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ملیحـه ابراهیمی یزدی|شـاید چنـد دقیقـه پیـش در مسـیر خانـه بـه اداره تـان شـاهد آخریـن تصـادف در خیابـان بوده ایـد یـا شـاید به عنـوان مقـصر حادثـه، شـماره پلیـس ۱۱۰ را گرفته ایـد تـا 

افـسر پلیـس راهنمایی ورانندگـی را سر صحنـه بفرسـتد و بـه وضعیـت تصادفتـان رسـیدگی کنـد. وضعیت ترافیکـی این روزهـای مشـهد خیلی رضایت بخـش نیسـت. برخی آمارهـا ازجمله 

تعـداد مصدمـان حـوادث رانندگـی، متوفیـان، تصادف هـای خسـارتی و... هـر روز از یکدیگـر پیشـی می گیرنـد. بـرای اطـلاع از وضـع موجـود سراغ سرهنـگ علیرضـا رحیمـی، رئیس پلیـس 

اداره آمـوزش و فرهنـگ ترافیـک پلیـس راهـور خراسـان رضوی، رفتیـم تـا عـلاوه بر اطـلاع از آماروارقـام، نکاتـی را به راننـدگان و عابـران پیاده یادآور شـویم تـا شـاید وضعیت بهبود بخشـیده 

شـود. اگـر دغدغـه جان و مـال خـود را داریـد، چند خطـی همراهمان باشـید.

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

سه 
عامل 
عمده 

تأثیرگذار در 
تصادفات شامل خطای 
انسانی، راه و خودروست.

سهم هر سه عامل در اجرای 
طرح سفرهای نوروزی۱۴۰۲

عبارت است از:

۲۹مثلت تصادف
درصد

سهم خطای انسانی

۲۰سهم راه
درصد

۵۱
درصد

سهم خودرو به ویژه 
خودرو های ایرانی مانند 

پراید و پژو

سهم آقایان در تصادفات مشهد 
بیشتر از خانم هاست

سـالانه بیش از۵۲میلیون راننده افزون 

بر ۶۰۰میلیاردکیلومتر با ۳۹میلیون وسـیله 

نقلیه در جاده ها و راه های شـهری و روستایی 

کشـور می پیمایند . حمل ونقل در کشور ما در 

بخش زمینـی حدود ۹۰درصد از کل جابه جایی ها 

را به خـود اختصاص داده و ۱۰درصد باقی مانده با 

حمل ونقل ریلی  هوایی و دریایی اسـت.

درصد۹۰

۶۰درصد حوادث 

ترافیکی در سی 

کیلومتری شهرها 

رخ می دهد.

۶۰
درصد

بر اساس آمار بهداشت جهانی،

شایع ترین عامل مرگ ومیر در 

کشورهای درحال توسعه ناشی 

از تصادف های جاده ای است که 

دراین بین، رنج سنی ۵ تا ۲۴سال 

بیشـترین متوفیان را به خود اختصاص 

داده اند.

تعداد کشته های 
ترافیکی در سه ماهه 

اول سال گذشته

تعداد کشته های 
ترافیکی در سه ماهه 

اول امسال

تعداد مجروحان 
ترافیکی در سه ماهه 

اول سال گذشته

تعداد مجروحان 
ترافیکی در سه ماهه 

اول امسال

۵ تا ۲۴ سال

ایمنـی راه و خودرو ها را کنـار بگذاریم. آنچه 

به عنوان یک شهروند دغدغه مند از دستمان 

برمی آید، این اسـت که به تعهداتمان پایبند 

باشـیم. حتـما زمانـی کـه مراحـل دریافـت 

گواهی نامـه را پشـت سر می گذاشـتیم، بـه 

خاطـر داریـد؛ قوانیـن کتبـی را فراگرفتیم و 

در بخـش میدانـی اجـرا کردیـم. حواسـمان 

بـود از چـراغ قرمـز رد نشـویم، خودرومـان را 

جلـو پل پـارک نکنیـم و....

خطاهـای رایجـی کـه از برخی راننـدگان سر 

می زنـد، باعـث می شـود وضعیـت ترافیکی 

یـک شـهر بحرانی شـود. بـد نیسـت بدانید 

مهم ترین اشتباهات ترافیکی عبارت است از:

نادیده گرفتن خطرات پیش رو: گاهی 

به دلیل اعتماد بیش از اندازه راننده به مهارتش 

در زمانـی کـه پشـت فرمان می نشـیند دسـت به 

رانندگـی بی محابامـی زنـد کـه باعـث حـرکات 

نمایشـی، سـبقت های غیرمجـاز، مسـابقات 

خیابانی و... می شود.

بی تجربگی و نداشـتن تمرکز: گاهی 

چاشنی اش حواس پرتی اسـت. به عنوان نمونه 

سرگـرم ضبط پخش بـودن، خوردن، آشـامیدن،

اسـتعمال دخانیـات، اسـتفاده از تلفـن همراه،

. صحبت با سرنشینان و...

عصبانیـت و اضطـراب: کنترل نکردن 

خشم در زمان رانندگی از عوامل بروز تصادف های 

بزرگ است که با سرعت های زیاد، درگیری های 

لفظی و فیزیکی و... نمایان می شـود.

رانندگی  خسـتگی و خواب آلودگـی:

در اوضـاع غیرعـادی مثل اسـتفاده از داروهای 

خـواب آور یـا بی خوابـی و ضعـف در بینایـی،

حوادث سـهمگینی را تاکنون به بار آورده است.

رانندگـی در حالـت غیرطبیعـی:

اسـتفاده از مـواد الکلـی، قرص هـای توهـم زا یا 

موادمخـدر و افیونـی باعـث واژگونـی خـودرو،

انحراف به چپ، عبور از چراغ قرمز و... می شـود.

راننـده ای کـه در  قانون منـد نبـودن:

قدم اول رعایت حق تقـدم عبور را نادیده بگیرد،

قطعـا مرتکـب دیگـر خطاهـای ترافیکـی نیـز 

می شود.

بررسـی  فراموشـی چـکاپ خـودرو:

لاسـتیک ها، برف پاک کن ها، ضد یـخ و... باعث 

می شـود نـه لاسـتیکی در زمـان حرکـت بترکد و 

نه در موقعیت های بد جوی خودرو دچار مشکل 

شود.

رایج ترین 

خطاها کدام اند؟

ترافیک مشـهد زیر ذره بین سه ماهه اول امسال

افزایش تعداد جان باختگان نسـبت به مدت مشابه سال قبل

افزایش تعداد وقوع تصادف های فوتی نسـبت به مدت مشابه سال قبل

کاهش در تعداد مجروحان نسـبت به مدت مشابه سال قبل

کاهش در تعداد وقوع تصادف های جرحی نسـبت به مدت مشابه سال قبل

نکتـه: به طور میانگین روزانه ۳۵۰ تا ۵۰۰
تصادف در شهر به وقوع می پیوندد.

سـهم کاربران ترافیکی در تصادف های فوتی 

علت: حرکات مانوری در سـاعات پایانی شب به ویژه در بولوار وکیل آباد
۲۹
درصد

۲۵
درصد

۲۰
۳

درصد

۱۷
درصد

درصد

درصد

مجموع تصادف های خسارتی
کاهش تصادف های خسارتی 
نسبت به مدت مشابه سال قبل

تعداد فوتی های 
بزرگراه ها۲۴ نفر است که  نسبت 
به مدت مشابه سال قبل ۸درصد 
کم شـده است که بیشتر مربوط به 
بزرگراه های پیامبراعظم(ص) و 

بسیج بوده است.

۳۴۹۶۸
تصادف

۶۸ نفر

۸۸ نفر

۳۹۶۳ نفر

۳۱۵۷ نفر

٪ ۲۷

٪ ۱۵
٪ ۶

۴۱

۵

۳

۲

۲۴

۱۳

عابرپیاده

راننده خودرو

ترک نشین موتورسیکلت

دوچرخه سوار

راننده موتورسیکلت

سرنشین خودرو

نفر

نفر

نفر

نفر

نفر

نفر

٪ ۳

٪ ۴۷
٪ ۲

۸

صدای
مشاور

تیک
سلامتی

میل به تنهایی نشانه افسردگی است

      شـهروند: متأهلـم و یـک فرزنـد دارم. مدتـی اسـت کـه حوصله 
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هیچ کـس را نـدارم و دوسـت دارم تنهـا باشـم. احسـاس می کنم 

بایـد چمدانـم را ببنـدم و مدتـی بـه جایـی دور بـروم کـه کسـی را 

نشناسـم یـا دیگـران مـرا نشناسـند. با همـه این هـا، نگـران همه 

اطرافیانم نیز هسـتم. نمی دانم باید چه کار کنم؟

اطلاعاتـی کـه دربـاره خودتـان داده ایـد، بسـیار محدود اسـت. برای 

همیـن نمی توانـم به درسـتی راهنمایی تـان کنـم. بـا همـه این هـا و 

به طـور کلـی بـه شـما توصیـه می کنـم:

   در گام نخسـت به روان پزشـک مراجعه کنید. چـون میل به تنهایی 

و گریـز از دیگـران و ازبین رفـتن انگیزه هـا، در کنـار عـوارض جسـمی 

ماننـد بی اشـتهایی و اختـلالات خواب از نشـانه های جـدی بیماری افسردگی اسـت.

  در گام دوم مراجعـه بـه روان شـناس فـردی و انگیزشـی را پیشـنهاد می دهـم. ایـن 

متخصصـان می تواننـد به شـما بـرای تقویت عزت نفـس و ایجـاد انگیزه امید بـه زندگی 

کمـک زیـادی کنند.

  در گام بعد باید سـعی کنید مسـئولیت پذیری تان را درباره خودتان و سـلامت جسـم 

و روانتـان فعـال کنیـد. بـرای نمونـه روزانـه بیسـت دقیقـه از وقتتـان را بـه ورزش کـردن 

بگذرانیـد و همچنیـن انجـام کارهـای دیگـری کـه حس خوبـی به شـما می دهند.

در پایـان هـم یک توصیـه به اطرافیـان به ویژه همسرتـان دارم. در تأمیـن نیازهای فردی 

همسرتـان ماننـد نیازهای جسـمی، جنسـی، عاطفـی و روانی تـلاش کنیـد و همکاری 

لازم را بـرای پیگیری مراحل درمانش داشـته باشـید.

تأمین آهن موردنیاز از منابع در دسترس

امیرمقدم

 آهـن مـاده مغذی بسـیار ضروری بـرای بدن اسـت و عملکردهـای مهمی بـه حضور 

آن وابسـته اسـت، مانند اکسیژن رسـانی بـه سراسر بدن بـا کمک گلبول هـای قرمز 

خـون. بنابرایـن، خیلـی مهم اسـت که آهـن موردنیـاز بدن را از هـر منبعی که شـده 

اسـت، ماننـد غـذا یـا مکمل هـا تأمیـن کنیـم. از آنجایـی کـه مقـدار موردنیـاز آهـن 

بـرای بـدن خیلـی زیـاد نیسـت و روزانه بـه حـدود ۱۸میلی گـرم می رسـد، می توان 

آن را از منابـع در دسترسـی ماننـد غذاهـا تأمیـن کـرد. در ادامـه بـه برخـی از ایـن 

منابـع اشـاره  کوتاهـی می کنیم.

لوبیا

ز  ر ا ، چیتـی و سـیاه سرشـا ز جملـه قرمـز هـا ا نـواع لوبیا ا

موادمغـذی هسـتند و نصـف فنجـان از آن هـا یعنـی حـدود 

۸۶گرم لوبیای پخته شـده می تواند ۱٫۸درصـد آهن موردنیاز 

بـدن را تأمیـن کنـد.

اسفناج

اسفناج بسیار کم کالری و دارای مزایای زیادی برای سلامتی 

اسـت. در هـر ۱۰۰گـرم خـام آن ۲٫۷میلی گـرم آهـن وجـود 

دارد. آهـن اسـفناج، آهـن غیرهم اسـت و به خوبـی جذب بدن 

نمی شـود و به دلیل داشـتن ویتامیـن C جذب آهن را به شـکلی 

چشـمگیر افزایـش می دهد.

 گوشـت های اندام ها

گوشـت های اندام هـا ماننـد جگـر، قلـوه، دل و مغـز به شـدت 

مغـذی هسـتند. برای نمونه، در ۱۰۰گـرم جگر گاوی ۶٫۵گرم 

آهـن وجـود دارد. همچنیـن، گوشـت های انـدام سرشـار از 

پروتئیـن، ویتامیـن B، مـس و سـلنیم هسـتند و بـرای سـلامتی 

بسـیار مفیدنـد.

گوشت قرمز

گوشـت قرمز بسیار سـیرکننده و مغذی است و در ۱۰۰گرم آن 

۲٫۷میلی گرم آهن وجود دارد. گوشـت ها همچنین سرشـار از 

پروتئیـن، روی، سـلنیم و بسـیاری از انـواع ویتامیـن B هسـتند 

و تنهـا منبـع «آهن هم» نیز محسـوب می شـوند.

کینوا

کینـوا از انـواع محبوب غلات اسـت که یـک فنجان پخته شـده 

آن دارای ۲٫۸میلی گـرم آهـن اسـت و از آنجایـی کـه این ماده 

غذایـی گلوتـن ندارد، بـرای افرادی که دسـتگاه گوارششـان 

تحمل گلوتن ندارد، گزینه مناسـبی محسـوب می شود. افزون  

بـر ایـن، منبعـی غنـی از فـولات، منیزیـم، مـس، منگنـز، پروتئین و 

بسـیاری از موادمغـذی دیگـر نیز به شـمار می رود.

کلم بروکلی

کلـم بروکلـی از موادغذایی بسـیار مغذی اسـت که یـک پیمانه 

پخته شـده آن دارای یـک میلی گـرم آهـن اسـت. همچنیـن،

مقـدار زیـادی ویتامیـن C دارد کـه بـه جـذب آهـن کمـک 

می کنـد. فیـبر، فـولات و ویتامیـن K هـم از دیگـر موادمغـذی 

این سـبزی اسـت.

شکلات تلخ

شـکلات تلـخ بسـیار خوش مـزه و مغـذی اسـت. بـرای نمونـه،

۲۸گـرم آن دارای ۳٫۴میلی گرم آهن اسـت. افزون  بر این، این 

مـاده  غذایـی یکـی از منابـع شناخته شـده فیـبر پروبیوتیـک،

مس و منیزیم اسـت.

نخود

نخود نیز مانند لوبیا سرشار از آهن است و هر فنجان پخته شده 

آن دارای ۴٫۲ تـا ۴٫۷میلی گـرم آهن اسـت. همچنیـن، منبعی 

غنـی از کربوهیـدرات پیچیـده، فیبر، فولات، فسـفر، پتاسـیم،

منگنـز و چندین ترکیب گیاهی مفید محسـوب می شـود.

ماهی   

نـواع  ر مغـذی اسـت کـه ا یـی بسـیا ماهـی یـک مـاده غذا

خاصـی از آن ماننـد ماهـی تـن منبعـی مهـم از آهن محسـوب 

۸۵گـرم ماهـی تـن حـدود ۱٫۴میلی گرم  می شـوند. در واقـع،

آهـن دارد و سرشـار از اسـیدهای چـرب امگا۳ اسـت کـه برای 

قلـب مفیـد هسـتند.

همراهان گرامی می توانید پرسش های خود باموضوع پزشکی،

روان شناســی  و  شخصیت شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا ما

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن ها 

را در همیــن صفحــه مشــاهده کنید.

۱۴
۲۴

ین  بیشتر
ساعت هایی 
که تصادف در 
مشهد به وقوع مشهد به وقوع 

می پیوندد

بی توجهی 
به جلو  رعایت نکردن

 حق تقدم

ده۱۸۰
ض ما

نق

* آیین نامـه  راهنمایی و رانندگی

* * * * *

ض ماده۱۳۸
نق

۱۲ و۱۳۰
ض ماده۹

نق

ض ماده۱۱۹
نق

ض ماده۱۵۵
نق

٪۳۵

٪۲۱ ٪۱۸
٪۷

٪۵
ناتوانی در ٪۱۴

کنترل وسیله 
نقلیه 

تغيير مسیر 
ناگهانی

حرکت با 
دنده عقب

سایر

۲۵

۵۰

۰

بیشترین علت وقوع تصادف ها 


