
۱۲

یه
ـا

ــ
س

هم

برابر ماده ۱۸۰

آیین نامه راهنمایی و 

رانندگـی رانندگان حق ندارند ضمن 

رانندگی، دخانیات اسـتعمال یا خوراکی 

و آشـامیدنی میل کنند. استفاده از هرگونه 

وسـیله و تجهیزات مانند تلفن همراه نیز که 

باعث انحراف ذهنی و رفتاری راننده شـود 

ممنوع است. رانندگان موظف اند 

در هـر حال به طور کامل به جلو 

توجه داشته باشند.

در هرچیزی اندازه نگه دارید حتی خوردن بادام

امیرمقدم

 بـادام درختـی جـزو آجیل هایـی اسـت کـه در طب نویـن و سـنتی 

توصیـه زیـادی بـه مصرف آن شده اسـت، چـون فواید زیـادی برای 

سـلامتی دارد. بااین همـه، اگـر درمـصرف آن زیاده رویـی شـود،

ماننـد هرچیـز دیگـری عوارضـی خواهـد داشـت. در ادامـه بـه 

برخـی از آن هـا اشـاره کوتاهـی داریم.

    بروز یبوسـت

بـادام آجیلـی غنـی از فیبر اسـت و تعـداد ۲۳ عـدد آن حدود ۳٫۵

گرم فیبر دارد که این مقدار زیاد اسـت و می تواند سـبب یبوسـت 

و دیگـر مشـکلات معده مانند اسـهال، گرفتگی معده و گاز شـود.

   کاهش جـذب موادمغذی

فیـبر بالای بـادام می تواند بـا منیزیم، کلسـیم، آهـن و روی متصل 

شـود و در جذب آن ها اختـلال ایجاد کند.

   افزایش وزن

۲۳عـدد بادام حـدود ۱۶۴ کالری انرژی دارد و برای کسـی که روزانـه غذای کافی 

می خـورد می توانـد ایجاد اضافـه وزن کند.

   ایجاد آلرژی

بـادام درختـی پروتئینـی بـه نـام آمندیـن دارد کـه یـک آلـرژن اسـت و ماننـد بادام 

هنـدی و گـردو می توانـد سـبب بـروز حساسـیت در برخـی افـراد شـود.

   تولید سـنگ در کلیه

بـادام درختـی اگـزالات دارد کـه جـزو ترکیبـات محلـول در روده اسـت و دریافـت 

بیـش از حد آن می تواند سـبب تشـکیل سـنگ کلیه و شروع نارسـایی کلیوی شـود.

۱۰۰ گـرم بـادام ۴۶۹ میلی گرم اگـزالات دارد.

E تجمع زیـاد ویتامین   

بـادام درختـی ویتامیـن E بالایـی دارد و درکنـار مـصرف دیگـر موادغذایـی دارای 

ایـن ویتامیـن می توانـد سـبب تجمـع بیـش ازحـد آن در بـدن شـود کـه اختلال در 

انعقـاد خـون را ایجـاد می کنـد و سـبب خون ریـزی می شـود.

نکتـه: کارشناسـان تغذیـه برایـن باورنـد کـه در یـک روز بیـش از ۱۵  عـدد 

بـادام نبایـد خـورد.

۲شنبه
۱۴۰۲ مــرداد ۱۶
۱۴۴۵ محــرم ۲۰
شـــــماره ۴۰۰۵

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

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.

محل جوش در علت بروز آن تأثیر دارد

روی بعضـی نقـاط بدنـم جوش قرمـز بدون چـرک      شـهروند:
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وجود دارد. علتش چیسـت؟

نکتـه اول اینکـه بیـان نکرده اید که ایـن جوش ها در کدام قسـمت 

بدنتـان ایجـاد شده اسـت، زیـرا محـل قرارگیـری بـرای تشـخیص 

علـت متفـاوت اسـت. اگـر جوش هـا جلـو  سـینه و پشـت باشـد،

آکنـه معمولـی اسـت کـه مشـکلی هـم ایجـاد نمی کند، امـا اگر در 

قسـمت های دیگـر ماننـد زیـر بغـل و بخش هایی که عـرق می کند،

باشـد می تواند نشـانه حساسـیت یـا قارچ باشـد. روش حذف موها 

هـم می تواند در ایجاد جوش تأثیر بگذارد. اگر این جوش ها سـبب 

آزار شماسـت، بـرای تعییـن علت آن بـه متخصـص مراجعـه کنید.

خانمـى چهل و یـک سـاله هسـتم. روى بدنـم یکـى دو تـا برآمدگـى  شـهروند:

کوچـک گوشـتى شـبیه زگیـل ولى بـه رنـگ پوسـت بدنم ایجاد شـده اسـت.

علـت بـه وجـود آمـدن ایـن  ضایعه هـا چیسـت و آیـا راه درمـانى دارد؟

در سـن شـما زگیل یـا ضایعـه گوشـتى خیلى شـایع نیسـت و احتمال کمـترى براى 

ایـن مـوارد وجـود دارد. ممکـن اسـت غده هـاى خوش خیـم پوسـتى یـا ضایعـات 

پوسـتى باشـد، بنابـر تشـخیصى کـه پزشـکتان مى دهـد، راه درمـان  بـراى آن وجود 

دارد و نبایـد نگـران باشـید.

سطح انتظارتان را از بچه ها واقع بینانه کنید

    شـهروند: پـسرم ۶سـال دارد و امسـال کلاس اول مـی رود.
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ناآگاهانـه و ذهنـی جمـع و  منهای اعداد دورقمـی را می گوید 

نوشـتن نمی دانـد و همـه را ذهنـی حـل می کنـد. تـا حـدودی 

جدول ضرب را یاد گرفته اسـت. توانایی نوشـتن به انگلیسـی 

را هـم تـا حـدی دارد، بـرای نمونـه مـارک همـه ماشـین ها را بـه 

انگلیسـی می  نویسـد و لوگـوی همـه آن هـا را می شناسـد.

احسـاس می کنـم هوشـش نسـبت بـه هم سـن و سـال هایش 

بیشـتر اسـت. به نظرتان لازم است تسـت هوش بدهد؟

 ارزیابـی هـوش کـودکان، نقـاط قـوت و ضعـف آن هـا را مشـخص 

می کنـد. با مواردی که شـما اشـاره کردیـد، فرزندتان فقـط حافظه 

خوبـی دارد و شـاید هـم اسـتعداد ریاضی داشته باشـد، ولی در آزمون های هوشـی 

ماننـد «وکسـلر» یـا «بینـه زازو» بیـش از ۴۵ فاکتـور هـوش کلامـی و عملـی بررسـی 

می شـود و بـا نمـره به دسـت آمـده حـوزه توانمنـدی و هوشـی کـودک مشـخص 

می شـود. ایـن بررسـی ها بـرای همـه کودکان از پایان سـه سـالگی مناسـب اسـت،

چـون هـوش کـودکان تـا پایـان پنج سـالگی حـدود ۸۵درصـد رشـد می کنـد و اگـر 

کـودک ضعیـف باشـد، باید جبران شـود و اگر باهـوش هم باشـد، باید تقویت شـود.

در هرصـورت سـطح انتظـار والدیـن از فرزندانشـان بایـد واقع بینانـه و براسـاس 

تـوان آن ها باشـد .

پـسرم چنـد وقتـی اسـت هیـچ غذایـی نمی خـورد و از غذاهـا      شـهروند:

هـم ایـراد می گیـرد. می گویـد حـالم به هـم می خـورد. خیلـی لاغـر و عصبی و 

پرخاشـگر شـده . زیر چشـمانش هـم کبود اسـت. به نظرتـان علتش چیسـت؟

عادت هـای غلـط غذایـی کـودکان بایـد تغییـر کنـد و از غذاهـای فسـت فودی و 

پرچـرب و شـور یـا مواد قنـدی به سـمت غذاهایـی با حجـم کـم و ویتامین بیشـتر که 

ارزش غذایـی بالاتـری دارنـد مانند سـبزیجات و حبوبـات و لبنیات برونـد . ازطرفی 

چون کودکان تمایل زیادی به جویدن ندارند و غذاهای مایع را بیشـتر می پسندند،

بایـد سـعی کنیـد بـا طعـم دهنده هـای مجـاز خوراکـی و مشـارکت خـود کودک در 

پخت وپـز او را بـدون فشـار بـه خوردن تشـویق کنیـد. با ایـن کار پس از مدتـی ذائقه 

او نیـز تغییـر می کنـد. همچنیـن کمبـود روی هـم سـبب کم اشـتهایی در کـودکان 

می شـود، بنابرایـن لازم اسـت تا مدتـی از امـگا۳ زینک دار نیـز اسـتفاده کنید.
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مشترک مورد نظر
ملیحـه ابراهیمی یزدی|تحقیق   هـای زیـادی بـر روی رفتارهـای نادرسـت ترافیکـی کـه منجـر بـه تصادف می شـود انجام شـده اسـت. ایـن تحقیق هـا گواهـی می دهند 

کـه بیـن ۷۰ تـا ۹۰ درصـد راننـدگان اعتقاد دارنـد از یک راننـده معمولـی ماهرترنـد و با ایمنی بیشـتری رانندگـی می کننـد .این تصور واهـی باعث بـروز حوادث بزرگـی در زمان 

رانندگـی می شـود. خیلی هـا بـا ایـن بـاور، پشـت فرمـان دسـت بـه اقداماتـی چـون خـوردن و نوشـیدن، اسـتعمال دخانیـات، صحبـت بـا تلفـن همـراه  و... می زننـد کـه باعـث 

حواس پرتـی  آن هـا می شـود. در ایـن شـماره روی صحبتـمان بـا آن هایی اسـت که ثانیـه ای نمی تواننـد از گوشـی خود حتـی در زمـان رانندگی و در رو به رو شـدن با خطر دسـت 

بکشـند. لطفـا چند خطـی همراهمان باشـید.

در دســــــــــترس خطر!
مشترک مورد نظر
در دســــــــــترس خطر!

درباره استفاده از تلفن همراه که عامل یک چهارم حواس پرتی رانندگان در زمان رانندگی است

استفاده از 

تلفن همراه در هنگام 

رانندگی می تواند تا ۳۷

درصد فعالیت مغز شما 

را کاهش دهد.

کسانی که در زمان رانندگی 

فضـای مجازی را چک یا پیامک 

ارسـال می کنند تا ۱۲برابر احتمال 

تصادف را افزایش می دهند.

۳۷
بـد نیسـت بدانیـد نتایج علمـی  ثابت 

کرده  اسـت هنگام صحبـت کردن با تلفن 
همـراه در زمـان رانندگـی مغـز قـادر بـه 
دریافـت و پـردازش اطلاعـات مربـوط به 
وضعیت خود و راه نیسـت. در این شرایط 
شنیدن هر نوع خبری که به نوعی تعادل 
ذهنـی راننده را بر هـم زند، منجـر به بروز 
عکس العمـل نامناسـب راننـده هنـگام 
رانندگـی می شـود .این گونـه می شـود 
کـه با وجـود کوچک تریـن مانع بـر سر راه 
خـود، ممکن اسـت خـودرو بـا آن برخورد 

کنـد یا واژگون شـود.

وقتی مغز قادر به پردازش اطلاعات نیست

۴

۲۳

صحبـت و اسـتفاده از تلفـن همـراه در زمـان 

رانندگـی خطـر تصـادف را تـا ۴برابـر افزایـش 

می دهـد.

میـزان تصـادف در هنـگام ارسـال پیامـک ۲۳

برابـر بیشـتر از صحبـت بـا تلفـن همـراه اسـت

مهم ترین دلیـل حواس پرتی رانندگان در زمان 

رانندگـی در ۲۵ درصـد مـوارد صحبـت کـردن با 

تلفـن همراه ، بازی کردن با تلفن همراه یا ارسـال 

پیام کوتاه است.

در بزرگراه هـا خطـر تصـادف در هنـگام مکالمـه 

ی شـهری و  ه هـا د ز جا تـب بیشـتر ا بـه مرا

کم سرعـت اسـت .

 خانم ها در ارسال پیام کوتاه در هنگام رانندگی 

از آقایان جلوترند.

آقایـان بیشـتر از خانم هـا در زمـان رانندگـی بـا 

تلفـن صحبـت می کننـد.

۲۵

اگـر در زمانـی کـه رانندگـی می کنید سرگـرم صحبـت، ارسـال پیامک،

وب گردی، پیدا کردن عکس یا فیلم در گالری گوشی و... شوید ناخودآگاه 

در کـسری از ثانیـه ممکن اسـت حواسـتان معطوف به اطلاعات گوشـی 

شـود و نتوانیـد بـه طـور متمرکـز رانندگـی کنیـد. حواس پرتی ناشـی از 

اسـتفاده از تلفـن همراه و دیگـر راه هـای ارتباطی مشـابه باعث کاهش 

تمرکـز و بـروز رفتاهای اشـتباه ترافیکی زیر می شـود:

  عبور از چراغ قرمز

تغییر مسـیر ناگهانی

انحراف به چپ و راست

تخطـی از سرعت مطمئنه و مجاز

رانندگـی نکردن بین خطوط

توجه نکردن به جلو

لطفا گوشی همراه را 
فراموش کنید!

               بـرای آنکـه سـفر درون شـهری و جـاده ای ایمنـی را 

تجربه کنید ، بهتر اسـت برای طول مسـیر قبل از نشسـتن 

پشـت فرمـان برنامه ریـزی کنیـد تـا گرفتـار خطـرات تلفن 

همراهی نشـوید.

                 کارهای شخصی را قبل از سوار شدن به سرانجام                  

برسـانید:بـه عنـوان نمونـه تلفن هـا، پیامک ها و ارسـال 

فایـل در شـبکه های اجتماعـی را قبـل از آنکـه خـودرو را 

روشـن کنید، انجـام دهید.

                     گوشی را خاموش یا در حالت بی صدا بگذارید:

تماس هـای مسـتمر یـا صـدای آهنـگ ارسـال پیامـک 

و هشـدارهای دیگـر از سـوی تلفـن همراهتـان باعـث 

می شـود تا حواستان از رانندگی پرت شود. گوشی را در 

حالت پرواز یا روی بی صدا بگذارید تا به مقصد برسـید.

فرامـوش نکنید گاهی ممکن اسـت در مکالمه هایی که 

انجام می دهید عصبی شـوید و این خشـم در رفتارهای 

ترافیکی تـان تأثیرات منفی  بـه دنبال دارد.

   ایمـن کـردن اشـیا : اگـر به ناچـار  منتظـر تماسـی 

هسـتید. گوشـی همراهتـان را در زمـان رانندگـی جلـو  

چشـمتان بگذاریـد نـه آنکه با شـنیدن صـدای زنگ آن،

همان طـور کـه با یک دسـت رانندگی می کنید با دسـت 

دیگـر دنبـال گوشـی همـراه در کیفتـان بگردیـد. در هر 

صورت بهتر است مکالمه را به وقت دیگری موکول کنید.

    اسـتفاده از لـوازم جانبـیکمتر لطفا:کارشناسـان 

حـوزه ترافیـک بر ایـن باورنـد راننـده در زمـان رانندگی 

بایـد  صداهـای اطـراف را بشـنود. اسـتفاده از هدفـون 

یـا هندزفری درسـت اسـت خطـرات حواس پرتـی را کم 

می کنـد، امـا تفاوتـی بـا تلفن صحبـت کردن نـدارد و در 

مجموع باعث حواس پرتی راننده می شـود. استفاده از 

گیره های داخل کابین که تلفن روی آن سـوار می شـود 

هـم به  نوعـی تمرکز راننـده را برهـم می زند.

     از قبـل تعییـن مسـیرکنیـد:بـه جای آنکـه در طول 

مسـیر درگیـر نرم افزارهـای تلفـن همـراه مسـیریاب 

باشـید قبـل از شروع سـفر مسـیر را چنـد بـاری چـک 

کنید. این طـوری کمتر توجهتان به صفحـه تلفن همراه 

و بیشـتر به مسـیر اسـت.

در مـوارد ضروری از گوشـی هوشـمند 

هنـگام رانندگـی اسـتفاده کنیـد.

آزاد بـودن هر دو دسـت بـرای کنترل بهتر 

اتومبیـل ضروری اسـت. بـرای پاسـخ بـه 

تماس ها از ایرفون (Earphone) بلوتوثی یا 

ابزارهای هندزفری مناسـب استفاده کنید.

بـرای پاسـخ بـه پیام هـا یـا شـماره گیری 

در مکانـی امـن توقـف کنیـد.

تلفـن همـراه خـود را هنـگام رانندگـی 

در محلـی قـرار دهیـد کـه دسترسـی بـه آن 

آسـان باشـد.

در شرایـط خـاص مثل شرایط نامناسـب 

جـوی ، بارانی یا برفی، هـوای آلوده، ترافیک 

سنگین، مسـیرهای ناآشنا دسـت به گوشی 

نبرید.

در شرایط اضطراری، کار تلفن همراهتان 

را به یکی از سرنشینان بسپارید.

اگـر ناچـار بـه پاسـخگویی هسـتید بـه 

جای تایپ پیامک یـا مکالمه از پیامک های 

صوتـی اسـتفاده کنید.

چند پیشنهاد تلفن همراهی

۵نمره منفی

۳نمره منفی

۱۰۵۰۰۰تومان

اسـتفاده از تلفـن همـراه یـا وسـایل 
ارتباطی مشـابه در زمـان رانندگی در 
سرعـت بـالای ۶۰کیلومـتر بر سـاعت 
برای وسـایل نقلیه عمومی  و سـنگین 

پنـج نمـره منفـی بـه دنبـال دارد

اسـتفاده از تلفـن همـراه یـا وسـایل ارتباطـی 
مشـابه در زمـان رانندگـی در سرعـت بـالای 
۶۰کیلومـتر بـر سـاعت بـرای وسـایل نقلیـه 

شـخصی سـه نمـره منفـی بـه دنبـال دارد

برابـر کـد ۲۰۱۴ جـدول جرائـم راهنمایـی رانندگـی جریمـه 
اسـتفاده از تلفـن همراه یا وسـایل ارتباطی مشـابه در زمان 
رانندگـی در سرعت بـالای ۶۰کیلومتر بر سـاعت مبلغ ۱۰۵

هـزار تومان اسـت

درصد۱۲ برابر

اعمال 
قانون 

مشهدی ها در مورد 
صحبت کردن با 

تلفن همراه یا وسایل 
۲۷هزار  و ۴۶۹ارتباطی مشابه :

مورد
در چهارماهه پارسال

۲۵هزار  و ۹۰۰
مورد

در چهارماهه امسال

۶۰هزار  و ۳۲
مورد
در مجموع سال ۱۴۰۱

صحبت کردن با تلفن همراه یا وسایل ارتباطی 
مشابه از مصادیق بارز توجه نکردن به جلو است که 

باعث حواس پرتی و نگاه به جوانب می شود.

توجه نکردن به جلو در زمان 
رانندگی اولویت تصادف های شهر 

مشهد است

نکته:با توجه به این ماده، اسـتفاده 

از وسـایل ارتباطـی ای کـه باعـث 

حواس پرتی راننده می شـود -خواه 

روی بلندگو با آن طرف خط صحبت 

کردن باشـد یـا روی صفحـه موبایل 

به دنبال نشـانی گشـتن، هندزفری 

داشتن، سرگرم تبلت بودن و ... باشد 

در هر صورت همه این اقدامات ممنوع 

و راننده مرتکب تخلف شـده است.

قانون
ره بین 

یر ذ
ز

در هرچیزی اندازه نگه دارید حتی خوردن بادامدر هرچیزی اندازه نگه دارید حتی خوردن بادام

 بـادام درختـی جـزو آجیل هایـی اسـت کـه در طب نویـن و سـنتی 

 چـون فواید زیـادی برای 

 اگـر درمـصرف آن زیاده رویـی شـود،

ماننـد هرچیـز دیگـری عوارضـی خواهـد داشـت. در ادامـه بـه 

۵ عـدد آن حدود ۵ عـدد آن حدود ۳٫۵

گرم فیبر دارد که این مقدار زیاد اسـت و می تواند سـبب یبوسـت 

 گرفتگی معده و گاز شـود.

 آهـن و روی متصل 

خطرات رایج استفاده از تلفن همراه


