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     استرس را کنار بگذارید.     روحیه و اعتمادبه نفس بالایی داشته باشید.

     به بوق و دادوبیداد دیگر رانندگان توجهی نکنید.

     اعتماد به نفس زیاد خوب است، ولی حواستان باشد 

     ماجراجو نباشید.شما تنهایی در خیابان رانندگی نمی کنید.

     روحیه و اعتمادبه نفس بالایی داشته باشیدقابل توجه تازه کارها
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عادت های غلط 
را کنار بگذاریم

در بین افرادی که در طول شبانه روز رانندگی می کنند،

هستند کسانی که به دلیل آگاهی نداشتن در مورد بعضی از امور 

مربوط به خودرو، رفتارهایی از خود نشان می دهند که با عنوان عادات 

غلط رانندگی می توانیم از آن ها یاد کنیم. به عنوان نمونه، راکب موتورسواری که 

از پیاده رو تردد می کند یا راننده وسیله نقلیه ای که خودرواش را بدون توجه به مکانی در هر 

مکانی رها می کند. از دیگر عادت های اشتباه می توان به موارد زیر اشاره کرد:

۵شنبه
۱۴  اردیبهشت ۱۴۰۲
۱۴۴۴ ۱۳ شــوال
شـــــماره ۳۹۳۲

همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا مــا شخصیت شناســی   را بــه روش هــای زیــر ب

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه ترین زمــان ممکن 

پاســخ آن ها را در همین صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

نکته 
روز

راه های آسان برای تمیزکردن کاغذدیواری

شادفر

تمیزکردن کاغذدیواری قابل شست وشو

یک سطل را پرازآب گرم یا ولرم کنید و سپس مقداری مایع ظرف شویی به آن اضافه کنید.

اسفنج را به مایع آغشته کنید، آب اضافه آن را بگیرید تا مرطوب باشد. با کمک اسفنج 

مرطوب، کاغذدیواری قابل شست وشو را تمیز کنید. در پایان با یک دستمال نخی و 

خشک، کاغذدیواری را تمیز کنید. البته مراقب باشید که کاغذدیواری مرطوب باقی نماند.

یکی دیگر از روش های تمیزکردن کاغذدیواری قابل شست وشو، استفاده از بخارشوی 

است. این روش آسان است، اما باید مطمئن شوید که شستن کاغذدیواری با بخارشوی،

آسیبی به آن نمی رساند.

تمیزکردن کاغذدیواری غیر قابل شست وشو

 با اینکه نمی توانید کاغذدیواری غیر قابل شست وشو را به سادگی کاغذ دیواری های 

دیگر بشویید، اما راه حل هایی برای تمیزکردن آن وجود دارد. توصیه می کنیم اگر 

نمی خواهید کاغذدیواری غیر قابل شست وشویتان کثیف شود، حتمًا هفته ای یک بار 

یا دست کم دو هفته یک بار آن را با یک دستمال حوله ای تمیز و خشک، گردگیری کنید.

این روش کمک می کند تا غبار روی کاغذدیواری ماندگار نشود.

پاک کردن لکه از روی کاغذدیواری

     لکه روغن یا چربی روی کاغذدیواری را می توانید با محلول سرکه و آب تمیز کنید.

ازاین رو مقداری سرکه را با آب مخلوط کنید و با یک دستمال تمیز و نخی، لکه روی 

دیوار را پاک کنید. سپس با گوشه خشک دستمال یا یک دستمال نخی دیگر، دیوار 

را پاک و خشک کنید.

     به منظور پاک کردن لکه مدادرنگی روی کاغذ دیوار، می توانید از مسواک و 

خمیردندان استفاده کنید. ازاین رو مقداری خمیردندان را روی یک مسواک قدیمی 

و تمیز بزنید و آن را به آرامی، به طوری که به کاغذدیواری خط یا آسیبی وارد نشود، بکشید 

تا لکه مدادرنگی از آن پاک شود. در پایان دیوار را با یک دستمال نخی پاک کنید.

     برای پاک کردن لکه خودکار از کاغذدیواری، فقط به مقداری الکل صنعتی نیاز 

دارید. ازاین رو مقداری الکل را روی دستمال نخی بریزید و آن را روی لکه جوهر بکشید 

تا پاک شود. البته قبل از آن مقداری الکل را گوشه کاغذدیواری امتحان کنید و در 

صورت سالم ماندن، لکه خودکارِ روی کاغذدیواری را پاک کنید.

     به یاد داشته باشید که بیشتر لکه ها از روی کاغذدیواری به سادگی پاک می شوند 

و نیازی به استفاده پاک کننده های شیمیایی نیست. برای همین فقط با کمی آب و 

صابون یا مایع ظرف شویی می توانید لکه را به سادگی پاک کنید و سپس کاغذدیواری 

را با دستمال نخی، خشک کنید.

بـرانیـم امـا با بـرنامه
درباره بایدها و نبایدهای رانندگی در شهر    

ملیحه ابراهیمی یزدی |        برای داشتن جامعه ترافیکی ایمن، به دور از هرگونه برخورد و تصادف باید ابتدا از خودمان شروع کنیم. وقتی پشت فرمان می نشینیم بیشتر از اینکه 
رفتار دیگران را زیر ذره بین ببریم، مدل رانندگی خودمان را سبک و سنگین  کنیم. کارشناسان حوزه ترافیک بر این باورند که شخصیت هر فرد در تمامی ابعاد زندگی از جمله 

پشت فرمان نمود پیدا می کند.  

پایبند بودن به قوانین راهنمایی ورانندگی وظیفه تمامی 

افرادی است که گواهی نامه رانندگی دریافت کرده اند و ممکن 

است در  ساعت های متفاوتی از روز پشت فرمان بنشینند.

رعایت برخی موضوعات  ساده از بروز حوادث می کاهد.  

راهنما بزنیم 

 باید برای تغییر مسیر راهنما زد.  این کار را بارها تکرار کنیم تا این 

عمل تبدیل به عادت شود.

مجاز برانیم 

  رعایت سرعت مجاز باعث نظم ترافیکی می شود. از هرگونه حرکات 

نمایشی و هیجانی پرهیز کنیم.

بوق نزنیم 

به خاطر بسپاریم برای حال و احوالپرسی و ابراز عصبانیت لازم نیست 

بوق را بفشاریم. کارایی این وسیله فقط برای شرایط اضطراری یا 

برای آگاه سازی رانندگان و عابران پیاده است.

فاصله را رعایت کنیم

احتیاط شرط عقل است؛ اما نه در زمان رانندگی که باعث برهم خوردن 

نظم ترافیک می شود. بهتر است بافاصله مجاز رانندگی کنیم.

!نوربالا ممنوع

 عادت استفاده از نوربالا را باید از ذهن پاک کرد. کارایی نوربالا فقط 

برای آگاه سازی به ویژه در جاده های تاریک در شرایط خاص مثل 

مه گرفتگی و هشدار خطر یا سبقت در حالت مجاز است.

منظم باشیم 

 نظم در رانندگی به معنی برنامه ریزی برای انجام یک سفر درون شهری 

است. از گیر نیفتادن در ترافیک گره خورده در ساعت های خاص تا 

توجه به پر بودن باک بنزین و...

نندگی یک رفتار اجتماعی به شمار       را

می آید که در صدر آن  راندن به عنوان یک مهارت 

شناخته می شود. به عنوان نمونه سرعت خیلی 

زیاد یا سرعت خیلی کم، پارک کردن با فاصله طولی 

زیاد از کنار خیابان، یا با فاصله خیلی کم از کنار 

جدول و...

     رعایت اخلاق در زمان رانندگی امری مهم 

به حساب می آید که نادیده گرفته شدن آن ها برای 

سایر اشخاص پیاده یا رانندگان مزاحمت ایجاد 

می کند. رعایت اخلاق اجتماعی در زمان رانندگی 

باعث به وجودآمدن نظم اجتماعی و به دنبال آن 

نظم عمومی می شود.

     امنیت موضوع مهمی است که دارندگان وسایل 

نقلیه باید حواسشان به آن باشد به عنوان نمونه 

استفاده از انواع قفل ها، پارک خودرو در پارکینگ 

و استفاده از سیستم ردیاب «جی پی اس».

     برای افرادی که به تازگی قرار است پشت فرمان 

وسیله نقلیه بنشینند و در شهر وارد شوند بهتر 

است تنها نباشند. بهتر است با فردی که در رانندگی 

تبحر دارد و به پیچ وخم خیابان ها و چگونگی رفتار 

در شرایط مختلف آشنا ست به تمرین رانندگی 

بپردازند. همچنین در تمرینات رانندگی ابتدا 

محل های خلوت را انتخاب کنند.

مجهز برانیم 

حواسمان به بودن برخی 

یل ضروری مثل  وسا

جک و لاستیک زاپاس،

کپسول آتش نشانی و 

جعبه کمک های اولیه 

در خودرو باشد.

رعایت حق تقدم واجب است 

 فراموش نکنیم که در زمان رانندگی موظفیم در برابر عابر پیاده کامل 

بایستیم تا عبور کند، وقتی چراغ قرمز می شود بافاصله از خط کشی 

عابر پیاده توقف  کنیم، ورودممنوع را وارد نشویم و ...

مسئولیت  پذیر باشیم  

 راننده خوب تا جای که بتواند تخلف نمی کند، اما اگر از سوی پلیس 

راهور جریمه شد خطایش را می پذیرد و سعی می کند دیگر مرتکب 

آن رفتار ناشایست نشود.

پاکیزه رانندگی کنیم

 پاکیزگی تنها به معنی شست وشوی مداوم خودرو نیست بلکه به 

 معنی  توجه به قسمت های فنی به صورت دوره ای و پرتاب نکردن 

زباله به بیرون از خودرو نیز است.

هرگز فراموش نشود!

تحقیق های زیادی انجام شده است که گواهی 

می دهد رانندگی یک فعالیت ذهنی است. به این 

معنی که در زمان رانندگی نه تنها جسم، بلکه ذهن نیز 

باید به طور کامل در اختیار ابعاد گسترده راندن وسیله 

نقلیه باشد. با این حساب، یک راننده خوب باید 

حواسش به نکات زیر باشد.

کنترل ذهن 
را به دست بگیریم

پشت فرمان نشستن جای خوبی برای حلاجی 

درگیری های ذهنی نیست. این گونه می شود که پشت پرده 

بسیاری از تصادف های ناگوار، افکار پریشانی است که ناخوانده 

وارد ذهنمان در زمان رانندگی شده اند و حوادث ناگواری را به 

بار آورده اند. البته گاهی سیستم صوتی و تصویری وسیله 

نقلیه، سرنشینان خودرو یا فرد پشت خط تلفن 

همراه با یک مکالمه جنجالی اوضاع را متشنج 

می کند.

     نگه داشتن دست روی اهرم دنده در زمانی که 

قصد تعویض دنده را ندارند.

     استفاده نکردن از ترمز پارک.

     حمل کردن وسایل یا بار سنگین و نامناسب با 

ماشین سواری.

     راندن خودرو درصورتی که میزان سوخت کمی 

در باک بنزین وجود دارد.

     توقف بلافاصله و با شدت یا شروع به حرکت 

سریع و بدون مقدمه.

     افزایش دور موتور پیش از اینکه پیشرانه موتور 

به قدر کافی گرم شده باشد.

     پایین نگه داشتن پدال کلاچ برای مدت طولانی؛

مخصوصا پشت چراغ قرمزها.

     تعویض دنده به صورت ناگهانی، مخصوصا 

برای تعویض دنده عقب و دنده جلو که لازم است 

حتما خودرو کاملا متوقف شود و بعد تعویض دنده 

صورت بگیرد.

     نگه داشتن ترمز برای مدت طولانی، مخصوصا 

در سراشیبی ها، به جای استفاده از دنده سنگین

     توجه نکردن به علائم هشدار خودرو.

     مدنظر نداشتن سلامت فنی.

     راننده خوب حواسش به کارکرد خودرواش است و  

به شنیدن صداهای بیگانه از خودرواش واکنش نشان 

می دهد. درست مثل پدر یا مادری که با کوچک ترین 

علامت بیماری، فرزندشان را به دکتر می برند. البته 

از چکاپ های دوره ای مثل تعویض روغن، فیلتر 

هوا، فیلتر بنزین، توجه به فرسودگی لاستیک ها،

تعویض تسمه تایم و... نمی توان چشم پوشی کرد.

ساده اما کاربردی

 راننـده تدافعی به کسـی می گویند 
که قادر است به کنش های رانندگان 
اطـراف خـود واکنـش نشـان دهـد و 
از تصـادف بـا دیگـر راننده هایـی که 
بسیار بد رانندگی می کنند جلوگیری 
کنـد. ایـن مـدل رانندگـی عـلاوه بر 
صرفه جویـی در هزینه هـا حافـظ 
جـان دیگر کاربران ترافیکی اسـت.

رانندگی 
به سبک 
تدافعی

گام اول حواستان به سلامت ترمزهای وسیله نقلیه تان باشد.

گام دوم از سلامت چراغ های خودرو اطمینان حاصل کنید.

گام سوم  همیشه قبل از شروع رانندگی آینه های خود را تنظیم کنید.

گام چهارم  با هوشیاری کامل پشت فرمان بنشینید. (پرهیز از مواد مخدر  و الکلی و داروهای خواب آور)

گام پنجم  با آگاهی و چشمان باز رانندگی کنید به عنوان نمونه از پنجره ها بیرون و نقاط کور خود را 

نگاه کنید.

گام ششم  متناسب با سرعت ترافیک عبوری، رانندگی کنید. به هیچ وجه خیلی سریع تر یا خیلی 

کندتر از سرعت ترافیک عبوری رانندگی نکنید.

گام هفتم  با حواس  جمع رانندگی کنید. به عنوان نمونه با گوشی تلفن همراه خود کار نکنید، از 

غذاخوردن حین رانندگی یا نگاه کردن به فیلمی که سرنشین ها در حال تماشای آن هستند بپرهیزید.

گام هشتم  یک حالت رانندگی مناسب را همیشه حفظ کنید. بهترین فرم دستان خود را روی فرمان 

گذاشتن و پاهای خود را روی پدال ها نگه داشتن است.

گام نهم  خود را با هر شرایطی که ممکن است به وجود بیاید هماهنگ کنید. بهتر است با محیط 

اطراف خود سازگار شوید. به عنوان نمونه آمادگی رویارویی با عابر پیاده که ناگهان وسط خیابان می آید 

را داشته باشید یا بتوانید در هر آب وهوایی خودروتان را کنترل کنید.

پشت فرمان متمایز از دیگران

حرفه ای ها بخوانند

خودروهای امروزی با فناوری های روز به دنبال آسان کردن رانندگی 
برای رانندگان هستند، اما اگر اصول ابتدایی راندن خودرو را ندانیم 
با مشکل روبه رو می شویم. چند مهارت که تسلط در زمان رانندگی 

محسوب می شود را باهم بخوانیم:

۱. ترمزگرفتن با پای چپ:        کنترل بهتر خودرو

:       کنترل بهتر پدال گاز و . جابه جایی پاشنه و انگشتان پا ۲

 ترمز به منظور جلوگیری از دور درجا گرفتن خودرو است.

۳. شروع حرکت بدون استفاده از ترمزدستی:        تنظیم کردن حرکات 
دو پا به صورت هماهنگ و هم زمان با یکدیگر برای کنترل پدال 

گاز و کلاچ.

۴. ترمزگرفتن مُقَطَع:     برای کمترشدن نوسانات وسیله نقلیه

۵.تغییر دنده ناگهانی و مستقیم:        برای شتاب گیری بهتر خودرو

۶. حرکت بدون دور برداشتن موتور:                       برای حرکت دادن ماشین بدون 
بالابردن بیش از حد دور موتور. نباید پایتان را به صورت ناگهانی 

از روی کلاچ بردارید.

۷. تعویض دنده دوگانه با دو کلاچ:         خلاص کردن دنده درگیر و
 استفاده از گاز و سرعت درجا برای تنظیم دنده متناسب.

۸ کنترل لغزش و انحراف:     سعی کنید فرمان خودرو را در خلاف 
جهت لغزش بچرخانید و مسیر حرکت خود را مستقیم نگه دارید.

جهت 
اطلاع

     شناخت کامل خودرو  تحت کنترل

     استفاده از مسیریاب یا نقشه

     همراه داشتن جعبه کمک های اولیه و ایمنی

     شناخت کامل علائم راهنمایی ورانندگی

     استفاده نکردن از تلفن همراه در حین 

رانندگی

     توجه کامل به رانندگی داشتن.

قوانین رانندگی را بهتر بشناسید

طرح :مجید صالحی


