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 حواسمان را بیشتر به تابلوهای سنجش آلودگی 

هـوا کـه در شـهر نصـب شـده اند، جمـع کنیـم.

سـالی کـه گذشـت، مشـهد فقـط ۳۶روز هـوای 

پـاک استشـمام کرد.

وقتـی ۳۳درصـد آلودگـی هـوای شـهر ناشـی از 

دود خودروهاسـت، انتظـار زیـادی نیسـت کـه 

دسـت کم بـرای یـک روز در هفتـه یـا مـاه پشـت 

فرمـان ننشـینیم. تا زمانـی که به ازای هـر خودرو 

جدید یک خودرو اسـقاطی از چرخه خارج نشود 

و نتوانیـم از سـوخت های اسـتاندارد اسـتفاده 

کنیـم، وضعیـت بـه همیـن منوال اسـت.

خودروهـای شـخصی را بـرای موقعیت هـای 

خـاص و اضطـراری بیـرون بیاوریـم و از 

تک سرنشـینی کـه آفـت بیـش از ۷۰درصـد 

ترافیـک اسـت، پرهیـز کنیـم.

از یـاد نبریـم آلودگی هـای صوتـی ناشـی از 

وسـایل نقلیه موتوری که در شهر تردد می کنند،

یکـی از عوامل تخریب محیط زیسـت اسـت.

۲شنبه
۱۴۰۲ خــرداد ۲۲
۲۳ذیالقعده۱۴۴۴
شـــــماره ۳۹۶۱

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:

روزهای بدون خودرو
ملیحـه ابراهیمی یـزدی |   ایـن روزهـا ترافیـک بدجـوریگریبان شـهرها را گرفته اسـت، به حـدیکـه از بزرگ تریـن و اصلی ترین معضلات شـهری به شـمار 
می آیـد. کافـی اسـت در سـاعت هایی از شـبانه روز وضعیـت را زیـر نظر بگیریـد. رفتارهـای اشـتباه ترافیکی برخـیکاربران کـه باعث تشـدید ترافیک 
و بـروز تصادف هـا می شـود، یکـی دو تـا نیسـت؛ از حضـور تک سرنشـین ها گرفتـه تـا رعایت نکـردن قوانیـن و مقـررات از جملـه رانندگی نکـردن بیـن 

خطـوط، پـارک دوبله و....
 ایـن ماجـرا زمانی بیشـتر نمود پیدا می کندکه درکلان شـهری مثل مشـهدکه در طول سـال پذیـرای ۳۶ تا ۴۰میلیون زائر اسـت، شـاهد بی نظمی های 
ترافیکـی به ویـژه در هسـته مرکـزی هسـتیم. بسـیاری از مجـاوران و البتـه زائرانـیکـه در ایـن شـهر رفت وآمـد می کننـد، بـدون برنامه ریـزی بـرای 
سـفرهای درون شهری شـان بـا وسـایل نقلیـه موتـوری خود، بـاری می شـوند بـر دوش ترافیک گره خـورده شـهر، آن هم در روزهـا و سـاعت های خاص.

درحالی کـه بـا مدیریـت می تـوان اوضاع را سروسـامان بخشـید.

درمانگاه

برخی لاغری ها غیرطبیعی و مرضی است

     شهروند: من خیلى لاغرم.۲۶سال دارم و قدم ۱۴۷سانتی متر 
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و وزنم ۳۳کیلو است. دکتر هم رفتم، هیچ مشکلى نداشتم، فقط 

قدری کم خونى دارم. هرکارى مى کنم چاق نمى شوم. لطفا 

راهنمایى ام کنید.

 لاغری شما غیرطبیعی و مرضی است و حتما باید زیرنظر یک متخصص 

تغذیه باشید و پیش از شروع روند درمان چند آزمایش بدهید تا علت 

اصلی بیماری تان مشخص شود.

     شهروند: مدتى است که ورزش مى کنم و وزنم کم شده است،

ولى چربى هاى پهلو و شکمم اصلا تکان نخورده اند. آیا با رژیم خاصى مى توان 

این چربى ها را از بین برد یا چربى سوز خاصى مصرف کرد که مشکل برطرف شود؟

اول باید شاخص توده بدنی تان بررسی و مشخص شود. بعد درصورت تأیید چاقی 

موضعی، زیرنظر یک متخصص از دستگاه های لاغری که برای این منظور وجود دارد،

استفاده کنید. استفاده از این دستگاه ها برای افرادی که وزن عادی دارند، مناسب 

نیست و جواب نمی دهد.

برای موفقیت، باسوادتر شویم

     هفته گذشته قدری درباره طراحی مسیر تحصیلی شغلی  برای 
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نوجوانان صحبت کردیم و این هفته می خواهیم نگاهی جامع تر 

به این بحث و کسب سواد لازم دراین زمینه برای پیمودن این مسیر 

ین موضوع  زیم. اگر بخواهیم خیلی ملموس  و عینی به ا بیندا

نتخاب یک رشته  ید بگوییم کسب آمادگی برای ا زیم، با بپردا

تحصیلی و شغلی مناسب، درست مانند آمادگی برای یک میدان 

مسابقه می ماند که فرد سا ل ها تمرین و ممارست می کند تا برای 

چالش های واقعی میدان مبارزه آماده شود.

طراحـی مسـیر تحصیلی شـغلی هم همین طور اسـت؛ شـما باید از 

سـال ها پیش، یعنی دوران کودکی و نوجوانی برای آن در خودتان 

آمادگـی ایجـاد و برنامه ریـزی کنیـد. دراین بیـن هیچ چیـز به انـدازه داشـتن یـک 

نگـرش ذهنـی مثبت و سـازنده نمی تواند به شـما کمـک  کند.

 در گذشـته تحصیـل بـه سـواد محـدود می شـد، یعنـی همین کـه فردی به مدرسـه و 

دانشـگاه می رفت و آموزش می دید، تحصیل کرده و باسـواد محسـوب می شـد، ولی 

حـالا سـازمان یونسـکو تعریفـی متفاوت تـر از سـواد ارائـه داده  و آن را بـه حوزه های 

مختلفی مربوط کرده  اسـت.

 :سواد عاطفی  

به معنـای ایـن اسـت کـه فـرد بتوانـد روابـط عاطفـی اش را بـا خانـواده، دوسـتان و 

بسـتگانش مدیریـت کنـد.

:سواد ارتباطی 

 بـه توانایـی فرد در برقراری ارتبـاط و تعامل با دیگران گفته می شـود.

:سواد تربیتی 

 در حـوزه روان شـناختی تعریـف می شـود و بـه توانایـی مـا بـرای تربیـت فرزندانـی 

شایسـته اشـاره می کنـد.

 :سواد رسانه ای 

توانایـی تشـخیص رسـانه های معتـبر از نامعتـبر و پیام هـای درسـت از نادرسـت را 

سـواد رسـانه ای می گوینـد.

 :سواد مالی 

توانایـی مدیریـت اقتصادی مانند پس انداز و سرمایه گذاری، سـواد مالی اسـت.

 :سواد رایانه ای 

توانمندشـدن برای اسـتفاده از مهارت هـای هفت گانه رایانـه را می گویند.

سـوادهای دیگـری ماننـد سـلامتی، انـرژی و زیسـت بومی را هـم بایـد بـه این هـا 

اضافـه کـرد تـا بـه مجموعـه کامل تـری دسـت پیـدا کنیـم. بـا ایـن تعریـف، دیگـر 

نمی تـوان ماننـد گذشـته تحصیل و سـواد را به آموزش صرف در مدرسـه و دانشـگاه 

یـا رفـتن به یـک کارگاه آموزشـی خاص محـدود کـرد. بنابراین، امـروزه بایـد بتوانیم 

در راسـتای کسـب آمادگـی بیشـتر بـرای طراحـی مسـیر تحصیلی شـغلی خودمان 

در آینـده، در حوزه هـای مختلفـی اطلاعـات کسـب و به مـرور زمـان آن هـا را در 

زندگـی پیاده سـازی و بـه مهـارت  تبدیـل کنیـم.

 کسـب ایـن سـوادها و مهارت هـا هـم فراینـدی اسـت کـه بایـد از کودکـی آغـاز و بـه 

کمـک خانـواده، مدرسـه و جامعـه جورچین آن کم کـم تکمیل شـود تا وقتی به سـن 

جوانـی رسـیدیم، بتوانیـم بـه انتخابـی آگاهانـه دسـت بزنیـم؛ انتخابـی کـه نتیجـه 

آن شـغلی باشـد کـه از آن لـذت می بریـم و در مسـیر آن رشـد می کنیـم.

 نکتـه پایانـی اینکـه ایـن خانواده هـا هسـتند کـه موظف انـد بسـتر ایـن مسـیر 

تحصیلی شـغلی  را از کودکـی برای فرزندانشـان ایجاد کننـد تا او در دوره نوجوانی 

کـه دچـار بحران هویت و شـخصیت می شـود، بتواند با پنـداری مثبت که از خودش 

و ارزش هایـش دارد، بـه شـناخت بهـتری از شـخصیت، اسـتعداد و توانمندی هـا،

ارزش هـا، علایـق و نقـاط قـوت و ضعـف خـودش برسـد و در پایـان ایـن دوره، بـه 

انتخـاب مهـم زندگـی اش دسـت بزند.

درصـد آلودگـی هـوای شـهر ناشـی از 

 انتظـار زیـادی نیسـت کـه 

دسـت کم بـرای یـک روز در هفتـه یـا مـاه پشـت 

 تا زمانـی که به ازای هـر خودرو 

جدید یک خودرو اسـقاطی از چرخه خارج نشود 

و نتوانیـم از سـوخت های اسـتاندارد اسـتفاده 

خودروهـای شـخصی را بـرای موقعیت هـای 

از یـاد نبریـم آلودگی هـای صوتـی ناشـی از 

وسـایل نقلیه موتوری که در شهر تردد می کنند،

اطلاع، بعد اقدام
اول

این روزها به لطف فضای مجازی خدمات موردنیاز و ضروری از طریق شـبکه های اطلاع رسانی به 

هـر کاربـری ارائه می شـود. با این اقـدام دیگر نیاز نیسـت به صورت فیزیکی به دنبال دسترسـی 

بـه خدمـات دولتـی و نهاد هـای خصوصـی باشـیم. دیجیتالی شـدن برخـی خدمـات ازجملـه 

خریدهای اینترنتی باعث کاسته شـدن از حجم ورودی وسـایل نقلیه موتوری به شهر می شود.

دوم
به روزرسانی

زمـان زیـادی نمی برد کـه مسـیر مبدأ تـا مقصد را 

در ذهنمان ترسـیم کنیم و امکانـات حمل ونقلی 

را کـه در مسـیر می توانیم از آن ها اسـتفاده کنیم،

پیـش رو بگذاریـم. انتخـاب یـک گزینه مناسـب 

مثل اتوبوس، قطارشـهری و انواع تاکسـی های 

درون شـهری از خطـی گرفته تـا اینترنتی 

به کاهش ترافیـک کمک می کند. البته 

ایـن نکته را نباید از یاد ببریم که کیفیت،

دسترسـی آسـان و هزینه مقرون به صرفه 

سفر با وسـایل حمل ونقل عمومی انبوه بر،

بـر رغبت کاربـران ترافیکی می افزایـد و نباید 

از دیـد مدیریـت شـهری پنهـان بمانـد. یک روز 

خـاص مثـل امـروز را تصـور کنیـد کـه خیلی هـا 

سـعی می کنند خودشـان را به حرم مطهررضوی 

برسـانند. اگـر بنـا باشـد هـر فـرد بـا وسـیله نقلیه 

خودش وارد هسته مرکزی شود، انضباط ترافیکی 

مختل می شـود.

سوم
انتخاب درست

 حواسمان را بیشتر به تابلوهای سنجش آلودگی 

.

روز هـوای 

درصـد آلودگـی هـوای شـهر ناشـی از 

 انتظـار زیـادی نیسـت کـه 

دسـت کم بـرای یـک روز در هفتـه یـا مـاه پشـت 

 تا زمانـی که به ازای هـر خودرو 

جدید یک خودرو اسـقاطی از چرخه خارج نشود 

و نتوانیـم از سـوخت های اسـتاندارد اسـتفاده 

،

خریدهای اینترنتی باعث کاسته شـدن از حجم ورودی وسـایل نقلیه موتوری به شهر می شود.
به روزرسانی

زمـان زیـادی نمی برد کـه مسـیر مبدأ تـا مقصد را 

در ذهنمان ترسـیم کنیم و امکانـات حمل ونقلی 

را کـه در مسـیر می توانیم از آن ها اسـتفاده کنیم

پیـش رو بگذاریـم

مثل اتوبوس

سفر با وسـایل حمل ونقل عمومی انبوه بر

بـر رغبت کاربـران ترافیکی می افزایـد و نباید 

از دیـد مدیریـت شـهری پنهـان بمانـد

خـاص مثـل امـروز را تصـور کنیـد کـه خیلی هـا 

سـعی می کنند خودشـان را به حرم مطهررضوی 

برسـانند

خودش وارد هسته مرکزی شود

مختل می شـود

بهـتر اسـت کمـی بـا الگوهـا و نمونه هـای خارجـی در حـوزه 

ترافیـک آشـنا شـویم. ورود وسـایل نقلیـه موتوری بـه بافت 

قدیمـی خیلـی از کشـورها ممنـوع اسـت و جریمه هـای 

سـنگینی را به دنبـال دارد. اما متأسـفانه این اتفاق در شـهر 

مـا به حـدی عادی اسـت کـه برخی خودروشـان را در هسـته 

مرکـزی زیـر تابلـو حمـل بـا جرثقیـل پـارک می کننـد، در 

سـاعت هایی کـه طرح ترافیک فعال اسـت، سـعی می کنند 

از کوچه پس کوچه هـا وارد طـرح شـود و.... ایـن افـراد وقتـی 

هـم جریمه می شـوند، نگران مبلـغ جزئی و کم آن نیسـتند.

 بهتر اسـت دسـت اندرکاران این حوزه، تغییر مد حمل ونقل 

را در دسـتورکار قـرار دهنـد. فرهنگ سـازی بـرای اسـتفاده 

از دوچرخـه بـا راهکارهایـی ازجملـه راه انـدازی پویش هـای 

مردمی، حرکت نمایشی و مانور یک روز خاص در هفته بدون 

خـودرو، دادن تشـویقی بـه کارمنـدان دولـت در کنـار ایجاد 

مسـیرهای ایمـن دوچرخه سـواری در شـهر باعث می شـود 

کاربـران ترافیکـی به سـمت حمل ونقـل پاک و سـبز بروند.

 اتفـاق خوشـایند دیگـر می توانـد فرهنگ سـازی در حوزه 

ترویج پیاده روی باشـد. دسترسی و ایجاد بستر پیاده روی 

ایمـن در بسـیاری از نقاط شـهر باعث می شـود خودبه خود 

شهروندان تشـویق شوند وسـیله نقلیه شخصی شان را در 

رفت وآمدهـا حـذف کننـد. ایـن مـدل حمل ونقـل همگانـی 

عـلاوه بـر کاهـش ترافیک، ضامن سـلامت جسـمی و روحی 

شـهروندانی اسـت که به نوعی امـور روزانه شـان را با ورزش 

و پیـاده روی به سرانجام می رسـانند.

همچنیـن، احـداث مناطق پارک و سـواری کمـک می کند از 

حجـم ترافیـک و تعداد تصادف کاسـته شـود. با ایـن اقدام،

هـر فـرد می توانـد خـودرو شـخصی اش را در نزدیک تریـن 

پارکینـگ در محـل وسـایل حمل ونقـل عمومی پـارک کند و 

مسـیر را بدون خـودرو شـخصی ادامه دهد.

چهارم
تغییر مد حمل ونقلی

 در کنار همه گزینه هایی که پیشـنهاد شـد، می توان برای ساده سـازی امور از وسایل حمل ونقلی 

کـه سـوخت پـارک دارنـد، اسـتفاده کـرد. موتورهای برقـی و اسـکوترهای برقـی نمونـه ای از این 

وسـایل هسـتند کـه عـلاوه بـر آنکـه از حجـم ترافیـک می کاهنـد، بـا محیـط زیسـت سـازگارند.

ایـن وسـایل گزینه مناسـبی برای سـفرهای کوتاه شـهری هسـتند. پیشـنهاد بدی نیسـت که در 

نزدیکی ایسـتگاه های قطارشـهری یـا اتوبوس، دوچرخه، موتور و اسـکوترهای برقـی کرایه ای در 

اختیـار شـهروندان قـرار بگیـرد. ایـن اطمینـان از مهیابـودن امکانـات حمل ونقل باعث می شـود 

خیلی هـا کمـتر پشـت فرمان خـودرو شـخصی خود بنشـینند.

پنجم
گزینه های سازگار با محیط زیست

خواص عناب برای بانوان

شادفر

مـصرف به انـدازه عنـاب بـرای خانم ها به ویـژه خانم هـای جوانی کـه به دلیل 

ابتـلا به سـندروم پلی کیسـتیک تخمـدان، قاعدگـی نامنظمـی دارند،

ضروری است.

ایـن میـوه سـبب پیشـگیری از بیماری هـای مرتبـط بـا رحـم و 

تخمدان هـا مانند سرطـان و افزایش قطر آندومتر رحم و سـندروم 

پلی کیسـتیک تخمـدان اسـت کـه مهم تریـن علـل نازایـی اسـت 

و بـه درمـان آن  هـا کمـک می کنـد. ازایـن رو، خـواص عنـاب برای 

زنـان مربوط بـه رحـم و تخمدان هاسـت که بـا ارتقای سـلامت این 

اندام های داخلی، به پیشـگیری از سرطـان یا نازایی کمک می کند.

چای عناب نیز دارای ماده ضدسرطانی است و سبب ترمیم بافت های 

آسـیب دیده و تقویـت عضـلات می شـود. افـزون بـر این هـا، عنـاب سـبب 

تقویـت معـده و طحـال و سیسـتم گوارشـی می شـود و بـرای تصفیـه خـون و دفـع 

سـموم بدن مفید اسـت.

صدای 
مشاور

تیک 
سلامتی

۸۷ ۷۰۰۰۰۰۰
تعداد 

ایستگاه های

دوچرخه فعال 

در مشهد با  ۳۰۰

دوچرخه

تعداد 
سفرهایی 

که روزانه در 

مشهد انجام 
می شود

ایستگاه
سفر

ر  چـا یلـی نا لا گـر بنـا بـه د ا

هسـتیدکمتراز پیشـنهادهای 

پیـش رو اسـتفاده کنیـد و پشـت 

فرمـان  خـودروی شـخصی تـان 

بنشـینید،توصیه می کنیم برای 

پشت سر گذاشتن یک سفربدون 

ترافیک و  تصادف این کد را اسکن 

کنید.در این بسـته پیشـنهادی  

بایدهـا و نبایدهـای رانندگـی

را مطالعه می کنید.

راهکارهای پیشنهادی برای استفاده کمتر از وسایل نقلیه موتوری در مناسبت هاو روزهای پرتردد شهر


