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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:

تیک
سلامتی

کدام سبزی ها کلسیم دارند؟

اگر به سلامت استخوان های خود اهمیت می دهید، مصرف 

سبزیجات را فراموش نکنید.

سبزی هایی با برگ تیره مانند کلم چینی، کلم پیچ،

سبزی کولارد و سبزی شلغم مانند لبنیات، سرشار از 

کلسیم هستند.

یک فنجان آب  شلغم پخته حدود ۲۰۰ میلی گرم (برابر 

با ۲۰ درصد از هدف روزانه) کلسیم دارد. افزون بر این،

سبزی های تیره، ویتامین K نیز دارند که می تواند خطر 

ابتلا به پوکی استخوان را کاهش دهد.

پارک های اشتباه، استخوانی درگلوی شهر
درباره تخلفات ساکن  که روز به روز آمارشان در معابر شهر بیشتر می شود 

نکته
 روز

عابران در سایه امنیت پیاده روی کنند

شادفر
  

 وقتـی دربـاره تصـادف بـا عابرپیـاده صحبـت می کنیـم، بیشـتر وقت هـا این طور 

برداشـت می شـود که راننده مقصر اسـت؛ اما حقیقت این اسـت که عابران پیاده 

نیـز بـرای آمدوشـد در خیابـان وظایفـی دارند. برخـی وظایـف عابران پیـاده برای 

عبـور از عـرض خیابان به این شرح اسـت:

     اگـر در نزدیکـی شـما محـل خط کشـی عابرپیـاده وجود ندارد، سـعی کنیدشـب ها  

از زیـر چراغ هـای خیابـان عبـور کنیـد تـا راننـدگان بتوانند شـما را به خوبـی ببینند.

     اگـر از میـان خودرو های پارک شـده عبور می کنید، ابتدا در کنار خودرو و در حاشـیه 

خیابـان توقف کنید و مطمئن شـوید کـه می توانید تردد خودروهـا در خیابان را به خوبی 

ببینیـد و همچنین، رانندگان نیز به خوبی قادر به دیدن شـما باشـند.

     تـا حـد امـکان از پیاده روهـا بـرای آمدوشـد اسـتفاده کنیـد و از قـدم زدن در حاشـیه 

خیابـان درحالی کـه پشـت شـما به طـرف خودرو هاسـت، خـودداری کنیـد.

     در خیابان هایـی کـه پیـاده رو وجـود نـدارد، تا حـد امکان از سـمت چپ خیابـان و در 

جهتـی حرکـت کنید کـه بتوانیـد خودرو هایی را کـه از روبـه رو می آیند، ببینیـد. مواظب 

پیچ های تند گردش به راسـت باشـید. بهتر اسـت در زمان عبور از خیابان، قبل از رسیدن 

بـه پیچ، از عـرض خیابان عبـور کنید.

     شـب ها از وسـایل انعکاس دهنده نور اسـتفاده کنید .لباسـی بپوشـید یا وسـیله ای 

حمـل کنیـد که راننـدگان هنگام عبـور از خیابان شـما را راحت تـر ببینند.

     بـه کـودکان و خردسـالان اجـازه ندهید کـه تنهایی از خانـه خارج شـوند و در خیابان 

یـا پیاده روها قـدم بزنند.

     عابـران پیـاده ای کـه به صـورت گروهـی مشـغول راهپیمایـی در خیابـان هسـتند،

لازم اسـت تـا آنجـا کـه ممکـن اسـت از منتهاالیـه سـمت چـپ خیابـان تـردد کننـد.

همچنیـن، بایـد نفراتـی به عنـوان مراقـب در جلـو و عقـب گـروه بـا لباس هایـی بـا 

رنگ هایـی کـه بهـتر دیـده می شـوند و لباس هـای انعکاس دهنـده نـور هنـگام شـب،

قرار گیرند.

     عابـران پیـاده به هیچ عنـوان نبایـد در حاشـیه بزرگراه هـا یـا خیابان هایـی کـه

 وسـایل نقلیه با سرعت زیاد در آن ها تردد می کنند، پیاده روی کنند.

     وقتـی می خواهیـد از عـرض خیابـان در یـک تقاطـع عبـور کنیـد، افـزون بـر رعایـت 

کامـل مـوارد پیش گفتـه، بایـد مراقـب خودروهایـی باشـید کـه در تقاطـع به صـورت 

گردش به راسـت یـا بـه چـپ به سـوی شـما می آینـد، به ویـژه خودروهایـی کـه از پشـت 

به سـمت شـما نزدیـک می شـوند.

     اگر در نزدیکی شـما خط کشـی عابرپیاده قرار دارد، باید برای عبور از عرض خیابان،

از آنجا اسـتفاده کنید. هنگام عبور از مسـیر خط کشی شـده، همواره به صورت مسـتقیم 

و در سـمت راسـت، داخل مسیر خط کشی شـده تردد کنید.

     وقتی خودرو ها توقف کردند، در جهت مستقیم از خط کشی عبور کنید، درعین حال 

به دو طرف خود نگاه کنید و به صدای خودرو ها گوش دهید؛ زیرا ممکن اسـت راننده ای 

قصد داشته باشد از خودرو های متوقف شده در پشت خط عابرپیاده سبقت بگیرد.

     اگـر در محـل گـذرگاه عرضـی عابرپیاده در وسـط خیابـان، میانه یا سـکو وجود دارد،

در آن قسـمت توقف کنید و با مراعات اصول یادشـده و مشـاهده سـمت دیگر و اطمینان 

از نبـود خطـر، از نیمه دوم خیابـان عبور کنید.

از لبه خط کشـی و به صورت زیگزاک حرکت نکنید، زیرا این کار خطرناک است.

     در گذرگاه هـای عرضـی چـراغ دار بـا جزیـره میانـی بایـد عبـور از خیابـان به صـورت 

دومرحلـه ای یـا متنـاوب و به عنـوان دو معـبر مجـزا در نظـر گرفته شـود. وقتی بـه میانه یا 

سـکوی وسـط خیابان می رسـید، باید صبر کنید تا چراغ سبز شـود و چراغ سبز راهنمای 

عابـران که شـکل یـک آدمک سـبز ثابـت را نشـان می دهد، ظاهر شـود.

     برخـی چراغ هـای راهنمایـی دارای چراغ هایی ویژه عابران پیاده هسـتند. اگر چراغ 

ویـژه عابـران پیـاده وجود نداشـته باشـد، هرگز قبل از قرمزشـدن چـراغ  راهنمایـی برای 

خودروهـا و توقـف کامـل آن ها، حرکـت نکنید و حتـی در چنین مواقعـی، مواظب حرکت 

گردشـی خودروها در تقاطع باشـید.

     در گذرگاه هـای عرضی عابـران که مأمور راهنمایی ورانندگی یا پلیس مدرسـه آن ها 

را کنـترل می کننـد، حتـما بایـد با اجـازه و علامـت موافق ایشـان از گـذرگاه عبـور کنید و 

تـا جای امکان سـعی کنید از سـمت جلو ایشـان تـردد کنید.

     نرده های کنار خیابان برای افزایش ایمنی عابران پیاده اسـت. فقط از قسـمت هایی 

عبـور کنیـد کـه فاصلـه ای بیـن نرده هـای محافظ بـرای عبـور عرضی شـما باز گذاشـته  

شـده باشـد و هیـچ گاه از نرده هـا بـالا نرویـد، از روی آن هـا نپریـد و به مـوازات نرده هـا در 

قسـمت سـواره رو خیابان حرکت نکنید.

     بـرای عبـور از عـرض خطـوط ویـژه اتوبـوس، بـر اسـاس آنچـه گفتـه شـد عمـل کنید.

افـزون بـر ایـن، دقـت کنیـد کـه اتوبوس هـا معمـولا در خطـوط ویـژه بـا سرعت بیشـتری 

نسـبت بـه دیگر وسـایل نقلیـه حرکت می کننـد. همچنیـن، مواظب دوچرخه سـواران یا 

دیگـر وسـایلی باشـید کـه در خطـوط ویـژه اتوبـوس حرکـت می کنند.

برای خیلی ها که رعایت قوانین معنا و مفهومی ندارد، اتفاق عجیبی نیست که خودروشان را وسط 

خیابانی به نسبت پهن که آیلند میانی اش اجرا نشده است، پارک کنند، به خرید بروند یا با خاطری 

آسوده کار بانکی شان را انجام دهند. به حساب خودشان، خودروشان وسط معبر و مزاحم رفت وآمد 

دیگر خودروهای درحال تردد نیست. نمونه این اتفاق را می توان در راسته بولوار صاحب الزمان یا  

خیابان  رازی، خیابان شهید صابری (مرکز پزشکی قانونی   استان) نظاره کرد.

پارک در پیاده رو مختص آن دسته از مالکان خودروهایی است که وسیله نقلیه شان به جانشان وصل 

است یا آن افرادی که از حقوق عابران پیاده، معلولان جسمی حرکتی که روی ویلچر نشسته اند یا 

کالسکه به دستان بی اطلاع اند. پارک در پیاده رو علاوه بر سدمعبرکردن، ممکن است مشکلات 

دیگری به بار بیاورد؛ به عنوان نمونه مانع از خروج خودرو دیگری از منزل شخصی اش شود. نمونه 

این معضل را  می توان در خیابان خرمشهر، راسته بنگاه های خودرو مشاهده کرد.

توقف دوبله برای خیلی از  رانندگان  امری عادی به حساب می آید. وقتی سر صحبت را با این افراد باز 

می کنیم، این گونه توجیه می کنند که این نزدیکی ها پارکینگ نیست، هزینه پارک حاشیه ای زیاد 

است و خرید مثلا یک سطل ماست که وقت زیادی نمی گیرد و.... درحالی که اول ظهر یا بعدازظهر 

وقتی به راسته بولوار استقلال سر بزنید، تازه متوجه می شوید توجیه یک لحظه خریدکردن این 

افراد چه ترافیک سنگینی به بار می آورد.

پارک به صورت عمودی و مورب در خیابان هایی که عرضشان بیشتر است، انگار به یک مد تبدیل 

شده است که به محض پارک اولین فرد، همه  به ترتیب  در همان حالت اشتباه خودروهایشان را 

رها می کنند. جلو هایپرمارکت ها، آب میوه فروشی ها و داروخانه ها خیلی شاهد این ماجرای 

تلخ هستیم. این کار گاهی با وجود نزدیکی به تقاطع ها، تردد را برای خودروهایی که قصد گردش 

دارند، سخت می کند.

از دور خط کشی زیگزاگی زردرنگ کف آسفالت را می بیند که منتهی به ایستگاه وسایل حمل ونقل 

عمومی مثل تاکسی یا ایستگاه اتوبوس است، اما بی توجه به اتوبوس پشت سر که راهنما می زند تا 

در ایستگاه مسافران را پیاده و سوار کند، خودروش را پارک می کند. اتوبوس ناچار است به صورت 

دوبله وسط خیابان توقف کند و جان مسافران به خطر می افتد. گاهی توقف دوبله اتوبوس خارج 

از ایستگاه باعث بروز تصادف با خودرو یا موتورسیکلت شده است.

در این شهر بزرگ  معلولان خیلی از حقوق مساوی برخوردار نیستند و باید زیرساخت های بیشتری 

برای این دسته افراد فراهم کنیم. دراین بین، خیلی ها همان حقوق ناچیز آن ها را نیز نادیده می گیرند.

به  عنوان نمونه در محل جای پارک ویژه معلولان خودروشان را پارک می کنند.

در این بین در برخی مکان ها شاهدنصب استوانه های ایمنی هستیم (استفاده از این تجهیزات 

ترافیکی منع قانونی ندارند و می تواند در برخی قسمت های ملک شخصی که مانع ورود و خروج 

دیگر ماشین ها در کوچه و خیابان نمی شود، نصب شود) که متأسفانه خیلی  ها بی توجه به این 

علائم خودروشان را  روی آن ها پارک می کنند و به این تجهیزات  آسیب وارد می کنند.
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خراسان رضوی 

     نبــود پارکینــگ و فضــای مناســب:برخــی 

مشاغل به علت درخواست زیاد مراجعه کنندگان،

بهــتر اســت دارای فضــای پــارک باشــند کــه 

ــوع  ــن موض ــه ای ــی ب ــان جانمای ــفانه در زم متأس

هیــچ توجهــی نمی شــود. به عنــوان نمونــه 

جانمایــی مراکــز درمانــی، هایپرمارکت هــای 

بــزرگ و تجاری هــای خطــی پرتقاضا مثل راســته 

ــاد و.... ــوار احمدآب بول

     کاهــش اســتقبال عمومــی از وســایل 

ــوس: ــترو و اتوب ــل م ــر مث ــل انبوه ب حمل ونق

بدبــودن کیفیــت برخــی وســایل حمل ونقــل 

و هم پوشانی نداشــتن مســیرها در انتخــاب 

بی تأثیــر نیســت.

ــی: ــدون کارشناس ــاغل ب ــذاری مش      بارگ

میــدان صیــاد شــیرازی، بولــوار جانبــاز و...

ازجملــه مناطــق شــهر هســتند کــه به علــت 

ــا ترافیــک  درست کارشناسی نشــدن، همــواره ب

دســت وپنجه نــرم می کننــد.

     افزایش بی رویه تعداد خودروها در شــهر:

خارج نکــردن وســایل نقلیه فرســوده علــت اصلی 

افزایــش تعداد خودروها در شــهر اســت. عواملی 

مثــل زیادبــودن قیمــت خودروهــا، فراهم نبودن 

زیرســاخت های تعویــض خــودرو کهنــه با نــو و...

باعث هجــوم خودروها به معابر شــده اســت.

     جانیفتــادن مــد حمل ونقــل ســبز مثــل 

دوچرخــه یــا فرهنــگ پیــاده روی بــرای 

از تکمیل نشــدن مســیر  مســیرهایکوتــاه:

دوچرخــه نمی تــوان چشم پوشــی کــرد.

     عــادت دورهــای باطــل:متأســفانه فرهنــگ 

ــت، ــج اس ــا رای ــن خیلی ه ــودرو بی ــا خ دوردور ب

به ویــژه در ســاعت های اوج ترافیــک شــاهد 

خودروهــای تک سرنشــین در معابــر اصلــی و 

ــتیم. ــی هس شریان

     تعهدنداشــتن بــه مســئولیت های فردی و 

اجتماعــی از طرف راننــدگان: خیلی هــا منافع 

شــخصی را بــه منافــع عمومــی مقــدم می دانند.

عوامل افزایش تخلف های ساکن

توقف منجر به سدمعبرتوقف در محل ایستادن ممنوعتوقف دوبله                                  پرتکرارترین تخلف های ساکن

سهم تخلف های ساکن 

از کل جرایمی که در 

راهنمایی ورانندگی 

ثبت شده است

%۲۰
تعداد اعمال قانون 

توقف دوبله

۵۵۳۰۰۰
تعداد اعمال قانون در 
محل ایستادن ممنوع 
یا توقف مطلقا ممنوع

۳۲۵۰۰۰

تعداد اعمال قانون 
توقف در پیاده رو

۷۷۰۰۰
سهم تخلف های ساکن 

از کل تخلف های 
جدول تخلفات 

راهنمایی ورانندگی

%۵

تعداد اعمال قانون 
توقف منجر به سدمعبر

۲۸۶۰۰۰

تعداد خودروهای 
مجهز به دوربین ثبت 

تخلفات ساکن که 
به صورت هوشمند 
ضمن ثبت تخلف،

خودرو متخلف را اعمال 
قانون می کنند

۵دستگاه

تعداد اعمال 
قانون توقف 
وسایل نقلیه 
در محل توقف

 وسایل حمل ونقل 
عمومی

۹۸۰۰۰

ملیحه ابراهیمی یزدی|     برخی ساعت ها از شبانه روز، وقتی پشت فرمان یا داخل خودرو می نشینیم، انگار زمان متوقف می شود. این حس گاهی با  ترافیک سنگین روز آغاز و شب  ها به پایان 
می رسد. سر نخ این اتفاق ناخوشایند در وهله اول به خودمان بازمی گردد؛ وقتی بی محابا خودرومان را رها می کنیم و دنبال کارمان می رویم، بی آنکه به عواقبش فکر کنیم. افزایش 
تخلفات ساکن از توقف دوبله گرفته تا توقف هایی که به سد معبر منجر می شود یا ایستادن زیر تابلویی که هشدار می دهد به هیچ عنوان توقف نکنیم، نمونه های  آشکاری است در 

کلان   شهرها که گاهی به گره های کور ترافیکی تبدیل می شوند.


