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سرعت  در آیینه اطمینان
از ارتباط نزدیک سرعت با بروز تخلف و حوادث غافل نشویم

تیک
سلامتی

توصیه های تغذیه ای بعد از روزه داری

شادفر

 اکنـون کـه مـاه رمضـان بـه پایـان رسـیده اسـت بایـد بدانیـم بعـد از ایـن مـاه مبارک 

بـرای تقویـت سیسـتم ایمنی بـدن چگونه غذا بخوریـم و چه نکاتـی را در تغذیه  جدی 

بگیریـم. در گام نخسـت باید تعـادل و تنوع در مصرف مواد غذایی رعایت شـود. برای 

رعایـت تعـادل و تنـوع ضروری اسـت در طول روز از شـش گـروه اصلی غذایی شـامل 

نـان و غـلات، میوه هـا و سـبزی ها، شـیر و لبنیـات، گوشـت، تخم مـرغ و حبوبـات و 

مغزهـا اسـتفاده شـود. همچنیـن بـه مقـدار خیلی کـم از مـواد غذایـی متفرقـه مانند 

روغن هـا و شـیرینی ها مـصرف شـود.

زیان های نبود برنامه غذایی

روزه داری ایـن فرصـت را بـه بدن می دهـد که چربی های ذخیره شـده، مصرف شـوند 

و پـس از پایـان روزهـای روزه داری چربی هـای تـازه و مناسـب جایگزین آن ها شـود.

نداشـتن تعـادل و تنـوع برنامـه غذایی با رژیـم پرچرب سـبب ذخیره دوبـاره چربی ها 

و افزایـش چربـی و فشـار خـون، اضافه وزن، سـکته مغـزی و قلبـی و سـایر بیماری ها 

می شـود بنابرایـن توصیـه می شـود روزه داران، تعادلـی کـه در میـزان قنـد و چربـی 

بـدن در مـاه رمضان ایجاد شـده اسـت را بـا یک برنامـه متعـادل و متنوع پـس از پایان 

روزه داری ادامـه دهند.

عادات غذایی درستی که باید بدانیم

توصیـه می شـود عـادات تغذیـه ای مناسـبی که در مـاه رمضان به دسـت آمده اسـت،

حفـظ و از برگشـتن بـه عادت هـای اشـتباه غذایی خـودداری شـود. بنابراین مصرف 

روزانـه هشـت تـا ۱۰ لیـوان آب و مایعـات سـالم، تقسـیم وعده هـای غذایی بـه پنج تا 

شـش وعـده و مـصرف ایـن وعده هـا در سـاعت های معینـی از روز  بـه صـورت منظـم،

دسـت کشـیدن از غذا قبل از سیر شدن کامل، اسـتفاده بیشـتر از میوه ها و سبزی ها 

در میان وعده هـا، کاهـش مـصرف نمک، روغن، چربـی، قند و شـکر و پرهیز از مصرف 

نوشـابه های گازدار و سـایر نوشـیدنی های شـیرین ماننـد آبمیوه هـای صنعتـی باید 

رعایـت شـود. همچنیـن توصیـه می شـود از نان هـای سـبوس دار بـه جـای نان های 

سفید اسـتفاده شود.

نکتـه مهـم دیگـر اینکـه باید از غـذا خـوردن همراه بـا کارهـای دیگـر ماننـد مطالعه و 

تماشـای تلویزیـون پرهیـز شـود زیرا ایـن کار سـبب پرخوری می شـود. افـزون بر این 

نـکات، بایـد غـذا به مـدت طولانـی جویـده و از تند غذا خـوردن پرهیز شـود.

از طرفـی اکنـون بهتریـن زمـان بـرای برنامه ریـزی غذایـی اسـت زیـرا بعد از یـک ماه 

می خواهیـم برنامه غذایی خود را تغییر دهیم. اگر چه شـاید به دلیـل اینکه تا به حال 

الگوی غذایی مناسـبی نداشـته ایم سخت باشـد، بازهم نباید فرصت را از دست داد.

صبحانه حذف نشود

توصیـه می شـود در طـول روز سـه وعـده غـذای اصلی شـامل صبحانـه، ناهار و شـام 

و دو تـا سـه میان وعـده مـصرف شـود. رعایـت تعـداد وعده هـا بـرای همـه گروه هـای 

سـنی و همـه افـراد به ویـژه افـراد مبتـلا بـه اضافـه وزن و چاقـی، بیـماران دیابتـی،

قلبـی عروقـی، مبتلایـان بـه فشـار خـون، کـودکان، نوجوانـان و سـالمندان اهمیت 

زیـادی دارد. در ایـن میـان صبحانـه مهم تریـن وعـده غذایـی در طـول روز اسـت 

و بـه هیـچ عنـوان نبایـد فرامـوش شـود. حـذف یکـی از وعده هـای غذایـی ماننـد 

صبحانـه یـا شـام بـرای کاهـش وزن سـبب مـصرف حجـم زیـادی از مـواد غذایـی 

بـا کالـری زیـاد در وعـده ناهـار می شـود در نتیجـه بـرای تأمیـن انـرژی، بخشـی 

از عضـلات بـدن ماننـد سرشـانه ها تحلیـل رفتـه و در مقابـل چاقـی شـکمی

 ایجاد می کند.

کتاب 
باز

مهارت  های  فضیلتمند بودن را بیاموزیم

سارا حجی پور

 کتـاب «فضیلـت بررسـی های اخلاقـی و معرفت شـناختی» نوشـته هـتر باتلـی اسـت.

باتلـی بدون مرزی مشـخص بین بحث درباره جزئیات فلسـفی مهم و عرضه مثال هایی 

جالـب و روشـنگر حرکـت می کند. سراسر متن این کتاب، سـلیس، روشـن و گیراسـت.

ایـن کتاب به پرسـش هایی از ایـن قبیل  می پـردازد:  فضیلت چیسـت و فضایل اخلاقی 

چـه تفاوتـی بـا رذایـل دارنـد؟ آیـا فضیلتمنـدان بهـتر از مـا زندگـی می کننـد؟ بیشـتر 

می داننـد؟ آیـا مـا می توانیـم فضیلتمند شـویم؟ اگـر بلـه، چگونه؟

مجموعـه «از منظـر اخلاقـی» بـا مدیریـت امیرحسـین خداپرسـت، عضو هیئـت علمی 

مؤسسـه پژوهشـی حکمـت و فلسـفه ایـران بـا دو هدف هم بسـته طراحی شـده اسـت:

نخسـت؛ کمـک کنـد اندیشـه  هایمان را در زمینـه اخـلاق بکاویـم و بکوشـیم آن هـا را 

روشـن تر و سـازگارتر کنیم تا بتوانیم به امور اخلاقی ذی ربط نگاهی جامع تر و دقیق تر 

بیندازیـم. دوم؛ کمـک کنـد بـرای نگریسـتن از منظـر اخلاقـی بـه امـور و برانگیختـه 

شـدن بر اسـاس آن شـور و شوقی بیشـتر و عزمی اسـتوارتر داشـته باشـیم. آثار اخلاقی 

گذشـتگان و معـاصران، چـه در حوزه  هـای انتزاعی تـر همچـون فرااخـلاق و نظریـه 

اخـلاق، چـه در حوزه هـای انضمامی تـر همچـون اخـلاق کاربـردی و روان شناسـی و 

جامعه شناسـی اخلاق، می توانند در دسـتیابی به این اهداف مؤثر و سـودمند باشـند.

:بخشی از کتاب

«زندگـی اخلاقـی معطـوف بـه عمـل اسـت و از ایـن رو، نیازمنـد پـرورش انگیزش هـای 

مناسـب اسـت. ایـن نکته ای اسـت کـه نظریـه فضیلـت نیز بـر آن تأکیـد دارد. امـا لازمه 

پـرورش ایـن انگیزش هـا در خود شـناخت فضیلت هـا و رذیلت ها و مهارت هـای مرتبط 

بـا آن ها سـت. بـه عبـارت دیگـر، لازم اسـت  نخسـت، درکـی مناسـب از فضیلت هـا و 

رذیلت هـا داشـته باشـیم و بدانیـم واجـد چـه شـاخصه ها و پیامدهایـی هسـتند و دوم،

مهارت هـای لازم را برای فضیلتمند بودن بیاموزیم و کاربردشـان را از طریق ممارسـت 

بـرای خود آسـان کنیم. اینکـه در جامعه مـا از فضیلت و رذیلت فراوان سـخن می گویند 

بدیـن معنـا نیسـت کـه مـا شـناختی درسـت از ایـن مفاهیـم داریم. بـرای نمونـه، تصور 

مـا از فضایـل عمدتـا بـه فضیلت هـای اخلاقـی محـدود می شـود، در حالـی کـه برخـی 

نظریه پـردازان فضیلت به درسـتی خاطرنشـان می کننـد اهمیـت فضیلت های فکری 

بـه هیچ وجـه کمـتر از فضیلت هـای اخلاقی نیسـت. از ایـن رو، خواسـت اخلاقی بودن 

صرفـاً بـه معنـای خواسـت آراسـته شـدن بـه فضیلت هـای اخلاقـی نیسـت و فاعـل 

اخلاقـی فضیلتمنـد بایـد بکوشـد خـود را بـه فضیلت هـای فکری نیز آراسـته کنـد، زیرا  

نخسـت، فضیلت های فکری قسـمی از فضیلت های اخلاقی انـد و برخی فضیلت های 

اخلاقـی چنـان بـا فضیلت هـای فکـری درآمیخته انـد که تحققشـان آراسـتگی نسـبی 

بـه فضیلت هـای فکـری را لازم مـی آورد. بـه بیـان 

دقیق تـر، فضیلتمنـد بـودن از نظـر فکـری لازمـه 

فضیلتمند بودن از نظر اخلاقی اسـت. اما  به واقع،

مـا چـه شـناختی از فضیلت های فکـری داریم و تا 

چـه حد آمادگـی هضم این نکته را داریـم که از نظر 

اخلاقـی موظفیم واجد گشـودگی ذهنی، فروتنی 

معرفتـی، انصاف فکری، خودآیینی فکری باشـیم 

و اقتضاهایشـان را برآوریم؟»

:مشخصات کتاب

نام: فضیلت بررسی  های اخلاقی و معرفت شناسی

نوشـته: هتر باتلی/ ترجمه امیرحسین خداپرست

ناشر: نشر کرگدن

۲۸۸ تعداد صفحات:
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سهم 
تغيير مسیر 

ناگهانی در فراوانی 
علل وقوع تصادف در 

سال گذشته
حق تقدم را رعایت کنیم

حق تقـدم عبور در لحظه لحظه 

رانندگـی بهتر اسـت رعایت شـود. گاهـی اوقات 

برخـی از راننـدگان بـا ورود بـه کوچـه ای کـه بـا نصـب تابلوی 

ورود ممنـوع بـه آن هـا هشـدار داده می شـود بی توجـه وارد کوچـه 

می شـوند و حقـوق خودروهایـی را کـه در مسـیر خـود حرکـت می کننـد 

 ضایـع می کننـد. البتـه ایـن دسـت مـوارد یکی دوتـا نیسـتند. بسـیار پیـش آمده 

اسـت کـه راننده ای بـا مشـاهد تابلوی رعایـت حق تقـدم به جـای توقف کامـل پایش 

را روی پـدال گاز گذاشـته اسـت و در اثـر برخورد باعـث واژگونی خودرو خـود یا طرف 

مقابـل شـده اسـت. بـد نیسـت بدانیـد یک سـوم راننـدگان مشـهدی حـق تقدم 

عبـور را نادیـده می گیرنـد.  ایـن تخلـف همیشـه جـزو بیشـترین علـت بـروز 

تصادف های شـهر مشـهد اسـت.

همچنین بسـیار اتفاق افتاده اسـت که در راسـته یـک خیابان در 

حـال حرکـت هسـتید و حق تقـدم عبور بـرای شماسـت نه آن 

فـردی کـه از خیابـان فرعی قـرار اسـت وارد معـبر اصلی 

شـود اما دلیـل نمی شـود در فاصله دویسـت متری 

تـا چـراغ فرماندهی به محض دیدن رنگ سـبز 

چـراغ پایتـان را روی گاز بگذاریـد. ایـن 

احتمال را بدهید که ممکن اسـت 

عابر پیاده ای وارد خیابان 

شود.

٪۳

به احترام فرمانده توقف کنیم

عجلـه و شـتاب بارزتریـن 

علـت عبـور از چـراغ قرمـز اسـت کـه شـدت 

تصادفـات را بـالا می بـرد. خیلـی از راننـدگان عبور 

از چـراغ زرد را کـه نشـانه احتیاط اسـت  نادیـده می گیرند.

و بعضـی بـا روشـن شـدن چـراغ قرمـز راهنمایـی و رانندگـی در 

وسـط معـبر قرار دارنـد و راننده آن سـوی تقاطـع که رفتاری مشـابه 

وی دارد سـعی دارد بـا نهایت سرعت اولین فردی باشـد که چراغ سـبز 

را پشـت سر بگـذارد و این گونـه می  شـود کـه در سر تقاطـع تصـادف بـه 

وقـوع می پیونـدد. بمانـد عابـر پیاده ای کـه  بیشـتر از وسـایل نقلیه در 

معـرض خطـر برخورد قـرار دارد.

افـرادی هم هسـتند که بـرای گریـز از چراغ قرمـز چند مـتر قبل از 

چـراغ از سرعـت مجـاز فاصلـه می گیرنـد تـا بـه هـر قیمتی از 

چـراغ فرماندهی عبـور کنند. در حالی کـه سرعت غیر 

مجـاز در رویارویـی با چـراغ قرمـز بی توجهی 

به حقوق دیگران اسـت.

رابطه سرعت با پرتاب

لطفـا بـه عنـوان یـک راننـده 

بـا کمتریـن رفتاهـای پر خطـر، درب سـانروف 

خودروتـان را زمانـی بـاز کنیـد که قرار اسـت هـوا در خودرو 

در جریـان باشـد.

بیـرون بـردن سر و گـردن و بـدن از سـقف خـودرو از جملـه رفتارهـای 

پر خطـر بـه شـمار می آیـد کـه برابـر کـد جریمـه ۲۱۱۵ مبلـغ ۳۱هـزارو۵۰۰

تومـان جریمـه بـه دنبـال دارد.

هیجـان سرعـت و بیرون بردن سر و بدن بـه ویژه کودکان از سـانروف خودرو احتمال 

پـرت شـدن کـودک از سـانروف با یـک ترمـز ناگهانـی را افزایـش می دهـد. همچنین 

احتـمال برخـورد بـا شـاخ و بـرگ درختـان یـا حیوانـات مـوزی مثـل پشـه را افزایـش 

می دهـد. پزشـکان بـر ایـن باورنـد آلاینده هـای هـوا از راه دهـان و بینـی وارد ریـه 

می شـوند و باعـث بیماری هـای حساسـیت زا، سـینوزیت و آسـم می شـوند .

با سرعت مطمئنه برانیم

از آنجـا کـه در هـر ۳دقیقـه 

یـک تصـادف خسـارتی، در هـر ۳۰ دقیقه یک 

تصـادف جرحـی و در هـر ۳۰ سـاعت یـک تصـادف فوتی 

در مشـهد به وقـوع می پیونـدد به جرئـت می توان گفت اسـاس 

بسـیاری از تخلف هـای رانندگـی،  انجـام حـرکات نمایشـی و هیجانـی 

اسـت کـه ناشـی از اختـلالات روانـی نهفتـه یـا زاییـده عصبانیت هـای 

لحظـه ای در زمـان رانندگـی اسـت. در حالی کـه با کنـترل هیجانـات در هنگام 

رانندگـی تـا ۸۳درصـد شـاهد کاهـش تصـادف در شـهر خواهیم بـود. گاهـی این 

عصبانیت هـای لحظـه ای نتیجـه رفتارهای اشـتباه برخـی رانندگان وسـایل نقلیه 

اسـت. بـه عنـوان نمونـه بـه علـت بـالا بـودن سرعـت برخـی از راننـدگان رفتارهایی 

چـون نور بالا دادن های بیجا، سـبقت از سـمت راسـت، بوق زدن های ممتـد، تغییر 

مسـیرهای ناگهانـی، بلنـد بـودن صـدای موسـیقی- البتـه از ایـن نکته به آسـانی 

عبـور نکنیـم کـه نـوع و صـدای موسـیقی بـا سرعـت وسـیله نقلیـه در ارتبـاط 

اسـت- و...  بـروز پیـدا می کنـد و در ادامـه بگو مگوهـا نیـز باعـث نزاع هـای 

فیزیکـی کـه نیمـی  از پرونده هـای قضایـی را بـه خـود اختصـاص داده 

اسـت و در نهایـت تصـادف می شـود. در حالـی کـه اگـر هـر کاربـر 

ترافیکـی بـر اسـاس قوانینـی کـه قانون گذار وضـع کرده 

است رانندگی کند شـاهد کاهش آمار حوادثی 

از ایـن قبیـل خواهیـم بود.

٪۵
سهم 

رعایت 
نکردن حق تقدم در 
فراوانی علل وقوع 
تصادف در سال 

گذشته

لطفا بین خطوط حرکت کنیم

رانندگی بین خطوط باعث 

ایجاد نظـم، کاهش تصادف ، کاهش زمان 

سفر، کاهش مصرف سوخت و افزایش سلامت روانی 

کاربـران ترافیکـی می شـود. در حالـی که خیلی هـا بر این 

باورنـد و بر این اشـتباه پافشـاری می کنند که با بـروز رفتارهای 

هیجانـی در زمان رانندگی به عنوان نمونه لایی کشـیدن، سـبقت 

گرفـتن در سـایه سرعت هـای غیـر مجـاز می تواننـد نظـم رانندگـی 

بین خطـوط را برهم زنند و زودتر به مقصد برسـند.

تحقیق هـای زیـادی در معابـر شـهر مشـهد انجـام شـده اسـت که 

نشـان می دهـد بی  توجهـی بـه خطـوط کـف خیابـان در کنـار 

عجله و شـتاب نه تنها باعث نمی شـود فرد زودتـر به مقصد 

برسـد بلکـه باعـث بـه خطـر افتـادن جـان راننـده،

سرنشـینان و دیگـر کاربـران ترافیکـی نیـز 

می شـود.
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 ملیحـه ابراهیمی یـزدی | امـکان نـدارد تجربـه پشـت فرمـان نشسـتن داشـته باشـید و بـا افـرادی روبـه رو نشـده باشـید کـه از کنـار وسـیله نقلیه تـان بـه سرعـت نور گـذر کـرده باشـند. شـاید خودتان هـم جزو آن 

دسـته افـرادی هسـتید کـه سرعـت چاشـنی رانندگی تـان اسـت. خیلـی از رانندگانـی که در شـهر تـردد می کننـد بر این بـاور اشـتباه تأکیـد دارند کـه با سرعـت رانندگی کـردن مختص افرادی اسـت که تسـلط 

بـه رانندگـی دارنـد. در حالـی کـه کارشناسـان حـوزه ترافیـک بـر این باورنـد بیشـترین آسـیب و جراحـات را در تصادف هایی شـاهد هسـتیم که سرعـت در آن نقـش دارد.

در ادامه به چند خطر ترافیکی که باعث بروز حوادث بزرگ می شـود و پشـت پرده آن سرعت های غیرمطمئنه اسـت اشـاره خواهیم داشـت. چند خطی همراهمان باشید.


