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خانواده به علت داشتن روابط عاطفی و پایدار، بهترین گزینه برای فرهنگ سازی و آموزش ترافیک است،
زیرا ارتقای فرهنگ ترافیک نقش مؤثری در تغییر رفتار کاربران ترافیکی دارد. این نکته را هم فراموش 
نکنیم هر کاربر ترافیکی خواه عابر پیاده، موتورسیکلت سوار، راکب دوچرخه یا رانندگانی که پشت فرمان 
می نشینند ساعت های متفاوتی از روز را در خیابان های شهر رفت وآمد می کنند و ممکن است به واسطه 
خطای یکی از آن ها اتفاق ناگواری بروز پیدا کند. تصادف های سنگین نمونه ای از این اتفاقات هستند. در 
کنار این موضوع از نزاع های خیابانی نمی توان چشم پوشی کرد. به گفته معاونت پیشگیری از وقوع جرم 

دادگستری استان، پشت پرده ۵۰ درصد از نزاع های خیابانی مشکلات ترافیکی است.
با این توصیف وقتی خانواده ای دغدغه فرهنگ سازی  اعضای خانواده خود را داشته باشد کمتر شاهد 

چنین ناهنجاری هایی  خواهیم بود.

     خوردن وعده های غذایی کوچک تر:حدود پنج تا شش وعده 

غذایی کوچک در روز به جای سه وعده بزرگ تر ممکن است برای 

سیستم گوارش شما آسان تر باشد.

     مصرف پروبیوتیک ها:پروبیوتیک هایی مانند لاکتوباسیلوس 

و بیفیدوباکتریوم ممکن است هضم منظم را تقویت و به کاهش 

گاز معده کمک کنند. این ها را می توان در مکمل های بدون نسخه 

(OTC) و غذاهای تخمیر شده مانند کلم ترش و ماست یافت.

     استفاده از زنجبیل:مصرف زنجبیل برای تقویت هضم شناخته 

شده است. بهبود هضم ممکن است به کاهش گاز و نفخ کمک کند.

     تلاش برای بلعیدن هوای کمتر:از جویدن صحیح غذا یقین 

داشته باشید، از جویدن آدامس خودداری کنید و سیگارنکشید.

هیدراته ماندن بدن می تواند به شما در       نوشیدن آب زیاد:

جلوگیری از یبوست کمک کند که سبب ایجاد گاز می شود.

     تنظیم رژیم غذایی:اگر رژیم غذایی شما حاوی مقدار زیادی 

کربوهیدراتی است که هضم آن ها دشوار است، سعی کنید آن ها 

را با کربوهیدرات هایی که هضم آسان تری دارند، مانند برنج و موز،

جایگزین کنید.

     استفاده از پد گرمایشی:قرار دادن یک پد گرم کننده یا بطری 

آب گرم روی شکم می تواند به کاهش درد و گرفتگی ناشی از گاز 

اضافی کمک کند.

این دفتر به شما کمک می کند       داشتن دفتر رژیم غذایی:

بفهمید کدام غذاها سبب افزایش گاز در بدن می شوند. پس 

از شناسایی برخی از غذاهایی که سبب نفخ بیش از اندازه شما 

می شوند، می توانید سعی کنید کمتر آن ها را مصرف کنید یا به طور 

کل از خوردن آن ها خودداری کنید.

     تغییر وضعیت بدن:نشستن در وضعیت عمودی می تواند به 

بدن شما کمک کند تا گاز اضافی را آزاد کند.

     ورزش منظم:افراد ورزشکار دریافته اند که ورزش به بهبود هضم 

کمک می کند و می تواند از نفخ شکم جلوگیری کند.

۲شنبه
۲۵  اردیبهشت ۱۴۰۲
۱۴۴۴ ۲۴ شــوال
شـــــماره ۳۹۴۱

درمان نفخ شکم با روش های آسان

شادفر

 نفخ شکم یا معده زمانی رخ می دهد که دستگاه گوارش با هوا یا گاز پر شود. در اینجا 

قصد داریم چند روش اثربخش خانگی برای درمان نفخ شکم را با هم مرور کنیم.

تیک 
سلامتی

با مسائل و مشکلات بلوغ آشنا شویم

    شهروند: خواهرم شانزده سال دارد و در مقطع دبیرستان 
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درس می خواند. از زمانی که وارد دبیرستان شده، تغییرات 

خلقی و اعتقادی زیادی پیدا کرده است و اختلاف نظرهای 

زیادی با خانواده دارد. این موضوع سبب فاصله بیشتر او از 

خانواده شده است. من در جایگاه خواهر بزرگ ترش نمی توانم 

راحت با او حرف بزنم. با اینکه تلاش بسیاری کرده ایم تا به 

علاقه مندی ها و خواسته هایش توجه کنیم، باز هم با خانواده 

و به ویژه من، رفتار سرد و پرخاشگرایانه  ای دارد. برای اصلاح 

رفتارهایش و برگشتن دوباره او به محیط خانواده چه کار باید 

؟ بکنیم

 مشکلاتی که خانواده ها با نوجوانانشان دارند از دوعلت مهم سرچشمه می گیرد؛

اول، فاصله نسلی که وجود دارد و خانواده ها نادیده اش می گیرند، یعنی از بچه ها 

انتظار دارند مانند خودشان یا بچه های بزرگ تر خانواده و فامیل رفتار کنند. این 

موضوع باتوجه به اقتضائات امروز غیرممکن است.

ز  تفاقی که ا لدین می شود. ا دوم، موضوع بلوغ است که سبب تعجب زیاد وا

مطیع ترین بچه ها گاهی افرادی سرکش و ناسازگار می سازد. بچه ها در این سن 

آگاه و منتقد می شوند. موضوعی که آن ها را نسبت به دوران کودکی شان بسیار 

متفاوت می کند و سبب واکنش پدر ومادرها می شود.

به این دو عامل، تأثیر زیاد فضای مجازی بر نوجوانان را هم اضافه کنید. والدین 

باید بپذیرند فضای مجازی با همه آثار مثبت و منفی که دارد، تأثیر چشمگیری بر 

رفتار نوجوانان گذاشته و آن ها را به نسلی متفاوت  از دیگر نسل ها و آگاه تر تبدیل 

کرده است. برای نمونه والدین ارتباط با جنس مخالف را تابو می دانند، درحالی که 

نوجوانان درکی از این مسئله ندارند و نمی توانند آن را بپذیرند.

بنابراین، مشکلات ایجاد شده در خانواده ها را یا باید محصول نداشتن درک و آگاهی 

از این مسائل یا پذیرش کم والدین دانست. به شما توصیه می کنم، اطلاعاتتان را 

درباره دوران بلوغ بیشتر کنید. برای این منظور می توانید از کتاب های زیادی که 

دراین باره نوشته شده است یا کلاس های آموزشی که در مدرسه ها یا دیگر مکان ها 

برگزار می شود، کمک بگیرید. ارتباط با یک مشاور هم می تواند برایتان مفید باشد.

آنچه گفتیم درباره مسائل و مشکلاتی است که به طور معمول برای همه نوجوانان 

در این سن اتفاق می افتد، اما گاهی مسائل دیگری زمینه ساز چنین رفتارهایی 

در نوجوان می شود. ازاین رو، اگر فکر می کنید رفتارهای او علت دیگری به جز 

مشکلات دوران بلوغش دارد، از یک مشاور یا روان شناس کمک بگیرید.

صدای 
ترافیک از خانه تا خیابانمشاور

درباره نقش آفرینی خانواده در آموزش و فرهنگ سازی درست ترافیک

ملیحـه ابراهیمـی یـزدی |       یکـی از مشـکلات امـروزی کـه بـا زندگـی شهرنشـینی عجین شـده، معضـل «ترافیـک» اسـت. انتظارهای طولانـی که با اتـلاف زمـان و انرژی همراه اسـت.
خانـواده اولیـن نهـادی اسـت کـه می توانـد گرهـی از این مشـکل باز کنـد. از نقـش خانـواده به عنـوان مهم ترین نهـاد فرهنگی کـه کـودک در آن رشـد می کند و تربیت می شـود 
نمی تـوان به آسـانی عبـور کـرد. البتـه این مهـم را به خاطـر بسـپاریم که به گفتـه روان شناسـان، پایه و اسـاس شـخصیت کودکان در سـنین خردسـالی، ابتـدا در خانواده شـکل 
می گیـرد. حـالا اینکـه تا چـه اندازه خانـواده در آموزش فرهنـگ صحیح ترافیـک به کودکان خـود توانایـی دارد نیازمند بحـث و گفت وگو سـت. چندخطی را همراهمان باشـید.

کل از خوردن آن ها خودداری کنید

       بیـرون آوردن سر، دسـت و بـدن از شیشـه و 

سـانروف ممنـوع اسـت.

      پیاده شدن از سمت چپ خودرو خطرناک است.

      حـرف زدن بـا راننـده باعـث حواس پرتی 

او می شـود.

      نشـاندن کـودکان زیـر دوازده سـال در صندلـی 

جلـو   یـا در آغـوش گرفـتن نـوزادان از سـوی راننـده 

ممنـوع و خطرآفریـن اسـت.

      رانندگـی در حالـت خواب آلودگی بر اثر 

خستگی یا استفاده از داروهای خواب آور و همچنین 

مصرف مواد الکلی و مواد مخدر ممنوع است.

      بسـتن کمربنـد به ویـژه بـرای راننـده و 

سرنشـین جلـو ضروری اسـت.

      سـبقت غیرمجـاز، بـروز رفتارهـای هیجانـی و 

حـرکات نمایشـی خـلاف قانـون اسـت.

      رانندگی بین خطوط، رعایت فاصله طولی 

و پرهیـز از تغییـر مسـیرهای ناگهانـی بهتر 

است در ذهن راننده وسـیله نقلیه نهادینه شود.

      پوشـیدن کلاه ایمنی واجب است.

      همراه داشتن مدارک از جمله گواهی نامه،

بیمه نامه و کارت وسیله نقلیه اجباری است.

      رعایـت حق تقـدم باید در اولویت قرار بگیرد.

چرا 
ترافیک؟

بایـد بپذیریـم وضـع موجـود، ناشـی از خـلأ فرهنگ سـازی در بیـن کاربـران ترافیکی اسـت. هنوز بـرای خیلـی از عابـران پیـاده و موتورسیکلت سـواران یـا رانندگان 

وسـایل نقلیـه، فرهنـگ صحیـح حضـور در معابـر شـهری بـا کم وکاسـتی هایی همـراه اسـت. ایـن اتفـاق زمانـی بـه اوج خود می رسـد که هرکسـی حقـوق خـود را برتر 

از دیگـری بداند.تصـور کنیـد بـرای فـرار از ترافیـک خیابـان اصلـی ، خیلی هـا وارد کوچه هایـی می شـوند کـه تابلـو  ورود ممنـوع دارد. بمانـد کـه بـرای خودروهـای  

روبـه رو  مشـکلاتی را بـه وجـود می آورنـد. همچنیـن     راننـده ای کـه خـودرو اش را در حالـت دوبله یا زیـر تابلـو  «توقف مطلقـا ممنـوع» و «حمل بـا جرثقیـل» در یک معبر 

پـر رفت و آمـد پـارک می کنـد و  نیـز دیگـر مـوارد  در عمـل آنچـه ایـن روزهـا به عنـوان ضعـف ترافیکی شـاهد آن هسـتیم بـه مـوارد    زیـر  بازمی گردد:

ضعف دستگاه های اجرایی نبود نظارت و کنترل اجتماعی بر رفتارهای ترافیکینقض قوانین راهنمایی ورانندگی

نبود متولی در مدیریت ترافیک

 مبالغ  کم اعمال قانونضمانت اجرایی نداشتن برخی قوانیننبود فرهنگ درست و صحیح رانندگی

درست است که در کنار آموزش های لازم برای ادامه حیات، به عنوان نمونه،

خوردن، خوابیدن و پوشیدن، خانواده در تلاش است با شیوه های متعدد 

تربیتی علاوه بر دورماندن کودکان از خطر، راه و روش های رشد و تعالی 

را به فرزندان خود آموزش دهد، اما آنچه بسیار اهمیت دارد نوع و سبک آموزش هایی است که 

خانواده به کار می بندد تا نتیجه دلخواه را به تماشا بنشیند. به عنوان نمونه رعایت انضباط اجتماعی،

رعایت حقوق دیگران و تقدم منافع جمعی بر فردی از جمله نکات تربیتی است که باید کودکان در 

رفتارهای پدر و مادرها نظاره گر باشند. گاهی بهتر است آموزش های دیداری جای خودشان را به 

آموزش های کلامی بدهند. فراموش نکنیم که کودکان اولین الگوبرداری ها را از رفتار والدین دارند.

پدر و مـادر وقتـی در 

نقـش عابـر پیـاده یا راننـده وسـیله نقلیـه ای هسـتند باید 

طـوری رفتـار کننـد کـه  بـدون توضیـح و تنهـا با رفتـاری که 

از خودشـان نشـان می دهنـد فرزندشـان را وادار  به یافتن 

قوانین  و اجرای آن  کنند. در ادامه به نکاتی اشاره خواهیم 

کرد که دانسـتن و اجراکـردن آن ها برای تک تـک کاربران 

ترافیکی واجب اسـت.
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تربیتی علاوه بر دورماندن کودکان از خطر، راه و روش های رشد و تعالی 

را به فرزندان خود آموزش دهد، اما آنچه بسیار اهمیت دارد نوع و سبک آموزش هایی است که 

خانواده به کار می بندد تا نتیجه دلخواه را به تماشا بنشیند. به عنوان نمونه رعایت انضباط اجتماعی،

رعایت حقوق دیگران و تقدم منافع جمعی بر فردی از جمله نکات تربیتی است که باید کودکان در 

رفتارهای پدر و مادرها نظاره گر باشند. گاهی بهتر است آموزش های دیداری جای خودشان را به 

آموزش های کلامی بدهند. فراموش نکنیم که کودکان اولین الگوبرداری ها را از رفتار والدین دارند.

پدر و مـادر وقتـی در 

نقش آفرینی خانوادهگام اول؛

آموزشگام سوم؛

          هنـگام خـروج از خانـه با شـتاب و به صـورت ناگهانـی بـه سـطح معبر 

ییم. نیا

، محل هـای  یـی، زیرگذرهـا ز مثـل پـل هوا ز محل هـای مجـا  ا

خط کشی شـده، مکان هایـی کـه تابلـو  عابـر پیـاده نصـب شـده اسـت و 

در زمان هایـی کـه چـراغ عابـر پیـاده  تقاطع هـای فرمان دهی سـبزرنگ 

اسـت عبـور و مـرور کنیـم.

                   اگـر ناچـار شـدیم بـر خلاف حرکـت خودروها حرکت کنیم، مسـیری 

را انتخاب کنیم که کمتر وارد سـواره رو شـویم.

                   در خیابان بازی، شوخی و مطالعه نکنیم و سرگرم تلفن همراه نشویم.

                   بعـد از اطمینـان از ایمـن بـودن خیابـان، تصمیـم بـه عبـور از عـرض 

خیابـان بگیریم.

                   به هیچ عنـوان دنبـال وسـیله نقلیه ندویم.

       برای سـوار و پیاده شـدن  وسـایل نقلیه عجله نکنیم. بگذاریم وسـیله 

نقلیه کامـل توقف کند.

                   در هنگام استفاده از وسایل حمل ونقل عمومی نوبت را رعایت کنیم.

                   از جلـو  وسـایل نقلیـه عمومی به آن طرف خیابان نرویم.

                   از سـمت راسـت تاکسـی،  سوار و پیاده شویم.

                   برای سوارشـدن به تاکسـی وسـط خیابان نیاییم.

                   لباس های روشـن در شـب ها بپوشیم.

نکته: کودکان زیر ۱۰سـال قادر به تشـخیص سرعت و فاصله حرکت خودروها نیستند.

وقتی 
عابر 

پیاده ایم

 وقتی که سوار 
وسیله نقلیه ایم
 وقتی که سوار 
وسیله نقلیه ایم

گام دوم؛ خانوادگی به ترافیک 
بیندیشیم


