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دلایـل متعـددی وجود دارد کـه پدرها 

و مادرهـا بـرای بـردن فرزندانشـان بـه 

مدرسـه از خودروهـای شـخصی خود 

اسـتفاده کننـد؛ تجمـع ایـن خودروها 

در ساعت شروع و خاتمه مدارس باعث 

ایجـاد گلوگاه های ترافیکی و انسـداد 

در معابـر شـده و وضعیـت ترافیکـی 

نابسـامانی را ایجـاد می کنـد. جـدا 

از ایـن موضـوع کـه ازدحـام و ترافیـک 

سـنگین در محـدوده مـدارس باعـث 

اضطراب خود دانش آموزان می شود،

راننـدگان بهـتر اسـت بـه ایـن نکتـه 

توجـه داشـته باشـند کـه خـودرو خود 

را در محل های مناسـب و بدون ایجاد 

مشـکل تـردد بـرای دیگـر راننـدگان 

متوقـف و پیـاده ، چند قدمـی  فرزندان 

خود را به داخل مدرسـه هدایت کنند.

توجـه بـه تنظیم سـاعت برای رسـیدن 

به موقـع از الزامات اسـت.

از ایـن نکتـه غافـل نشـویم کـه واجـب 

اسـت قبـل از شروع سـال تحصیلـی،

توصیه هـای مهـم پلیـس راهـور علاوه 

بـر آنکه مـد نظر پدر و مادرهـای راننده 

قـرار می گیـرد، نـکات احتیاطـی مثل 

بیـرون نـبردن سر و دسـت و بـدن،

قفـل کـردن درهـای خـودرو، بسـتن 

کمربنـد ایمنی، آشـنایی بـا تابلوهای 

راهنمایی و رانندگـی، نحـوه عبـور از 

عرض معبر، استفاده از پیاده رو، پرهیز 

از تـردد از سـطح خیابان و اسـتفاده از 

پل هـای روگـذر و زیرگـذر عابـر پیـاده 

و... بـه دانش    آمـوزان گوشـزد شـود.

راننـدگان سرویس مدارس هـم مانند 

والدیـن دانش آموزان موظف هسـتند 

در سوار و پیاده شدن درست و اصولی 

دانش آموزان دقت کافی داشته باشند.

توجه به موارد زیر سـلامت سرنشـینان 

سرویس مـدارس را تضمین می کند:

         پیاده و سوار کردن دانش آموزان 

از در  سمت پیاده رو

     تذکـر بـرای بیـرون نـبردن سر و 

دسـت از پنجـره

      اجازه ندادن برای عبور از سمت 

جلـو  سرویس مـدارس بـرای گذر از 

عـرض خیابان

ندارد ظرفیـت  یـت اسـتا  رعا

سرویـس مـدارس بـا توجـه بـه نـوع 

رو خـود

ش غیـر مسـتقیم بـه  ز مـو  آ

دانش آمـوزان؛ بـه عنـوان نمونـه 

یـت  یمنـی ، رعا بسـتن کمربنـد ا

تمامـی  قوانین و مقـررات رانندگی 

مثل توقف پشت چراغ قرمز، رعایت 

حقـوق عابـران پیـاده و...

   مشـارکت سرویـس مـدارس بـا 

والدیـن بـرای برنامه ریـزی سـوار و 

پیاده کـردن دانش آمـوزان

            سوار نکردن کودکان زیر دوازده 

سال در صندلی جلو

رانندگان سرویس مدارس والدین بخوانند
بدانند

۵شنبه
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تردستی در رفع بوی مرغ

رفـع بـوی زهـم مـرغ به خصوص بـرای افـرادی که نسـبت بـه بوهـا و طعم ها حساسـیت 

بیشـتری دارنـد، اهمیت زیادی دارد. بـرای از بین بردن بوی بد مـرغ روش های زیادی 

وجـود دارد. شـما می توانیـد بـا به کارگیـری روش هایـی از شر بـوی بـد مـرغ در غـذا

 خلاص شـوید و غذاهای خوش عطـر و خوش طعم تری را آماده کنید.

 خواباندن مرغ قبل از پخت در آبلیمو، ادویه و سرکه و همچنین اضافه کردن سـبزیجات 

معطـر در زمـان پخـت مـرغ یکی از ایـن روش ها بـرای از بیـن بردن بـوی بد مرغ اسـت.

همچنیـن به منظـور از بین بـردن بوی بد مرغ در فریـزر می توانید ابتدا مـرغ را به خوبی 

بشـویید و در سرکـه و آبلیمو قـرار دهید و بعد در فریـزر بگذارید

. به غیـر از غـذا و خـودِ مـرغ، دسـت ها هـم بعـد درسـت کـردن مـرغ یـا خـرد کـردن آن بو 

می گیـرد. از ایـن رو افـراد زیـادی بـه دنبـال روشـی بـرای از بیـن بـردن بـوی نامطبوع 

مـرغ از دست هایشـان هسـتند.  بـرای از بیـن بـردن ایـن بـو ابتـدا بایـد دسـتانتان را با 

اسـتفاده از یک شـوینده مناسـب بشـویید، سـپس از چند روش مؤثر برای از بین بردن 

بـوی مـرغ از دسـت اسـتفاده کنید:

    دسـت ها را با خمیر دندان یا دهان شویه بشویید.
دسـت ها را به محلول ضدعفونی کننده و الکل آغشته کنید.

دسـت ها را به پودر قهوه آغشته کنید.
دسـت ها را به نمک مرطوب آغشته کنید.

دسـتانتان را با آبلیمو بشویید.
دستانتان را با اسـتفاده از ترکیب آب و سرکه بشویید.

   دست ها را به یک وسـیله از جنس استیل بمالید

توصیه هایی به والدین کودکان اوتیسمی

شادفر 

اوتیسـم در درجـه نخسـت یـک اختـلال ارتباطـی و رفتاری اسـت، ولـی اغلب با 

برخی از بیماری های جسمی و اختلالات سلامت روان همراه است. توصیه هایی 

کـه در ادامـه می آیـد درخصوص مشـکلاتی اسـت که سـلامتی کودکان اوتیسـم 

را به خطـر می انـدازد و باید از بـروز آن هـا جلوگیری کرد.

    مشکلات گوارشی
 کودکان مبتلا به اوتیسـم هشـت برابر بیشتر از سـایر کودکان در معرض مشکلات معده 

و روده از جملـه درد شـکمی، اسـهال، یبوسـت و اجابـت مـزاج دردناک هسـتند. افزون 

بـر ایـن، مشـکلات گوارشـی متأثـر از افزایـش علائـم رفتـاری مرتبـط با اوتیسـم اسـت.

بنابراین اگر کودک اوتیسـمی دارید که مشـکلات گوارشی نیز دارد، مهم است که علائم 

او را درمـان و برایـش وعده هـای غذایـی و میان وعده های سـالم و مغذی تهیـه کنید.

   تشنج
 تقریبـا از هـر چهـار کـودک مبتـلا به ASD یـک کـودک دارای اختـلال تشـنجی مانند 

صرع اسـت. تشـنج می توانـد از خیـره شـدن کوتـاه تا تشـنج یـا بیهوشـی کامل باشـد.

بنابراین اگر کودکتان سـابقه تشـنج دارد داروهای ضد تشـنج را که با مشـورت و تجویز 

پزشـک از قبل تهیه کرده ایـد، مانند تگرتـول (کاربامازپین)، لامیکتـال (لاموتریژین)،

توپاماکـس (توپیرامـات) و دپاکـوت (والپروئیـک اسـید) همراه داشـته باشـید زیرا در 

کنترل تشـنج مؤثر هسـتند.

   مشکلات خواب
تحقیقـات نشـان می دهـد کـه کـودکان و نوجوانـان مبتـلا بـه اوتیسـم ممکـن اسـت 

مشـکلات خـواب، به ویـژه بی خوابی را  ۴۰ تا ۸۰ درصد بیشـتر از افراد بـدون این اختلال 

تجربـه کننـد. برخـی از آن ها هم به سـختی به خـواب می رونـد. کمبود خـواب می تواند 

علائـم اوتیسـم را در طـول روز بدتـر کنـد. ملاتونیـن، یـک مکمـل مبتنـی بـر هورمـون،

می توانـد بـه افـراد مبتـلا بـه اوتیسـم کمک کنـد تا بـه خـواب بروند.

   اضطراب و افسردگی
بسـیاری از افـراد مبتلا بـه ASD افسردگـی بالینی یا اضطـراب دارند، به ویـژه آن هایی 

کـه سـطح یـک ASD دارنـد (افـراد بـا عملکـرد بـالا که قبـلا به عنـوان سـندرم آسـپرگر 

شـناخته شـده اند. ایـن موضـوع ممکـن اسـت بـه ایـن دلیل باشـد کـه آن هـا می دانند 

کـه بـا سـایر افراد متفاوت هسـتند و طـرد شـده اند.)  با این حـال، برخی از کارشناسـان 

معتقدنـد اختـلالات خلقـی در ارتبـاط بـا اوتیسـم ممکـن اسـت ناشـی از تفاوت هـای 

فیزیکـی در مغـز اوتیسـتیک باشـد. اختلالات خلقـی را می توان با دارو، روان شناسـی 

شـناختی و مدیریـت رفتار درمـان کرد.

      بیماری روانی جدی
 بـرای یـک فـرد مبتـلا بـه اوتیسـم غیرعـادی نیسـت کـه در تشـخیص سـلامت روانـی 

اختـلال دوقطبـی یـا اسـکیزوفرنی را نیـز داشـته باشـد. تمایز بیـن اختـلالات خلقی،

اختلال دوقطبی، اسـکیزوفرنی و برخی رفتارهای اوتیسـم نیز می تواند دشـوار باشـد.

اگـر مشـکوک هسـتید کـه یکـی از عزیـزان مبتـلا به اوتیسـم نیـز از بیـماری روانـی رنج 

می بـرد، بسـیار مهـم اسـت کـه یـک متخصـص سـلامت روان باتجربـه در درمـان افـراد 

در طیـف اوتیسـم پیـدا کنید.

    کمبود توجه و مسـائل رفتاری
 گاهـی  بعضـی داروهـا می توانـد کمـک کند کـودکان مبتلا بـه اوتیسـم رفتار مناسـبی 

داشـته باشـند و بتواننـد تمرکـز کننـد. تغییراتـی در محیـط کـه حواس پرتی هـای 

حسـی و محرک هـای بیرونـی را کاهـش می دهـد و کمـک می کنـد آن هـا تمرکـز کنند 

نیـز برایشـان مفید اسـت.

نکته روز

توصیه هایی به والدین کودکان اوتیسمی

تیک 
سلامتی

پیشنهادهای خوب، جایگزین غذاهای بد

ذره بین
سلامت

ملیحـه ابراهیمـی| زمـان زیـادی تا اول مهـر باقی نمانده اسـت. ایـن روزهـا خیلـی از خانواده ها با توجـه به نزدیک شـدن سـال تحصیلی هیاهـوی آماده شـدن برای رفتن به مدرسـه 

فرزندانشـان را دارنـد، از خریـد لوازم تحریـر گرفتـه تـا هماهنگی سرویـس مـدارس و... اما موضوعی که هر سـاله با بازگشـایی مدارس تبدیل به دغدغه ای شـده اسـت که شـهر با 

آن دسـت و پنجه نـرم می کنـد، افزایـش حجم ترافیک اسـت که در معابر شـهری بر سـاعات سـفرهای درون  شـهری تأثیـر می گذارد و باعث طولانی شـدن زمان سـفرها می شـود.

بـه گفتـه سرهنـگ علیرضـا رحیمـی، رئیـس اداره آمـوزش و فرهنگ ترافیـک پلیس راهـور اسـتان پیش بینی می شـود در ایام بازگشـایی مـدارس ترافیـک صبحگاهـی ۲۰ تا ۳۰

درصـد در کلان شـهرها افزایـش یابـد . شناور سـازی سـاعات کاری می توانـد کمـک مؤثـری بـر بهبود جریـان ترافیـک صبحگاهی داشـته باشـد.در ادامـه این گفت وگـو بهترین 

راهـکار بـرای رسـیدن سریع تـر به مقصـد و کاهـش ترافیـک در این ایـام را با هـم می خوانیم.

کارشناسـان پلیس راهور با شناسایی 

مدارس هدف که بیشتر در حاشیه راه ها 

قرار دارند قوانین راهنمایی و رانندگی 

را بـه دانش آموزان آمـوزش  می دهند .

از هر مدرسه ۱۰  نفر به عنوان «همیاران 

پلیس» انتخاب می شوند تا عبور و مرور 

دانش  آموزان را کنترل کنند.

در مقطـع ابتدایی «همیـاران پلیس»،

متوسـطه اول «پلیس یـار نوجـوان» و 

متوسـطه دوم «پلیس یار جوان» با کلاه 

و کاور مشـخص در معابری که مراقبت 

بیشتری لازم است ، امنیت عبور و مرور 

را کنـترل می کنند.

وقتی آموزش از خطر می کاهد

      براسـاس مطالعـات اخیـر، آسـیب پذیرترین گـروه به عوارض 

ترافیک، کودکان هسـتند. این پدیده می تواند منجر به اختلال 

عملکـرد مغـزی کـودکان، ضعـف رشـد و تکامـل، کاهـش ضریب 

هوش و افت تحصیلی آن ها شـود.  

در کنـار رعایـت قوانیـن از سـوی کاربـران ترافیکـی بـرای کاهـش حجـم ترافیـک بـا شروع سـال 

تحصیلـی، فراهـم بودن  بعضی امکانات باعث می شـود تا شـاهد ترافیکی روان بـا کمترین تصادف 

در سـطح شـهر باشـیم. به همیـن منظور لازم اسـت مـوارد زیـر مدنظـر دسـت اندرکاران حوزه های 

مدیریـت  شـهری قـرار بگیرد.

     حضـور نیروهـای راهـور و  انتظامـی  در مقابـل مـدارس مناطـق مرکـزی و اصلی به منظـور نظارت 

بـر راه بندان هـا

      اجـرای برخـی برنامه هـای ترافیکـی از جملـه طرح هـای زوج و فـرد، طـرح ترافیـک و...حداقـل 

بـرای هفتـه اول ماه مهـر 

      افزایـش فعالیـت مضاعـف وسـایل حمـل و نقـل عمومی  همـراه با طرح های تشـویقی بـه عنوان 

نمونـه رایـگان کـردن خدمات برای هفتـه اول شروع سـال تحصیلی

     تأخیـر در شروع کار بانک هـا و ادارات دولتی به مدت یک هفته

      افزایـش فعالیـت کارشناسـان ارزیابـی بیمه بـرای خسـارت در صحنه های تصـادف در روزهای 

ابتدایـی مـاه مهر

   آگاه سـازی و فرهنگ سـازی  راننـدگان در مـورد نـوع پرداخـت خسـارت بـرای جلوگیـری از 

ایجـاد تنـش در خیابـان ( تصادف هـای تا سـقف ۳۰ میلیـون تومـان اگر علت 

مشـخص و مقصر ، تقصیر خود را بداند نیاز به حضور 

کارشناس در صحنه نیست) 

فقط انتقال خودروها به منتهی علیه سـمت راسـت ضروری اسـت.

   برخـورد بـا  خودروهـای تعمیری؛ به عنوان نمونه آن دسـته خودرو ها که دودزا هسـتند و محیط 

زیسـت را آلوده می کنند.

     برخـورد و اعـمال قانـون با متخلفـان رانندگی؛ به عنـوان نمونه آن هایی کـه مقابل مدارس پارک 

دوبـل می کننـد، مدارک مورد نیـاز مانند، کارت بیمـه، مالکیت و گواهی نامـه  را همراه ندارند و...

      آشکارسـازی علائم تابلوهـای راهنمایی ورانندگی در اطراف مدارس

      احیا و بهسـازی علائم افقی و عمـودی و خطوط گذرگاه عابران پیاده

    فرهنگ سـازی بـرای دیگـر راننـدگان وسـایل نقلیـه بـه عنـوان نمونـه توجـه بیشـتر بـه جلـو و 

جوانـب، پرهیـز از عجلـه و شـتاب و...

باید زیر ساخت ها فراهم شود

 آسـیب پذیرترین گـروه به عوارض 

 این پدیده می تواند منجر به اختلال 

 ضعـف رشـد و تکامـل کاهـش ضریب ، کاهـش ضریب ، کاهـش ضریب 

      افزایـش فعالیـت مضاعـف وسـایل حمـل و نقـل عمومی  همـراه با طرح های تشـویقی بـه عنوان 

نمونـه رایـگان کـردن خدمات برای هفتـه اول شروع سـال تحصیلی

     تأخیـر در شروع کار بانک هـا و ادارات دولتی به مدت یک هفته

      افزایـش فعالیـت کارشناسـان ارزیابـی بیمه بـرای خسـارت در صحنه های تصـادف در روزهای 

   آگاه سـازی و فرهنگ سـازی  راننـدگان در مـورد نـوع پرداخـت خسـارت بـرای جلوگیـری از 

۰ایجـاد تنـش در خیابـان ( تصادف هـای تا سـقف ۰ایجـاد تنـش در خیابـان ( تصادف هـای تا سـقف ۳۰ میلیـون تومـان اگر علت 

 تقصیر خود را بداند نیاز به حضور 

جوانـب، پرهیـز از عجلـه و شـتاب و...

پیشنهاد جایگزین خوبغذای بد

غ و پنیر ساندویچ گوشت و تخم مر

پیتزا

همبرگر

یک بسته چیپس

آبنبات

غ با نان سبوس دار ساندویچ تخم مر

مرغ و دو نوع سبزیجات
 روی لایه نازک نان

گوشت بوقلمون و نان

دانه های ذرت تفت داده شده خانگی

یک عدد میوه خشـک مانند انجیر
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درباره پیشگیری از ترافیک و 
تصادف هایی که با بازگشایی 

مدارس افزایش می یابد

در روزهای ابتدایی ماه مهر و شروع سال تحصیلی و بازگشایی 

مـدارس با توجـه به تردد بیشـتر وسـایل نقلیه در سـطح معابر 

شاهد افزایش تصادف های خسارتی در شهر مشهد هستیم.

توجه!
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      ترافیـک سـنگین و افزایش میزان سرب موجـود در هوا باعث 

بـروز اختـلال روانـی مـی شـود .آلودگی هـوا در کنـار آلودگـی 

صوتی باعث کاهش آسـتانه تحمل افراد می شـود و این مسـئله 

ممکن اسـت منجر به نزاع های خیابانی به دلیل مسـائل بسیار 

سـاده شـده و سـلامت روان افراد را تحت تاثیر خود قرار  دهد.


