پارکینـگ رایـگان دارم؟!« جملـه مشـترک بسـیاری 
از کارمندانـی اسـت که صبـح با خـودرو شـخصی به سـر کار می رونـد. ایـن افـراد که شـرایط اسـتفاده از دیگر وسـایل 

حمل و نقلـی از جملـه اتوبـوس، قطارشـهری و دوچرخـه را دارنـد با ایـن ذهنیـت که در خودرو خود احسـاس راحتی 
دارنـد، کمتـر به وضعیـت ترافیکـی و معضلاتـی که خودروهـای تک سرنشـین بـه آن دامـن می زننـد اهمیـت می دهنـد.

به گفته مهدی چهل ویک ساله، دوچرخه سواری که سال ها مسیر های نزدیک را رکاب می زند، تا زمانی که پارکینگ های 
رایـگان در اختیـار کارمنـدان باشـد و بنزیـن زدن و تـردد با وسـیله نقلیـه شـخصی صرفـه اقتصـادی داشـته باشـد وضعیـت 

به همین منوال اسـت.

ج خودرو شـخصی  بـرای رسـول سی وهشت سـاله، کارمنـد یکـی از ادارات دولتی که مدتی اسـت به علت بـالا بودن مخار
کی رفت و آمـد کنـد سـخت تر از رکاب زدن در خیابان هـای نا ایمـن و آلودگـی  مجبـور اسـت با دوچرخه هـای اشـترا
هـوا،  نداشـتن پوشـش مناسـب روی دوچرخـه اسـت. ایـن کارمنـد جـوان می گویـد: مسـیر خانه به اداره سـربالایی اسـت 
و رکاب زدن در این شرایط به نوعی فعالیت ورزشی حساب می شود و باعث تعریق و بو گرفتن لباس های فرمم می شود.
گـر فضایـی بـود کـه ادارات تسـهیلات ویـژه به دوچرخه سـواران می دادنـد مثـل تهیـه سـت ورزشـی یا اختصـاص دادن  ا

سـاعتی کوتاه به تعویـض لبـاس، بـرای همیشـه خـودرو ام را می فروختـم و یـک دوچرخـه می خریـدم.

از همکارانـش شـنیده بـودم که سال هاسـت با دوچرخـه تـردد می کنـد. به بهانه گفت وگو به سـراغش رفتـم، اما این 
بـار خـودرو اش را روی خط کشـی عابـر پیـاده رهـا می کنـد، ظـرف غذایـش را بـر مـی دارد و قدم هـای بلند بـر می دارد 
تا زودتـر چهـره اش را ثبـت کنـد. بعـد از آنکـه ورود می زنـد، یـادآوری می کنـم که در جـای غیرمجاز پـارک کـرده اسـت 

و چـرا از خـودرو شـخصی اسـتفاده می کنـد؟!
همان طـور که از پلـه بـالا مـی رود می گوید: همـه جـا با دوچرخـه می رفتـم، حتـی مسـیرهای طولانـی، حتـی تفریـح 
در روزهـای تعطیـل، امـا بـرای همیشـه قیـد دوچرخـه را زد م. دیگـر نه دوچرخـه می خـرم و نه سـوارش می شـوم. 
ج در این شـهر می شـود، اما به ما دوچرخه سـواران  برای دومین بار دوچرخه ام را دزدید ند. این همه خر
که می رسـد بودجـه نیسـت! کامـل نبـودن مسـیر و نا ایمـن بودنشـان به کنـار، یـک پارکینـگ ایمـن 

نیسـت تا بـا خیـال راحـت وسـیله مان را قفـل کنیـم و به دنبـال کارمـان برویـم.

بـه    ز خـه نیا چر و د   ز ه ا د سـتفا یـج ا و  تر
هـا  یه  م لا تمـا ر  د د تا  ر ا ی د ر ا گذ سـت  سیا
یر سـاخت ها فراهـم  پیگیـری شـود. بایـد ز
و فرهنگ سـازی کامـل و جامـع انجـام شـود. 
ادارات دولتی و غیردولتی بهتر است این سیاست 
را از سر بگیرند و در جهت حذف خودروهای 
تک سرنشین، زیرمجموعه هایشان را ترغیب 
کننـد تا قسـمتی از سـفرهای دورن شـهری 
را با دوچرخه انجام دهند. حذف سرویس های 
ادارات برای مسیرهای نزدیک و در دسترس 
با دوچرخه از دیگر برنامه های اجرایی است 
که متأسـفانه تا کنـون نادیـده گرفتـه شـده 
اسـت. همچنیـن مدیریـت شـهری با احداث 
پارکینگ هـای ایمـن و مجهـز در سـطح شـهر 
می توانـد تـرس از سـرقت را بـرای صاحبـان 
دوچرخـه به صفـر برسـاند که البتـه ایـن مهـم 
زمانـی که تسـهیلات در شـهر مخصـوص  تا 
یـر  پذ ن  مکا شـد ا ی شـخصی با هـا و ر د خو
نیسـت. بدیهـی اسـت که در چنیـن شـرایطی 
انتخـاب اول، خودرو سـت نه دیگـر وسـایل 

حمل و نقـل عمومی یـا دوچرخـه.
با حداقل رسـاندن تسـهیلات خودرویی 
و بـالا بـردن هزینه هـای رفت و آمـد مثـل 
پارکینـگ می توان به سـمت حمل و نقل 
. به عنـوان مثـال سـه  ک پیـش رفـت پـا
پارکینـگ میـدان شـهدا را که بـرای رفـاه 
حـال زائـران ایجـاد شـده اسـت در نظـر 
بگیریـد. عمـده ظرفیـت ایـن پارکینگ هـا 
به صـورت رایـگان در اختیـار کارمنـدان 
و  وز با خـودر ایـن حوالـی اسـت که هـر ر

شـخصی به محـل کار می رونـد.
شـاید بـرای خیلی هـا تـردد با دوچرخـه 
سـخت باشـد، امـا وقتـی بداننـد سـهمیه 

استفاده از پارکینگ برایشان در هفته تنها دو 
روز اسـت، به هیـچ عنـوان با خـودرو شـخصی 
رفت و آمـد نمی کننـد. بـرای خیلی هـا اقتصاد 
ریالـی در انتخـاب حمل و نقـل حائـز اهمیـت 
است. چنین افرادی یک روزهایی را با اتوبوس، 

قطارشـهری و گاهـی که شـرایطش 
باشـد با دوچرخـه رکاب می زننـد.

از عمده دلایلی که باعث می شود 
کمتـر کسـی به دوچرخه سـواری 
در شـهر ترغیـب شـود، می تـوان 

به مـوارد زیـر اشـاره کـرد:
نبـود پارکینگ هـای ایمـن بـرای 
دوچرخه هـا یکـی از دلایـل اصلـی 
در استفاده نکردن دوچرخه از سوی 
سـت  فـی ا کا  . سـت ن ا ا ند و شـهر
پارکینگ هـای طبقاتـی در سـطح 
شهر را نظاره کنید. کدام یک از آن ها 

مختـص دوچرخه هسـتند؟
 تکریم نکردن دوچرخه سوار یکی از دلایل 
ک  روی آوردن به این وسایل حمل و نقلی پا

است.
وی دوچرخـه   پوشـیدن لبـاس فـرم بـر ر
سـت  یگـر معضلـی ا ن د ا منـد ر ی کا سـو ز  ا

م  ز ت لا ا ن تمهیـد ی آ ا یـد بـر ت با ا ر ا د ا کـه 
ح تشـویقی بـرای آن  را بیندیشـند. مثال طـر
بـا دوچرخـه تـردد  کارمنـدان که  ز  دسـته ا

می کنند.
 گران بودن قیمت دوچرخه های شخصی 
کی  و تحت پوشش نبودن دوچرخه های اشترا
معضلـی اسـت که دوچرخه سـوار را از خریـد 
ز دوچرخه سـواری منصـرف  اسـتفاده ا یا 

می کند.
 کامل نبودن مسیر دوچرخه و غیراستاندارد 
بـودن برخـی مسـیرها. مثال در برخـی معابـر 
مسـیر دوچرخـه با عـرض کـم یا در پیـاده رو 

اجرا شده است.
معبر مختـص  ز  ا ن سـهمی  د ئـل نبـو  قا
بـری کـه   دوچرخـــــه‌سواری، حتـی در معا

اصالح هندسـی دارد مثـل عقب‌نشـینی‌ها و 
بهسـازی ها در کنـار بی توجهی دیگر کاربران 

ترافیکـی به مسـیر ویژه دوچرخه.
 نگاه مدیران شهری از جمله پلیس راهور 

به خودرو محـور بودن معبرهای شـهری

دوچرخه سواری سیاست گذاری می خواهددوچرخه سواری سیاست گذاری می خواهد

روایت اولروایت اول:: پایان ناگهانی مسیر! پایان ناگهانی مسیر!

روایت دومروایت دوم:: فرصت طلایی تعویض لباس فرصت طلایی تعویض لباس
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شبکه دوچرخه‌سواری در مشهد 700 کیلومتر 
پیش بینی شـده است که تاکنون  فقط 

200 کیلومتر اجرایی شده است

سـهم دوچرخه از حمل و نقل شهری مشهد 
7 درصد پیش بینی شده است که فقط 
نزدیک به 2درصد آن محقق شده است

تعداد ایستگاه‌های 
دوچرخه‌های 

 اشتراکی 
در مشهد

تعداد دوچرخه‌های 
اشتراکی
در مشهد
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   200
کیلومتر

2
درصد

169
ایستگاه

1000
دستگاه

روایت سومروایت سوم:: دوچرخه؟! پارکینگ رایگان هست! دوچرخه؟! پارکینگ رایگان هست!

روایت چهارمروایت چهارم:: دوچرخه‌ها  پارکینگ نمی‌خواهند؟! دوچرخه‌ها  پارکینگ نمی‌خواهند؟!


