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همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

ملیحـه ابراهیمـی| تبلیغـات محیطـی تأثیـر بسـزایی در برقـراری انضبـاط اجتماعـی دارد. حتمـا 

هشـت سـال پیـش را به خاطـر داریـد که پویـش» #مـن بیـن خطـوط می رانم« راه انـدازی شـد. 
کسـی ها و برخی خودروهای شـخصی چسـبیده، اما مدت  در آن ایـام این هشـتک روی بدنـه تا

زیـادی نگذشـت که به دسـت فراموشـی سـپرده شـد.
کبان  کافـی اسـت در معابر پرتردد به دام ترافیـک بیفتید، خیلی از کاربـران ترافیکی به خصوص را
موتورسیکلت سـوار از لابـه لای وسـایل نقلیـه عبـور و در ایـن بیـن برخـی از راننـدگان وسـایل 
نقلیـه هـم به بهانـه خلاصـی از وضعیـت موجـود اقـدام به زیـر پـا گذاشـتن قوانیـن می کننـد. 

ج و نظـم ترافیـک را برهـم می زننـد. با بی توجهـی به حقـوق دیگـران از خـط حرکتـی خـود خـار

خارج از خط ممنوع !
درباره ضرورت رانندگی کردن بین خطوط
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کیس نویسـنده: لوری روزا
مترجـم: آزیتـا نجات مهر

نشر: نسـل نواندیش
تعداد صفحـات: 520صفحه

ترس از جمع را از خودتان دور کنیدترس از جمع را از خودتان دور کنید

امیرمقدم

گر تجربه »کنفرانس دادن« در مدرسـه یا دانشگاه را داشته باشید، حتما می دانید   ا
که صحبت کـردن در برابـر دیگـران کار آسـانی نیسـت. نه سن و سـال می شناسـد 
و نه جنسـیت، وقتـی صحبـت از سـخنرانی در جمـع اسـت، فرقـی بیـن یـک مدیـر 
مـرد هفتادوپنـج سـاله با یـک دانشـجوی دختـر هجده سـاله نیسـت که می خواهـد 

در کلاس و در حضـور همـه هم کلاسـی ها، درسـش را ارائـه بدهـد.
پـس قبـول داریـد که مهـارت سـخنرانی از اهمیـت بالایـی برخـوردار اسـت و بـرای 
آنکـه بتوانیـد به ایده هـای بزرگتـان جامه عمـل بپوشـانید و در شـغلتان پیشـرفت 
کنیـد یا به برندسـازی روی آوریـد، بایـد توانایـی سـخنرانی و اقنـاع مخاطبانتـان 
گـر ایـن بـاور را داریـد، پیشـنهاد می کنیـم حتمـا کتـاب »صحبـت  را داشته باشـید. ا
کیـس را مطالعـه کنیـد. او در ایـن کتـاب رازهـای یـک سـخنرانی  در جمـع« لـوری روزا
با اعتمادبه نفـس و بـدون نقـص را برایتـان فـاش کـرده اسـت و به شـما کمـک می کند 
گـون سـخن بگوییـد و بـا سـخنرانی هایتان  تا بـدون اضطـراب در جمع هـای گونا

دیگـران را تحت تأثیـر قـرار دهیـد.
ایـن کتـاب برخالف بسـیاری از کتاب هـای انگیزشـی و رازهـای موفقیـت که در ایـن 
زمینـه نوشـته شـده ، از کلیشـه ها و راهکارهـای بـدون حاصـل دوری گزیده اسـت. 
ترجمـه ایـن کتـاب به زبان هـای مختلـف و فـروش بـالای آن در سراسـر جهان نشـان 
کیس  می دهد که این کتاب در حوزه خودش بسیار پرمخاطب بوده است. لوری روزا
آموزه های خـود را در 33فصل طلایی در اختیـار علاقه منـدان و مخاطبان کتابش 
قـرار می دهد و آن ها را با مسـائل معمول برقراری ارتباط، روش درسـت برنامه ریزی 

بـرای غلبه بـر تـرس و روش نـگارش متـن سـخنرانی آشـنا می کند.
در بخشـی از ایـن کتـاب می خوانیـم: »مواظـب منابعـی باشـید که از عباراتـی توخالی 
ماننـد »آمـار نشـان می دهـد کـه…« اسـتفاده می کننـد. آمـار می توانـد در اثبـات 

نـد  موضوعـی بسـیار مفیـد باشـد، امـا می توا
گر برای ارزیابی  گمراه کننـده نیز باشـد، به ویژه ا
اعتبار آن ها به اعداد و ارقام دسترسی نداشته 
باشید. از خودتان بپرسید: آیا این آمار سؤالاتی 
ح می کنند؟ آیا منبع آمار فاش  بی پاسـخ را مطر

شده است؟«
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ممنوعیت‌های آشپزی در ظرف‌های چدنیممنوعیت‌های آشپزی در ظرف‌های چدنی

شادفر

 آشـپزی با ظرف هـای چدنـی آن قـدر لذت بخـش اسـت 
تـوان از محدودیت هایـش چشـم پوشـید.  که می 

تابه هـا و قابلمه هـای چدنـی بـرای پخـت انـواع 
بـرد دارنـد.  غذاهـا مناسـب و بـرای هـر آشـپزی کار

با این حال برای بالا بردن کیفیت غذا و آشپزی 
بـرای  وری اسـت به ممنوعیت هایـی که  ضـر
ظرف هـای چدنـی اسـت توجه داشـته باشـیم.

 پخت غذاهای اسیدی
به دو دلیل از ریختن سس های اسیدی در قابلمه های 

چدنـی خـودداری کنیـد، نخسـت اینکـه اسـید مقادیـر 
کمـی از مولکول هـای فلـز را سسـت می کنـد که می تواننـد وارد 

غذاهـای شـما شـوند و به آن هـا طعـم ناخوشـایند فلـزی ببخشـند. دوم اینکه اسـید 
می توانـد سـبب خـراب شـدن چاشـنی روی تابه چدنـی شـود. پوشـش روی ظـرف 
چدنی لایه ای از چربی پلیمریزاسیون است که از گرم شدن چربی سطح تابه حاصل 
می شـود و در نهایت می تواند تابه را به صورت طبیعی به نچسـب تبدیل کند. برای 

حفـظ آن از پختن غذاهای اسـیدی در ظرف چدنی خودداری کنید.

 پخت ماهی‌ها 
گوشـت های حسـاس ماننـد ماهی هـا هنـگام طبخ در ظـرف چدن از هم می پاشـند 
و پوستشـان به کـف ظـرف می چسـبد. حتـی در ماهی هایی مانند سـالمون، پوسـت 
به سـطح چدن می چسـبد و در نتیجه زیرورو کردن آن را دشـوار می کند. بهتر اسـت 

ماهی هـا را در یـک قابلمه نچسـب بپزید.

 پخت غذاهای چسبناک
در چنـد مـاه اول اسـتفاده از یـک تابه چدنی بایـد از پختـن غذاهایـی که مسـتعد 
غ مخلوط شـده و پنکیک  چسـبیدن هسـتند خـودداری کنیـد، بـرای نمونـه تخم مـر
غذاهایـی هسـتند که ممکـن اسـت روی یـک تابه بـراق و نـو خـوب از آب درنیاینـد. 
بـرای چنـد مـاه نخسـت پخت وپـز در تابه چـدن جدیـد خـود اسـتیک زیـادی بپزید. 
چربـی حاصـل از ایـن غذاهـا به افزایـش پوشـش چربـی سـفت شـده روی تابه کمـک 
می کنـد. بعـد از اسـتفاده از تابه چدنـی بـرای پخـت غذاهـای چـرب، سـطح آن نـرم 

غ مطلوب تـر می شـود. و بـرای پخـت غذاهایـی ماننـد پنکیـک و تخم مـر

  نگهداری غذای پخته شده
ج و در ظـرف دیگـری نگهـداری کنیـد.  همیشـه بایـد غـذا را از ظـرف چدنـی خـار
اسـیدهای موجـود در غـذا سـطح رویـی ظـروف چدنـی را تجزیـه می کننـد و سـبب 
می شـوند باقی مانـده غـذا طعـم فلـزی بگیـرد. به عنـوان یـک قانـون کلـی بایـد ظـرف 

چدنـی را خشـک نگـه داریـد تا از زنگ زدگـی آن جلوگیـری شـود.

 طعم گرفتن سطح چدن
یـک ظـرف چدنـی به ویـژه وقتـی که تـازه خریـداری شـده، دارای سـطح متخلخـل 
اسـت که طعـم غـذا را به خـود می گیـرد. طعـم مـواد غذایی ماننـد سـیر، فلفـل و بعضی 
پنیرهـا در ظرف هـای چدنـی باقـی می مانـد که در چنـد غـذای بعـدی کـه در آن 
می پزیـد ظاهـر می شـود. البتـه 10دقیقـه گذاشـتن ظـرف در فـر با دمـای 400 درجـه 
فارنهایـت به طـور کلـی بـوی آن را از بیـن می بـرد، ولـی بهتـر اسـت در ظرف هـای 
چدنـی از پختـن غذاهایـی که رایحه مانـدگاری را بـرای چنـد آشـپزی بعـدی باقـی 

می گذارنـد خـودداری کنیـد.

نکته روز 

شـاید آن دسـته از راننـدگان وسـایل نقلیـه موتـوری که عـادت دارنـد به سـبک و سـیاق خودشـان 
رانندگـی کننـد و در هر نقطه ای از معابر شـهر حالا فرقـی نمی کند بزرگراهی باشـد یا اصلی تغییر مسـیر 
گهانـی بدهنـد یا چهارخـط معبـر را به پنج خـط تغییـر بدهنـد ، اطالع نداشـته باشـند که رانندگـی  نا

نکـردن بیـن خطـوط عواقـب منفـی به دنبـال دارد. مهم تریـن آن هـا عبـارت اسـت از:

افزایـش مصـرف سـوخت و آلودگی هـای زیسـت محیطـی: زمانـی که در ترافیـک گیـر می کنیـم با هـر 
گـر قـرار باشـد مـدام  بـار ترمـز زدن مصـرف سـوخت وسـیله نقلیه مـان بـالا مـی رود. حـالا تصـور کنیـد ا
تغییـر خـط بدهیـم چقـدر اوضـاع وخیم تـر می شـود. با رانندگـی بیـن خطـوط آلودگی هـای زیسـت 

محیطـی ناشـی از سـوخت اضافـه نیـز کـم می‌شـود.

ج از آن  ایجـاد ترافیـک و اتلاف  وقـت: کمـی بالاتـر مسـتند گفتیـم که فرق رانندگـی بین خطـوط و خار
گر وقت برایمان طلا سـت  چه تأثیـری بـر سـرعت وسـیله نقلیـه دارد. حـالا تصمیم با خودمان اسـت. ا

و به کاهـش زمـان سـفر می اندیشـیم بین خطـوط برانیم.

افزایـش تصادفـات: همیشـه توجـه نکـردن به جلـو و طرفیـن از عوامـل اصلـی بـروز تصادفات اسـت. 
بـرای کاهـش آمـار تصادفـات هـم که شـده تغییـر خـط ندهیم.

گـر از لابـه لای خودروهـا عبـور کننـد زودتـر  تضییـع حقـوق : چـرا خیلـی از راننـدگان فکـر می کننـد ا
به مقصـد می رسـند؟ با ایـن کار که نظـم ترافیـک را برهـم می زننـد و حقـوق دیگـری را ضایـع می کنیم.

گـر کاربـر ترافیکـی قانـون را زیـر پـا گذاشـت و بیـن خطـوط نرانـد با بـوق  تهدیـد سلامت روان: لطفـا ا
نزاع هـای  گاه نکنیـم. گاهـی بوق هـای ممتـد به فحاشـی و  را از عملکـرد اشـتباهش آ ممتـد او 
فیزیکـی ختـم می شـود. بـد نیسـت بدانیـد  که بیـش از 50 درصـد نزاع هـای خیابانـی مشـهد مربـوط 

به مشـکلات ترافیکـی اسـت.
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1
راهکارهای قانونی ماده 

119 آیین نامه راهور

 راه هایی که خط کشی دارند: در راه هایی که خط کشی 
شـده ، وسایل نقلیه باید در مسیر بین خطوط حرکت 
ج نشـوند و در صـورت نیاز به خـروج  کننـد و از آن خـار

و تغییـر خط حرکت ، احتیاط   کنند.

ابتدا با استفاده از چراغ راهنما یا با دادن علامت ، رانندگان 
گاه کننـد و سـپس  وسـایل نقلیـه دیگـر را از قصـد خـود آ
با رعایت حق تقدم عبور وسـایل نقلیه ای که در خطوط 
کناری در حرکت هستند وارد خط های عبور دیگر شوند.

 راه هایـی که خط کشـی ندارنـد: در ایـن راه هـا هرگونه 
تغییـر مسـیر حرکـت به چـپ و راسـت ممنـوع اسـت ، 
مگـر با رعایت احتیـاط و دادن علامـت و رعایـت حـق 

تقـدم عبـور وسـایل نقلیـه هم مسـیر ومجـاور.

همچنین انحراف و تجاوز وسـایل نقلیه به مسـیر مقابل 
)مخالـف ( ممنـوع اسـت مگـر در مواردسـبقت مجـاز و 

با رعایـت ضوابـط سـبقت .

نتیجـه مطالعـات دربـاره تصادفـات ناشـی از حرکـت نکـردن بیـن 
گـر وسـیله  ا نـی خـط نشـان می دهـد که  گها تغییـر نا خطـوط و 
نقلیـه در حـال حرکـت بـرای خـروج از خـط پنج ثانیـه قبـل از اقـدام 
و پنج ثانیـه بعـد از پایـان تغییـر خـط چـراغ راهنمـای خود را روشـن 
کنـد تا دیگـر کاربـران ترافیکـی از اقـدام او مطلـع شـوند از شـدت 

و تعـداد تصادفـات کاسـته می شـود.

پژوهش‌هـای پلیـس راهـور گواهی می دهـد زمانـی از شـبانه روز 
که ترافیـک به اوج خود می رسـد سـرعت کاربـر ترافیکـی در معابری 
که بیـن خطـوط رانندگـی می کنـد بیسـت کیلومتر بـر سـاعت اسـت 
در حالی که آن دسته افراد که نسبت به این قانون بی توجه هستند 

سرعتشـان تنها شـش کیلومتر بر سـاعت اسـت.

برابر کد2050، حرکت نکردن وسایل نقلیه بین دو خط یا تغییر حرکت 
بدون رعایت مقررات مربوط 52هزارتومان جریمه به دنبال دارد.

در سال 1401 تعداد 20هزار متخلف مشهدی بین خطوط رانندگی 
نکردنـد و جریمه شـدند. ایـن در حالی اسـت که بی توجهـی به این 
قانون در سال 1402 باعث افزایش آمار تخلف نسبت به سال 1401 شد. 

در سال گذشته تعداد متخلفان به 48هزار نفر رسید.

بـرای اولیـن بـار پویـش »#مـن بیـن خطـوط می رانـم« راه انـدازی 
شـد امـا خیلـی به طـول نینجامیـد. ادامـه‌دار نشـد و به دسـت 

فراموشـی سـپرده شـد.

تریـن اصـل انضبـاط ترافیکـی  به گفتـه کارشناسـان مهم 
در شهرها ، حرکت بین خطوط است که در بسیاری از مواقع 
به دلایـل متعـدد از سـوی برخـی کاربـران ترافیکـی نادیـده 

گرفتـه می شـود. مهم تریـن آن علت هـا عبـارت اسـت از:

عجله و شتاب در زمان حرکت
 نبود خط کشـی در معابر یا کم رنگ شدن خطوط

 رانندگی هیجانی با بروز حرکات نمایشـی مثل مارپیچ یا لایی کشـیدن
 رعایـت نکردن فاصله عرضی

 انحراف به طرفین یا همان تغییر مسـیر ناگهانی
 پایبنـد نبودن به قوانین از جملـه رعایت نکردن حق تقدم


