
12

یه
ـا
ــ
س
هم

 سهم عابران پیاده از مجموع تصادفات
 جرحی و فوتی مشهد در سال گذشته

درصد 34

تعداد کل کشته‌های ترافیکی مشهد 
در سال گذشته

نفر 310

تعداد تصادفات جرحی و فوتی عابران 
پیاده مشهدی با خودرو در سال گذشته

مورد 2543

تعداد تصادفات جرحی و فوتی عابران پیاده 
مشهدی با موتورسیکلت در سال گذشته

مورد 513

تعداد کشته‌های عابران پیاده مشهدی 
از مجموع 67 کشته ترافیکی در سه‌ماهه 

ابتدایی امسال

نفر ‌30

سهم عابران پیاده از مجموع 
 تصادفات جرحی و فوتی مشهد

 در سه‌ماهه ابتدایی امسال

درصد ‌30

تعداد کل کشته‌های ترافیکی 
مشهد در سه‌ماهه ابتدایی امسال

نفر 67

تعداد تصادفات جرحی و فوتی عابران 
پیاده مشهدی با خودرو و موتورسیکلت  

در سه‌ماهه ابتدایی امسال

مورد 793

سال 1403سال 1402

14

04

1403

504شـنبه
07
24

ســــال
شانزدهم

۲۷
ذی الحجه

۱ ۴ ۴ ۵

1445 ذی الحجــه   27  |  1403 تیــــــر   14

04
24 07

5شنبه
۱۴ تیـــــر  ۱۴۰۳  
۲۷ ذی الحجه  ۱۴۴۵
شـــــماره ۴۲۵۵ 5شنبه

چگونه درست راه برویم؟چگونه درست راه برویم؟

شادفر

هـر شـخصی قدم برداشـتن ویـژه خـودش را دارد. ایـن شـیوه در برخورد هـای 
نخسـت می توانـد نظـر بقیـه را به خـود جلـب کنـد یا شـکل و تناسـب اندامـش 
را در معـرض قضـاوت دیگـران بگـذارد. بـرای نمونـه افـرادی کـه دارای اعتمـاد 
به نفس خوبی هسـتند و شـخصیت شـادی دارند، صاف و فنری راه می روند. راه 
رفتـن فنـری بیشـتر در جوانـان دیده می شـود. در ایـن شـیوه راه رفتن، نوسـانات 
بـازوی فـرد زیاد اسـت و قـدم برداشـتنش با سـرعت زیادی اسـت. از طرفـی افراد 
ونـد. ایـن  خجالتـی قدم هـای کوتـاه برمی دارنـد و به صـورت خمیـده راه می ر
وتـن هـم  گـی افـراد فر افـراد معمـولا اعتمـاد به نفـس کمـی دارنـد. البتـه ایـن ویژ
محسـوب می شـود، افـرادی که از جلـب توجـه دیگـران به خـود، دوری می کننـد. 
گی هـای شـخصیتی مان را آشـکار می کنـد،  به غیـر از اینکـه راه رفتـن مـا کـدام ویژ
وزمـره، شـیوه راه رفتـن و ایسـتادن  سـتون فقراتمـان را هـم تحت تأثیـر کارهـای ر
وش ایسـتادنمان، سـتون  قـرار می دهـد. گاهی بـا بی توجهـی بـه راه رفتـن و ر
و توصیه هایـی  فقـرات مـا دچـار مشـکلات جـدی می شـود. در مطلـب پیـش ر
یـم که کمـک می کنـد از ابتال به بیمـاری و ایجـاد درد  بـرای درسـت راه رفتـن دار

در نواحـی تحتانـی، سـتون فقـرات و کمـر جلوگیـری کنیـم.
      در زمـان راه رفتـن بایـد فاصلـه دو پـا کـم باشـد. پاهـا را صـاف و نزدیـک هـم قـرار 

ندهیـد تا دچـار کمـردرد نشـوید.
      شـانه ها را پاییـن و عقـب نگـه داریـد تا حالتـی صـاف داشـته باشـید و از خم شـدن 

یا قـوز کـردن بپرهیزیـد. همچنیـن شـانه ها را بـه دور گـردن جمـع نکنیـد.
      پشـت خـود را صـاف نگـه دارید و بگذارید گردن شـما کامل نمایان شـود.

      لازم نیست نگاهتان را به نقطه ای متمرکز کنید، ولی از نگاه کردن به پایین خودداری 
کنیـد. زیـرا سـر در موقعیـت اشـتباهی قـرار می گیـرد و ضمن آسـیب رسـاندن به گردن، 

شما را فردی ترسو یا خجالتی جلوه می دهد.
      سـر شـما بایـد در امتـداد سـتون فقـرات باشـد. خطـی را تصـور کنیـد که از سـمت 
سـتون فقـرات به سـمت سـر شـما کشـیده شـده اسـت و شـما را مجبـور می کنـد 

که صـاف قـرار بگیریـد.
      هنـگام قـدم برداشـتن، حرکـت طبیعـی بازو هـا و دسـت ها را کنتـرل نکنیـد. بـرای 
تعـادل بگذاریـد بازو هـا در طرفیـن پهلوهـا آویـزان باشـد و بـازوان خـود را به آرامـی 

در کنـار خـود قـرار دهیـد.
      در حالـت راه رفتـن ژسـت یا حالتـی گـره خـورده به دسـتان یا بـازوان خـود ندهیـد 

که شـما را ناراحت نشـان دهـد.
      بـرای زیباتـر شـدن ژسـت خـود در هنـگام راه رفتـن، بهتـر اسـت که دسـتان خـود 
را با یـک زاویـه تنـد خـم نکنیـد و هنـگام حرکـت دادن دسـت ها، چرخـش آن هـا بهتـر 

اسـت به سـمت سـینه باشـد.
      زمانـی که طولانـی مـدت ایسـتاده اید، ماهیچه هـای شـکم خـود را منقبـض، پاهـا 

را از هـم جـدا و زانو هـا را خـم کنید.
      در زمان های ایسـتادن طولانی در صف یا آشـپزخانه بهتر است یک چهارپایه زیر 
یکـی از پا های خود قرار دهید و بعد از چند دقیقه فشـار را به آن یکی پـا منتقل کنید.

      هـر پـا را مسـتقیم در زیـر همـان شـانه قـرار دهیـد و اندکـی زانوها را خـم کنید. شـاید 
فکـر کنیـد که پاهـای صـاف جذابیـت بیشـتری ایجـاد می کننـد، ولی قفل کـردن زانوها 

می توانـد بـدن را در وضعیت بـدی قرار دهد.
      تناسـب انـدام خـود را حفـظ کنیـد و وزن خـود را به جلـو فشـار دهیـد تا بیشـتر 
از پاشـنه پـا، روی سـینه پا متمایـل شـوید، زیـرا وقتـی وزن شـما به یـک جهـت معیـن 

متمایـل می شـود، حرکـت به جلـو بـرای شـما راحت تـر و سـاده تر اسـت.
      قدم هـای کوتـاه و تنـد ممکـن اسـت شـما را عصبـی جلـوه دهـد. پـس بهتـر اسـت 

قدم هـای بلنـد و آرام برداریـد.
      کمر دارای قوس طبیعی است و فرد باید از ایجاد قوس بیش از اندازه یا غیرطبیعی 
در کمـر خـودداری کند و برای این کار لازم اسـت در زمان ایسـتادن یکی از پاهـا جلوتر 

از پای دیگر باشد.
      در هنـگام راه رفتـن از وسوسـه شـدن بـرای لگـد زدن به اشـیایی که در مسـیر شـما 

قـرار دارنـد، بپرهیزیـد تـا راه رفتـن شـما شـکل بهتـر و مناسـب تری به خـود بگیـرد.
      پاشنه غیراسـتاندارد کفش می تواند سـبب درد در ناحیه کمر شـود و زانوها را خم 

و قوس کمر را افزایش دهد.
      یکی از وسایل مهم برای درست راه رفتن، کفش است. استفاده از کفش استاندارد 

در حین راه رفتن از وارد شدن آسیب به کمر، مچ پا و عضلات بدن جلوگیری می کند.
      کفش مناسـب و اسـتاندارد کفشـی اسـت که پا درون آن تغییر شکل ندهد و حدود 

دو یا سه سانت پاشـنه داشته باشد.
      کفش هـای کف تخـت و غیرقابـل انعطـاف، سـبب انحـراف سـتون فقـرات و کاهش 

قـوس کمـر و پیدایـش ناهنجاری هـای قامتی می شـود.

درمان انواع سردرد با بوهای خوشدرمان انواع سردرد با بوهای خوش

| سـردرد جـزو شـایع ترین دردهایـی اسـت  میرمقـدم ا

ی  د ا همـه مـا تعـد د و  ر ا ع مختلفـی هـم د ا نـو ا که 
از آن هـا را تجربه کرده ایـم. آمارهـای حـوزه سالمت 

نشـان می دهـد بیـش از ۱۵۰ نـوع سـردرد با علـت 
گی هـای متفـاوت وجـود دارد که بسـیاری  و ویژ
از مـا بـرای تسـکین ایـن دردهـا دسـت به دامـن 
اسـتامینوفن، نوافـن، بروفن، ژلوفـن و انواع دیگر 

آرام بخش هـا می شـویم.
یـی  ها نـی چیز ما ر د یحه  ا ه علـم ر ر بـا ر ید د شـا

شنیده باشـید. ایـن علم بر این باور اسـت که بسـیاری 
از سـردردها به خاطـر نرسـیدن خـون کافـی به مغـز ایجـاد 

می شـود و از آنجایـی که قلـب وظیفـه خون رسـانی به مغـز را دارد 
گی هـای مهـم رایحه درمانـی هـم تقویـت قلـب اسـت، می تـوان با کمـک  و یکـی از ویژ
ایـن علـم بسـیاری از سـردردها را برطرف یا از شـدت آن ها کم کرد. در ادامـه به برخی 

از ایـن سـردردها و نـوع رایحه درمانـی آن اشـاره گذرایـی داریـم.
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ملیحـه ابراهیمی| هر روز از خانـه تا محل کار و مسـیر برگشـت را پیاده گـز می کند. خیلـی برایش اهمیت ندارد که سـفری 

ایمن را تجربه کند. برای نمونه از سواره رو رفت و آمد می کند. بیشتر وقت‌هاسرگرم گوشی همراهش است 
تا به مقصد برسد. بارها پیش آمده است که با صدای مهیب ترمز خودروها و موتورسیکلت ها 
کنشـی را از خـود نشـان  به خـودش آمـده و هـول شـده اسـت کـه در آن لحظـه چه وا
دهـد. تعـداد چنین افرادی در شـهرمان یکی دوتا نیسـت؛ سـال گذشـته 
166نفـر بودند. جمعیتی معادل 55درصد کشـتگان ترافیکی 
مشـهد. مسـئله ای که سـبب شده اسـت تـا عابران 
پیـاده لقـب آسـیب پذیرترین کاربـران 
ترافیکی را به خود اختصاص 

دهند. 

عابران پیاده به دو دسته تقسیم 
می شوند:

 : نـد یز گر ن  نو قا یـی که  ن‌ها  آ
نمونـه ایـن گـروه افراد به کسـانی 
باز می گـردد که به عنـوان نمونـه 
زیرپـل عابـر پیـاده از عـرض  ز  ا

ر می کننـد ن عبـو بـا خیا

 آن‌هایـی که درگیـر مشـغله های 
فکری اند:  عده ای هم به واسطه 
دغدغه هـای ذهنـی از جملـه 
اقتصـاد، مشـکلات خانوادگـی 
و... ناخواسته حواسشان به دور 

و اطرافشـان نیست.

عابران پیـاده در صدر کاربران 
آسـیب‌پذیر ترافیکی شـهر 

به حسـاب می‌آیند.

بیشـتر تصادفـات عابران 
پیاده در ایـن بازه زمانی 

اتفـاق می‌افتد

 چند قدم تا مرگ! 
عابران پیاده به عنوان آسیب‌پذیرترین کاربران ترافیکی نیمی از تصادفات فوتی شهرمان را به خود اختصاص می دهند 

جزو کدام دسته‌اید؟

عابران پیاده بخوانند

چرا از پیـاده رو حرکت نمی کنیم؟

1

2

درسـت اسـت که ضمانـت اجرایـی بـرای جریمـه کـردن عابـران پیـاده در شـرایطی که تخلفـی 
را ایجـاد می کننـد ، وجـود نـدارد، امـا برابـر مـاده ۲۱۵ آیین نامـه راهنمایی و رانندگـی قانون گذار 
9 وظیفـه را بـر عهـده عابـران پیـاده قـرار داده اسـت. بـر اسـاس ایـن مـاده، عابـر پیـاده در بـروز 

تصادفـات سـهم تقصیـر دارد.
در محل هایـی که پیاده رو وجود دارد از سـطح سـواره رو اسـتفاده نکنند.

 در محل هایـی که پیـاده رو وجـود ندارد یا در صـورت وجود به دلایلـی غیر قابل تردد باشـد 
بایـد از منتهاالیـه سـمت چپ سـواره رو و عکس جهـت حرکت وسـایل نقلیه عبـور کنند.

 برای گذشتن از عرض راه ، تنها از گذرگاه های پیاده ، پل های هوایی و گذرگاه های زیرزمینی 
مجاز عبـور کنند.

گهانـی به سـطح سـواره رو خـودداری کننـد و مراقـب حرکـت   از دویـدن ، پریـدن و ورود نا
وسـایل نقلیه باشند.

 از حصار آزادراه هـا نگذرند و در بزرگراه ها و خیابان ها از لابـه لای درختان و گل و بوته های 
حاشـیه و میانـه راه عبـور نکنند.

( حرکـت کننـد و هنگامـی   در تقاطع هـا با روشـن شـدن چـراغ سـبز مقابـل خـود )چـراغ عابـر
کـه چراغ عابـر قرمز بود عبـور نکنند.

 از موانـع و خط کشـی خطوط ویژه  سـواره رو خیابان هـا و میدان ها عبـور نکنند.
ج از  گذرگاه هـای تعیین شـده عبورنکنند.  در بزرگراه هـا و خیابان هـای اصلـی ، خـار

 در سـواره رو خیابـان بـرای سـوار شـدن به وسـیله نقلیـه و همچنیـن صحبـت کـردن یا خریـد 
و فـروش با راننـده یا سرنشـینان وسـایل نقلیه ، توقـف نکنند.

نکتـه: ضروری اسـت عابران پیاده به عنـوان یکی از کاربران ترافیکـی پرخطر برای تردد در معابر 
گاهی داشـته باشـند. یک فـرد به عنوان  شـهری نسـبت به مسـئولیت فـردی و اجتماعـی خود آ
پیـاده وقتـی سـطح سـواره رو را بـرای تـردد انتخـاب می کنـد بایـد بدانـد که جـدا از مخاطراتـی 
که در زمـان عبور و مـرور ممکن اسـت برایش پیـش بیاید در حدی که جانش را از دسـت بدهد، 

باعـث کنـدی حرکـت و ایجاد تصـادف در معبر می شـود.

همیشـه نمی تـوان انگشـت اتهـام را در تصادف هایـی که ناشـی از برخـورد وسـیله 
نقلیـه با عابـر پیـاده است به سـمت عابـران پیـاده دراز کـرد. گاهـی فراهـم نبـودن 
شـرایط باعـث می شـود عابـر پیـاده ترجیـح دهـد از سـطح سـواره رو به مسـیر خـود 
ادامـه بدهـد. از مهم تریـن علت های این اتفاق می توان به مسـائل زیر اشـاره کرد:

 پـارک وسـایل نقلیه موتـوری از جمله خودروهای سـواری در پیاده رو
رعایـت نکردن سـد معبر برخی کسـبه

مناسب سـازی نکـردن برخی پیاده روها ) مشـکلات هندسـی( که بیشـتر از یک 
عابـر پیـاده بـرای سـالمندان، کالسـکه داران و ولیچرسـواران مشـکل رفت و آمـد 

ایجـاد می کند.
 حفـاری و کنده کاری هـای طولانی مدت برخی سـازمان ها

 وجود برخی مشـاغل مزاحم در دل شـهر
 عبـور و مـرور موتورسـیکلت ها در پیاده رو
 تردد دوچرخه سـواران از سـطح پیاده رو

 تمایـل عبـور از سـواره رو بـرای مسـیرهای کوتاه، به عنـوان نمونه گـذر از کوچه ای 
به کوچـه دیگر

اولین

معادل 55درصد
تعداد کشته‌های عابران پیاده مشهدی از 

مجموع 310 کشته ترافیکی در سال گذشته

نفر ‌166

معادل 

45 
درصد

معادل 

55 
درصد

بیشـترین تصادفات وسـایل 
نقلیـه بـا عابران پیـاده در معابر 

بزرگراهی اتفـاق می‌افتد

بر  معا
بزرگراهی

 منطقه
 2،4 و5

مناطقـی که بیشـترین 
تصادفـات عابران پیاده 

را  دارد

12ظهر 
تا 8شب


