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تسـلط به مسیر

رانندگی همواره در مسیر مستقیم و یکسان انجام نمی‌شود. 
گاهـی شـما مجبـور بـه ورود بـه یـک میـدان، تقاطـع یـا بزرگراه 
می‌شـوید. برای تسـلط به مسـیر و انجام مانورهای ایمن، در 
هنـگام ورود بـه یک خیابـان اصلی یا بزرگراه شـلوغ به‌تدریج 
شـتاب بگیریـد تـا تـردد شـما بـا سـرعت ترافیـک مطابقـت 
گهانـی سـرعت پرهیـز کنیـد، زیـرا  داشـته باشـد. از افزایـش نا
ممکـن اسـت راننـدگان دیگـر را غافل‌گیـر کنـد و منجـر بـه 
تصـادف شـود. همچنیـن در هنـگام پیچیـدن در تقاطع‌هـا، 
از »قانـون دو ثانیـه« بـرای اندازه‌گیـری فاصلـه بیـن ماشـین 
خـود و ترافیـک روبـه‌رو اسـتفاده کنیـد. بـرای اطمینـان از 
عبـور ایمـن، قبـل از شـروع نوبـت، حداقـل بـه مـدت دو ثانیه 
فضـای خالـی صبـر کنیـد. در دوربرگردان‌هـا و میادیـن نیـز 
حق تقدم با خودروهای داخل دایره مسـیر است. بنابراین 
پیـش از ورود بـه حلقـه، از سـرعت خـود بکاهید و با اسـتفاده 
از چراغ‌هـای راهنمـا بـرای نشـان دادن خروجـی مـورد نظـر 
خود استفاده کنید و در حین حرکت در دوربرگردان، سرعت 

ثابـت خـود را حفـظ کنیـد.
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ترفندهای از بین بردن بوی غذا در خانهترفندهای از بین بردن بوی غذا در خانه

شادفر| آشپزخانه‌ همان بخش محبوب هر خانه‌‌ای است که افراد می‌توانند نیازهای 

گر همین بخش پرطرف‌دار تهویه مناسبی  غذایی خود را در آنجا برطرف کنند، ولی ا
نداشـته باشـد، بـوی نامطبـوع آن بـرای همـه اعضـای خانـواده به‌ویـژه خانم‌هـا کـه 
در طـول روز زمـان بیشـتری را در آشـپزخانه سـپری می‌کننـد، آزاردهنـده می‌شـود. 
روش‌هـای مختلفـی بـرای از بیـن بـردن بـوی غـذا در خانـه وجـود دارد کـه می‌توانیـد 
خ‌کردنی‌ها و  از آن‌هـا اسـتفاده کنیـد تـا در کمتریـن زمـان بـوی نامطبـوع حاصل از سـر

پختنی‌هـا از بیـن بـرود. در ادامـه بـه پرکاربردتریـن‌ روش‌ها اشـاره می‌کنیم.

روشـن کردن تهویه
نخسـتین و بهترین راهی که برای جلوگیری از ماندگاری بوی غذا در خانه می‌توانید 
کش  کش اسـت. برای بالا بردن کارایی هود و هوا به‌کار ببندید اسـتفاده از هود و هوا
هـم بایـد فیلترهـای آن‌هـا را مرتـب تعویـض کنیـد. در کنـار این‌هـا گاهـی بـاز کـردن 
پنجره‌هـا و وجـود یـک پنکـه رومیزی که مقابـل پنجره قرار می‌گیرد و بوهـای نامطبوع 

را بـه بیـرون هدایـت می‌کند، بسـیار مفید اسـت.

سـیب‌زمینی و نمک
وش‌هـای مؤثـر بـرای از بیـن بـردن بـوی سـوختگی از خانـه، اسـتفاده از  یکـی از ر
سـیب‌زمینی اسـت، زیـرا سـیب‌زمینی قـدرت جـذب بوهـا را دارد. می‌توانیـد بـرای 
ایـن کار یـک سـیب‌زمینی را از وسـط نصـف کنیـد و مقـداری نمـک روی آن بپاشـید، 
سـپس سـیب‌زمینی را در محیـط آشـپزخانه قـرار دهیـد تـا بـوی محیـط را جـذب کند.

جوشـاندن چوب دارچین
گـر مهمـان داریـد  هـر نـوع بـوی نامطبوعـی را می‌تـوان بـا چـوب دارچیـن از بیـن بـرد. ا
و می‌خواهیـد فضـای خانـه خوش‌بـو باشـد، می‌توانیـد چنـد عـدد چـوب دارچیـن را 
داخـل قابلمـه پـر آب کوچکـی بیندازیـد و آن را پنج‌دقیقـه روی شـعله گاز قـرار دهیـد. 

سـپس اجـازه دهیـد تـا خنـک و بـوی آن در فضـای خانـه پخش شـود.

روشـن کردن شمع
خ کـردن مـواد غذایـی می‌توانـد انتخـاب بسـیار  روشـن کـردن یـک شـمع بعـد از سـر
مناسـبی باشـد. می‌توانید یک شمع برای همین کار در آشپزخانه داشته باشید و هر 
زمان که بوهای مختلف مواد غذایی باهم ترکیب و آزاردهنده شد، آن را روشن کنید.

جوشاندن پوسـت مرکبات
پوسـت مرکبـات در دسـترس ماننـد لیمـو، پرتقـال و نارنگـی را بگیریـد و آن را داخـل 
یـک قابلمـه بیندازیـد تـا بـه مـدت یـک سـاعت روی حـرارت بجوشـد و بـوی آن در 

فضـای خانـه پخـش شـود.

اسـتفاده از سرکه
سـرکه سـفید افزون بـر اینکـه یـک ضدعفونی‌کننده مؤثر اسـت، می‌توانـد بوی غذای 
مانـده از شـب گذشـته را هـم به‌خوبـی از بیـن ببـرد. بـرای ایـن کار یـک فنجـان سـرکه 
را داخـل ظـرف مناسـبی بریزیـد و پانزده‌دقیقـه روی اجـاق گاز قـرار دهید تا بجوشـد.

قرار دادن جوش شـیرین
جوش‌شیرین همواره ماده پرکاربردی در آشپزخانه‌هاست. یکی از کاربردهای مفید 
ایـن ماده از بین بردن بوی بد محیط اسـت. برای این منظـور می‌توانید یک ظرف پر 
از جوش‌شـیرین را روی میز یا سـنگ ورودی آشـپزخانه قرار دهید. از جوش‌شـیرین 

همچنیـن بـرای از بین بردن بوی نامطبـوع یخچال هم می‌توان بهره برد.

دم کـردن یـک فنجان قهوه
گـر همـه ترفندهـای مختلـف برای از بیـن بردن بوی غذا در خانه را بـه‌کار بردید، ولی  ا
همچنـان بـه نتیجـه دل‌خـواه نرسـیدید یـک فنجـان قهـوه‌ دم کنیـد. رایحـه مطبـوع 

ایـن نوشـیدنی معمـولا بوهـای نامطبـوع موجـود در محیط را می‌پوشـاند.

مترجـم: عـادل نجفـی| مهـم نیسـت سـاعت چنـد باشـد، هـوای گـرم و آفتابـی تابسـتان باشـد یـا یـک روز سـفیدپوش زمسـتانی و خیابان‌هـای مالامـال از آب و بـرف‌. حتـی شـاید مهـم نباشـد 

کسـی و گاهـی آمبولانـس و  کـه مرگ‌بارتریـن پاندمـی قـرن در تعقیـب مـا باشـد، مـن در خیابـان خواهـم بـود تـا شـما را بـه مقصـد برسـانم. گاهـی سـوار بـر خـودرو شـخصی، گاهـی اتوبـوس و تا
دیگـر خودروهـای امـدادی. مـن سـاعات و روزهـای متمـادی در خیابان‌هـای شـلوغ و کوچه‌پس‌کوچه‌هـای خلـوت شـهر هسـتم تـا بـا امنیـت و آسـایش بـه مقصـد برسـی، امـا آرامـش و 
اطمینـان در ایـن مسـیر بـه رعایـت و احتیـاط دیگـران نیـز بسـتگی دارد. دیگـران کـه بـه مـن هـم راه بدهنـد، مانـع مسـیر مـن نشـوند، بـه علائـم هشـداری توجـه کننـد و بالاخـره مطیـع قانـون 

باشـند. مـن یـک راننـده‌ام، لطفـا بـه مـن کمـک کنیـد تـا همـه بـا هـم بـه مقصـد برسـیم.

   راهنمای کوتاه بقا در پشت فرمان 
  درباره مفهوم برخی نشانه‌ها در زمان رانندگی که باعث کاهش تصادفات می‌شود 

جلب توجه در تک فرزندها رفتاری طبیعی استجلب توجه در تک فرزندها رفتاری طبیعی است

    شهروند: دختر چهارسال‌و‌نیمه‌ای دارم. وقتی جایی می‌رویم 
خیلـی علاقـه دارد توجـه دیگران را بـه خودش جلب کنـد. حالا یا با 
گر  محبت‌کـردن و بوسـیدن آن‌هـا یـا انجـام کار دیگری، بـرای نمونه ا
دیگران به بچه دیگری در جمع توجه کنند از آن بچه تقلید می‌کند تا 
همان توجه را جلب کند. می‌خواستم بدانم علت این رفتارهایش 
چیسـت؟ خـودم حواسـم هسـت به بچه‌هـای دیگـر توجـه نکنم تا 

حسـاس نشـود. با همه این‌ها نمی‌دانم مشـکل از کجاست؟
گر تک‌فرزند اسـت این نوع رفتارها طبیعی اسـت، چون دوسـت دارد  ا
کانون توجه باشد. با این حال باید به‌دنبال علت رفتارش بود. معمولا 
وقتی فضای خانه آرام و برای کودک پذیرا باشـد، نیازی به جلب توجه 
منفـی نـدارد. سـعی کنیـد بـه او آرامـش بدهیـد تـا به شـکل واقعـی در جمـع مطرح باشـد. 
همچنیـن بازی‌هایـش را با کودکان دیگر تا مدتی مدیریـت کنید .منظورم نوعی آموزش 
بـازی و تعامـل اجتماعـی اسـت کـه کـودک بـا آن‌هـا در مسـیر صحیـح قـرار می‌گیـرد و نیـاز 
بـه جلـب توجـه منفـی یـا باج‌دهـی عاطفـی نـدارد. دربـاره علـت بـروز ایـن رفتارهـا دلایـل 
مختلفـی را می‌تـوان بیـان کـرد ولـی تـا زمـان بررسـی و ارزیابـی مسـتقیم نمی‌تـوان چیزی 
گفـت. خودمحـوری کـودک و سـبک تربیتـی کمال‌طلبانـه معمـولا دو عامل مهـم در بروز 

چنین رفتارهایی هسـتند.
    شـهروند: پسـرم در مدرسه هیچ دوسـت صمیمی ندارد. دبستان هم همین‌طور 
بـود. یکـی از دبیرهایـش می‌گویـد پسـرم اجتماعـی نیسـت و چـون کم‌حـرف اسـت و 
مظلوم، بچه‌ها سربه‌سرش می‌گذارند. اصلا در مدرسه بچه شادی نیست و درکلاس 
درس هـم احسـاس راحتـی نمی‌کنـد. ولـی در خانـه مشـکل خاصـی نـدارد. آیـا بـرای 
گاری بیشتر پسرم با جمع و داشتن روحیه شاداب‌تر می‌توانم  اجتماعی کردن و ساز
او را در کلاس‌های فن‌بیان یا بازیگری ثبت‌نام کنم؟ خودش هم علاقه زیادی دارد.
ایـن کلاس‌هـا مفیـد اسـت ولـی باید علت دقیـق ایـن رفتارها را بررسـی کرد تا بتـوان پیش 
از شـکل‌گیری شـخصیتش مسـیرهای منفـی او را تغییـر داد. بزرگ‌تریـن کمـک شـما بـه 
او مشـاوره اسـت. می‌توانـد زمینـه‌ای از افسـردگی هـم باشـد. ازایـن‌رو ضـروری اسـت کـه 

او را مشـاوره حضـوری ببریـد .
  شهروند: پسرم سیزده سال دارد و بیشتر نشانه‌های بلوغ در او ظاهر شده‌است. 
چنـد بار متوجه جسـت‌وجوهای بیشـتر از سـنش شـده‌ام ولـی برخورد سـختی با او 
نکـرده‌ام. فقـط توضیـح و تذکـر داده‌ام ولـی بـاز هـم ایـن رفتـارش ادامـه دارد. چگونه 
بایـد ایـن افـکار و عوالـم را از ذهنـش بیرون کنـم که خدای نکـرده به انحرافـات فکری 

کشـیده نشود؟
نگـران نباشـید. درسـت عمـل کرده‌ایـد. بهتـر اسـت بـا توجـه بـه اینکـه به‌خاطـر درس و 
مدرسـه دیگـر نمی‌تـوان وسـایلی ماننـد گوشـی و تبلـت را از دسـترس بچه‌هـا دور کـرد، از 

ک و نرم‌افزارهـای محدود‌کننـده گـوگل برایـش اسـتفاده کنیـد . اینترنـت پـا
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رانندگی در شـهر، چـرا و چگونه؟

هرچنـد دانـش و فنـاوری بـرای ایمنـی راننـدگان و 
عابران پیاده دسـتاوردهای زیادی داشـته اسـت، اما 
دسـت‌کم بـه یـک دلیـل سـاده روز‌بـه‌روز رانندگـی در 
شـهرها سـخت‌تر می‌شـود، افزایـش تعـداد خودروهـا 
و بـه دنبـال آن ترافیـک، احتمـال وقـوع سـوانح را 
افزایـش داده اسـت، امـا بـا رعایـت برخـی نـکات سـاده 
می‌تـوان کار را هـم بـرای فعـالان ایـن صنـف و هـم دیگر 
شـهروندان کـه بـه صـورت موقـت پشـت فرمـان قـرار 

می‌گیرنـد، آسـان کـرد.

هوشـیار باشید

در ازدحام و شلوغی کلان‌شهرها، راننده‌ها بیشترین بار روانی 
گـر راهبـر خـودرو امـدادی یـا  را بـه دوش می‌کشـند. بـه ویـژه ا
انتظامی باشـند، علاوه بر هوشـیاری و احتیاط مرسـوم دیگر 
راننـدگان، آن‌هـا ‌باید بـه مأموریـت و اهداف خود نیز مسـلط 
باشـند، اما شما راننده شـخصی نیز می‌توانید با رعایت چند 
نکتـه سـاده، بـا هوشـیاری بیشـتری رانندگـی کنیـد و مسـیر را 
بـا دیگـر راننـدگان ایمـن کنیـد. اولیـن اقدامـی کـه بایـد بـرای 
افزایش هوشـیاری انجام دهید، به حداقل رساندن عوامل 
حواس‌پرتـی باشـد. هنـگام رانندگـی تـا می‌توانیـد عواملـی 
کی‌هـا و موسـیقی بـا صـدای بلند را  ماننـد تلفـن همـراه، خورا
به حداقل برسانید. همیشه روی معبر و محیط اطراف خود 
تمرکـز کنیـد. نکته سـاده دیگری که باید رعایـت کنید، آمادگی 
گهانی خودرو  بـرای رویدادهای غیرمنتظره اسـت. از ترمز نا
گهانـی، لغزیـدن عابران پیاده  مقابـل گرفتـه تـا تغییر مسـیر نا
در خیابـان و موانـع غیرمنتظـره در مسـیر را نیـز گوشـه ذهـن 
داشـته باشـید. حفـظ آرامـش و آمادگـی ذهنـی می‌توانـد بـه 
کنش سـریع و بهینه شـما کمک کند تا از سـوانح جلوگیری  وا

کنیـد و ترافیک را روان نگه دارید.

 آشـتی با آینه‌ها

بســـیاری از راننـــدگان در هنـــگام تـــردد تنهـــا بـــه مســـیر روبـــه‌روی خـــود توجـــه دارنـــد. در حالـــی کـــه 
شـــما در بزرگـــراه یـــا معابـــر فرعـــی تنهـــا نیســـتید و بایـــد بـــا اســـتفاده از آینه‌هـــا از وضعیـــت اطـــراف خـــود 
گاه باشـــید، امـــا آینه‌هـــا عـــاوه بـــر کمـــک بـــه افزایـــش میـــدان دیـــد راننـــدگان، می‌تواننـــد بـــه  نیـــز آ
ـــی خـــود را طـــوری  ـــدا، آینه‌هـــای جانب ـــز کمـــک کننـــد. ابت ـــارک خـــودرو نی ـــگام توقـــف و پ آن‌هـــا در هن
تنظیـــم کنیـــد کـــه دســـتگیره‌های درهـــای شـــما تقریبـــا در لبـــه هـــر آینـــه قابـــل مشـــاهده باشـــد. 
در ایـــن حالـــت شـــما بهتریـــن میـــدان دیـــد را خواهیـــد داشـــت. وقتـــی می‌خواهیـــد پـــارک کنیـــد، 
آینـــه جانبـــی خـــود را بررســـی کنیـــد. هنگامـــی کـــه لبـــه پایینـــی آینـــه بـــا لبـــه بالایـــی حاشـــیه خیابـــان 
منطبـــق شـــد، پـــدال ترمـــز را فشـــار دهیـــد. در ایـــن حالـــت، فاصلـــه دقیقـــا 10ســـانتی‌متر اســـت. 

ــد  ــ ابچرخانیـ ــان را کامـ ــوید، فرمـ ــارک می‌شـ ــای پـ ــد و وارد فضـ ــه عقـــب می‌رویـ ــه بـ ــی کـ ــوم، زمانـ سـ
تـــا زمانـــی کـــه بتوانیـــد گوشـــه پارکینـــگ را ببینیـــد. ماشـــین را بـــه آرامـــی بـــه ســـمت فضـــای پـــارک بـــه 
عقـــب برانیـــد، امـــا در هنـــگام خـــروج از پارکینـــگ نیـــز آینه‌هـــای جانبـــی بـــه کمـــک شـــما می‌آینـــد. 
وقتـــی آینه‌هـــای جانبـــی بـــا جلـــو‌ خـــودرو‌ کنـــاری شـــما هماهنـــگ هســـتند، می‌توانیـــد بـــه آرامـــی 
در هـــر جهتـــی حرکـــت کنیـــد. بـــه عبـــارت دیگـــر، نیـــازی بـــه گـــردش بـــا دو یـــا ســـه فرمـــان نیســـت. بـــرای 
اســـتفاده از آینـــه عقـــب نیـــز می‌توانیـــد آن را بـــا یـــک خـــط فرضـــی بـــه دو نیمـــه بـــالا و پاییـــن تقســـیم 
کنیـــد. وقتـــی وســـیله نقلیـــه پشـــت ســـر در نیمـــه نزدیک‌تـــر بـــه پنجـــره ظاهـــر می‌شـــود، تغییـــر لایـــن 

ـــر اســـت. ـــا دور زدن ایمن‌ت ی

احتـرام بـه بزرگ‌ترها، حتی پشـت فرمان!

گی‌های رانندگی در مناطق شهری، تنوع خودروها  یکی از ویژ
و موتورسـیکلت‌های موجـود در آن اسـت. وسـایل نقلیـه بـا 
اشـکال و اندازه‌هـای مختلفـی در تـردد هسـتند کـه هرچنـد 
گی‌های رانندگی  راننـدگان خبـره و توانمندی دارند، امـا ویژ
یک اتوبوس یا کامیون با یک خودرو سواری بسیار متفاوت 
گی‌هایی که رانندگان خودروهای  است. یکی از مهم‌ترین ویژ
سـواری هنـگام مجـاورت بـا خودروهـای سـنگین بایـد در 
نظـر داشـته باشـند نظـارت بر نقـاط کور این خودروهاسـت. 
بـه طـور کلـی فـرض را بـر ایـن بگذاریـد کـه همان‌گونـه کـه شـما 
نمی‌توانیـد راننـده آن خـودرو غول‌پیکـر را ببینیـد، او نیـز 
نمی‌توانـد شـما و خـودرو شـما را ببینـد!  بنابرایـن ضمـن 
احتیـاط جـدی در حفـظ فاصلـه بـا خودروهـای سـنگین، 
آینه‌هـای خـود را بـه طـور منظـم بررسـی کنیـد و قبـل از تغییـر 
خـط یـا انجـام مانـور، حتمـا از راهنمـا اسـتفاده کنیـد. حفـظ 
فاصلـه طولـی نکته دیگری اسـت که باید به‌ویژه در خصوص 
اتوبوس‌هـای شـهری بـه خاطر داشـته باشـید. سیسـتم ترمز 
خودروهای سنگین مانند خودروهای سواری شاید سریع 
و در لحظـه عمـل نکنـد و رعایـت نکـردن فاصلـه می‌توانـد 

حادثه‌آفریـن باشـد.

حرفه‌ای پـارک کنید

وقتـی بـرای توقـف و پـارک خـودرو اقـدام می‌کنیـد، رانندگان 
دیگر ممکن است منتظر و کلافه شوند. به‌ویژه در کلان‌شهرها 
کـه بـا محدودیـت فضـای پـارک و مقـررات سـخت‌گیرانه پیـدا 
کـردن همـان جـای پـارک بـه یـک چالـش تبدیـل شـود. پـس 
لطفـا بـرای سـهولت در ایـن کار، شـیوه پـارک مـوازی را تمرین 
کنیـد. هنـگام پـارک مـوازی، از »روش S« اسـتفاده کنیـد. در 
کنـار ماشـین جلویـی یـک نقطـه خالـی بکشـید، سـپس بـه 
عقـب برگردید تا سـپر عقب شـما با سـپر آن خـودرو هماهنگ 
شـود. فرمـان را بـه شـدت بـه سـمت راسـت بچرخانیـد و بـا 
دنـده عقـب ادامـه دهیـد تـا زمانـی کـه ماشـین شـما در زاویـه 
45 درجـه قـرار گیـرد. در نهایـت، فرمـان را صـاف کـرده و بـه 
سـمت عقـب برگردانیـد و در نقطـه‌ای مناسـب متوقـف شـوید.

برنامه‌ریزی مسـیر

راننـدگان حرفـه‌ای وقتـی می‌خواهنـد عـازم مقصـدی شـوند، 
حتمـا پیـش از حرکـت، مسـیر را بررسـی می‌کننـد تـا کوتاه‌تریـن 
و بهینه‌تریـن راه را انتخـاب کننـد. اسـتفاده از نرم‌افزارهـای 
مسـیریاب یـا مـرور مسـیر تـردد بـا همسـفران می‌توانـد بـه شـما 
کمـک کنـد تـا ضمـن صرفه‌جویـی در مصـرف سـوخت و زمـان، 
مجبـور بـه تصمیمات لحظه‌ای مانند توقف برای بررسـی مجدد 
گهانـی مسـیر برای دور زدن یا پیچیدن نشـوید.  مسـیر یـا تغییـر نا
برنامه‌ریـزی بـرای سـفر بـه شـما ایـن امـکان را می‌دهـد کـه حتـی 
گـر گـم شـدید، بـا خوانـدن تابلوهـای مسـیر بتوانیـد دوبـاره در  ا
گهانـی ایمنـی دیگـر راننـدگان را  مسـیر قـرار بگیریـد و بـا حـرکات نا

بـه مخاطـره نیندازیـد.
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