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مترجـم: عـادل نجفـی| رانندگـی بـرای علاقه منـدان به خـودرو 

یا همـان اصطلاحـا ماشـین بازها از تفریحـات وصف نشـدنی 
اسـت. ترافیـک باشـد یا جـاده آفتابـی خلـوت مشـهد-طبس، 
آن ها می خواهند گاز بدهند و با همسـفر آهنین خود فاصله ها 
را کـم کننـد، اما هر کـدام از آن هـا علاقه مندی هـای به خصوصی 
گـزوز و غـرش اسـب  هـم دارنـد. بعضـی از آن هـا شـیفته صـدای ا
آهنـی هسـتند و بعضـی با لاسـتیک های پهـن و لنت ترمزهـای کم 
سروصدا حال می کنند، اما گروهی هم مایل به بیشتر دیده شدن 
هسـتند و بـرای آن تا مـرز ایجـاد کـوری موقـت در سـایر راننـدگان 
پیـش می رونـد. آن ها می تواننـد با هزینـه ای کمتر از نیـم میلیون 
تومـان تا چنـد برابر آن، چراغ های معروف به زنـون را نصب کنند 
که نـور آبـی رنـگ آن به ویـژه در میـان جوانـان طـرف دار بیشـتری 

دارد و خیابـان را بـرای لحظاتـی زیـر سـلطه خـود بیاورند.

یاد می تواند کودکان را مضطرب کند یاد می تواند کودکان را مضطرب کندتخیل ز تخیل ز

ود. صبح هـا دیـر  وند: پسـرم امسـال کلاس اول مـی ر   شـهر
گـر زود هـم بـرای خـواب به اتاق  بیـدار می شـود و شـب ها حتـی ا
 . باز هـم دیـر می خوابـد بـرد و  ، خوابـش نمی  ود خوابـش بـر
برخالف دو فرزنـد دیگـرم که خیلـی زود خوابشـان می بـرد ایـن 
زنـدم از کوچکـی سـخت خوابـش می بـرد. به نظرتـان چـه کار  فر

کنـم کـه از اول مهـر کمتـر اذیـت شـود؟
نظـم خوابـش را تغییـر دهیـد. صبح هـا یـک سـاعت زودتـر بیدارش 
کنید و شـب ها هم یک سـاعت زودتر بخوابانیدش تا جایی که بین 
سـاعت ۹ تـا ۱۰ حتمـا خـواب باشـد. توجـه داشته باشـید که اجـرای 
این برنامه نیازمند خاموشی کامل درخانه و خوابیدن همه است .

ود. از وقتـی    شـهروند: دختـرم هشت سـال دارد و امسـال کلاس سـوم مـی ر
. هیچ وقـت ناخن هایـش بلنـد  ، ناخن هایـش را می جویـد سه سـالش بـود
نمی شـود تا آن هـا را بگیـرم. با مشـاور بهداشـت صحبـت کـردم، گفـت از اسـترس 
زیـاد اسـت. سـعی کنیـد وقتـی دسـتش را داخـل دهانـش می کنـد، او را سـرگرم کار 
دیگری بکنید. داخل خانه حواسـم هسـت، ولی در محیط مدرسه یا وقت هایی 
که تنهاسـت، کاری از دسـتم برنمی آیـد. لطفـا راهنمایـی ام کنیـد که چه کارکنـم؟

مشـکل فرزندتـان مزمـن اسـت، چون در ایـن سـال ها برطـرف نشده اسـت. بنابراین 
هـم نیازمنـد درمـان دارویـی اسـت و هـم بازی درمانـی. درغیر ایـن صورت با گذشـت 
گیر می شـود و جنبه های دیگری از زندگی اش را هـم تحت تأثیر  زمان اضطرابش فرا

قرار می دهد.
  شـهروند: دخترم الان یازده سـال دارد و قـرار اسـت کلاس پنجم برود. دوسـال 
پیـش کـه او را پیـش مشـاور بـردم از نظـر کنتـرل اضطـراب و اسـترس خیلـی خـوب 
شـده بـود، ولـی الان چنـد وقتـی اسـت که شـب ها به ویـژه هنـگام خـواب تـرس 
ود یا حالـت تهـوع  و دلهـره زیـادی دارد، به قـدری که دائـم دست شـویی مـی ر
و دل درد  دارد. صبـح هـم که بیدار می شـود دائم می گوید می ترسـم، ولی خودش 

علتـش را نمی دانـد. واقعـا از ایـن رفتارهایـش خسـته شـده ام.
توصیـه می کنـم مدتـی در کنـارش بخوابیـد و سـعی کنیـد بـه او آرامـش بدهیـد. برخـی 
کـودکان قـدرت تخیـل قـوی دارنـد و بایـد در قالب نوشـتن داسـتان و ترسـیم نقاشـی 

بـه آن جهـت داد تـا بتوان اضطرابشـان را کمتـر کـرد .

 
صدای 
مشاور

رانندگی
با نور خطرناک! 
 درباره استفاده غیراستاندارد از  چراغ‌‌های رنگی و زنــون
 که روی خودروها نصب می‌شود

ینی‌ها ینی‌ها به شیر »»نه گفتننه گفتن«« به شیر

شادفر

 یکـی از بهتریـن راه‌های کنترل هوس شـیرینی‌جات، خوردن میوه اسـت. با اینکه 
میوه هـا هـم قنـد و شـکر دارند، ولـی فیبر بـالا و ویتامین‌هـای بیشـماری هم دارند 
که به حفـظ سالمت مـا کمـک زیـادی می کننـد. بـرای آن هـا که بیـش از انـدازه 
ین  شـیرینی دوسـت دارنـد انبـه و انگـور دو میـوه ای هسـتند که به دلیـل شـیر
بودنشـان میـل به شـیرینی جات را خیلـی کـم می کننـد. در ادامـه ایـن مطلـب 
کـی دیگـری که کمـک می کننـد میـل به خـوردن شـیرینی ها در مـا  به مـواد خورا

کمتـر شـود اشـاره می کنیـم.

   دانه چیا      
دانه چیـا منبـع خوبـی از مـواد مغـذی ضـروری اسـت. 40 درصـد دانه چیـا را فیبـر 
محلـول تشـکیل می دهـد. این نوع از فیبر با جذب آب و تشـکیل ماده ژله ای شـکل 
در معـده، شـما را بـرای مـدت طولانی تری سـیر نگـه مـی دارد و از میلتان به شـیرینی 

می کاهـد. دانه چیـا قابلیـت اسـتفاده در غذاهـای مختلـف را دارد.

  ماست  
ماسـت یـک میان وعده سـالم و سرشـار از پروتئیـن و کلسـیم اسـت که بـرای تنظیـم 
اشـتها و کنتـرل میـل به شـیرینی جات مفیـد اسـت. بهتریـن گزینه هـا بـرای انتخـاب 
کتری هـای مفیـد ماننـد  ماسـت، ماسـت های بـدون شـکر و ماسـت های حـاوی با

ماسـت های پروبیوتیـک هسـتند.

   تخم مرغ    
غ یـک مـاده غذایـی سرشـار از پروتئیـن اسـت که به کنتـرل اشـتها و هوسـتان  تخم مـر
به خـوردن شـیرینی جات کمـک می کنـد. مصـرف یـک صبحانه سرشـار از پروتئیـن 
غ با کـم شـدن اشـتها به افـراد کمـک می کنـد تا در طـول روز کمتـر غـذا  ماننـد تخم مـر

و شـیرینی بخورنـد.

  آجیل‌ها  
آجیل هـا شـامل میوه هـای خشک شـده و مغزهـا هسـتند و مصـرف آن هـا می توانـد 
راهـی مناسـب بـرای کاهـش میلتـان به شـیرینی جات باشـد. شـیرینیِ میوه هـای 
خشک شـده موجود در آجیـل می توانـد میل به شـیرینی جات را برطـرف کنـد. 
مغزهـا سرشـار از چربی هـای سـالم، پروتئیـن، فیبـر و ترکیبـات گیاهـی مفیـد هسـتند. 
کی های شـیرین برطرف  بنابرایـن با مصـرف آجیل ها نه تنها نیازتان به مصرف خورا

می شـود، بلکـه مـواد مغـذی بسـیاری دریافـت می کنیـد.

  غلات کامل  
یـاد  مصـرف غلات کامـل به زندگـی طولانی تـر و سـالم تر کمـک می کنـد و مقـدار ز
یـم  ژ ر فیبرشـان در احسـاس سـیری مؤثـر اسـت. مصـرف کافـی غلات کامـل در 
غذایی تـان کمـک می کنـد تا بیشـتر احسـاس سـیری کنیـد و شـاید از میلتـان بـرای 

مصـرف شـیرینی جات کاسـته شـود.

  حبوبات  
حبوباتـی مانند عدس، لوبیا و نخـود منابع گیاهی خوبی برای تأمین فیبر و پروتئین 
موردنیاز بدنتـان هسـتند. مـواد مغـذی می تواننـد به سـیری کمـک کننـد. بنابرایـن 
با گنجانـدن حبوبات در رژیم غذایی تان می توانید احسـاس سـیری کنیـد و میلتان 

به شـیرینی ها را کـم کنید.

  سبزیجات  
شاید درست زمانی که هوس خوردن شیرینی دارید مصرف سبزیجات کمک چندانی 
به شـما نکنـد، ولـی مصـرف منظـم آن می توانـد در کـم شـدن میـل به شـیرینی جات 
مفیـد باشـد. سـبزیجات سرشـار از فیبـر هسـتند و کالری کمی دارنـد. از این رو مصرف 
سـبزیجات حجـم غذایتـان را افزایش می دهد و به احسـاس سـیری بیشـتر در طول 

روز کمـک می کند.

  آدامس  
مصـرف آدامس هـای بـدون قند راه مناسـبی بـرای رفع میـل به شـیرینی ها هسـتند. 
ل گرسـنگی و کاهـش میـل به غذاهـای سرشـار  مصـرف آدامـس می توانـد به کنتـر
از کربوهیـدرات کمـک کنـد. مصـرف آدامـس بعـد از غـذا افـزون بـر کمـک به رفـع 

میل به شـیرینی جات، می توانـد به سلامت دندان هـا نیـز کمـک کنـد.
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 جادوی زنون چیست؟

 جایگزین زنون چیست؟   زنون در ایران 

  مگر چراغ هم خطرناک می شود؟  

شـما بـرای رانندگـی به ویـژه در هـوای بارانـی یا مه آلـود شـبانگاهی 
به روشـنایی کافـی بـرای تسـلط به مسـیر نیاز دارید. سال هاسـت 
وهـا به ویـژه با سـخت گیری های قانونـی در معاینـات فنـی  خودر
کمتـر با نقـص فنـی در سیسـتم روشـنایی در معابـر تـردد می کننـد، 
امـا کیفیـت پاییـن لامپ های مورد اسـتفاده به ویژه در خودروهای 
داخلـی موجـب کلافگـی برخـی راننـدگان به ویـژه جوانـان می شـود. 
چراغ هـای زنـون نسـل جدیـدی از لامپ هـای مـورد اسـتفاده 
در خودروهاسـت که در تولیـد آن هـا گاز زنـون بـه کار رفتـه اسـت. 
ایـن گاز نجیـب، بـدون رنـگ و بـو اسـت و به تدریـج با جایگزینـی 
لامپ هـای هالوژنـی در سیسـتم روشـنایی خودروهـای مختلـف 

اسـتفاده می شـوند.
هـی بیشـتر  د ر نو فیت و  فلـز تنگسـتن و شـفا ز  ن ا د ه نکـر د سـتفا ا
در چراغ های زنونی باعث شده تا میدان دید بهتری برای رانندگان 
ایجـاد شـود و از طـرف دیگـر با کاهـش احتمـال سـوختن لامـپ، چند 

برابـر چراغ هـای مرسـوم عمـر مفیـد داشـته باشـند.

پژوهشـگران و تولیدکننـدگان خـودرو به دنبال یک سیسـتم روشـنایی هسـتند که لامپ هـای قدرتمند با روشـنایی کافی 
و عمـر طولانـی داشـته باشـند. لامپ هـای زنـون، امـروزه  یکـی از آخریـن محصـولات تجاری سـازی شـده و مـورد اسـتفاده 

گی هـای آن عبارت اند از: خودروسـازهای بـزرگ جهـان اسـت که ویژ
  خروجـی عالی نور

  درخشـش در محـدوده باریـک دید بهینـه راننده حتی در شـرایط مه و باران.
   قابلیـت اطمینـان بـالا و عمـر طولانـی )تقریبا 10 برابر بیشـتر از لامپ هـای هالوژنی(

    کاهش خسـتگی چشـم راننده در شـب
  35 تـا 40 درصـد مصـرف کمتر بـرق و در نتیجـه افزایش توان سیسـتم برق خودرو

  نصب راحت و کم دردسـر
ک    عـدم تأثیرپذیـری از گرد و خا

امـا با همـه ایـن مزایـا، یـک مشـکل جهانـی راننـدگان را به چالـش کشـیده اسـت! به گـزارش گاردیـن، تنهـا در بریتانیـا 
خ داده اسـت  براسـاس آمارهـای دولتـی از سـال 2013، هـر سـال به طـور متوسـط ​​280 تصـادف در جاده هـای ایـن کشـور ر
که چراغ هـای جلو خیره کننـده یکـی از عوامـل مؤثـر در آن هـا بـوده اسـت. نتایـج نظرسـنجی در آذر 1402 از 2هـزار راننـده 
بریتانیایـی نشـان می دهـد آن هـا پـس از مراجعـه به چشم پزشـک متوجـه شـده اند بینایـی آن هـا مشـکلی نداشـته و بـر 

اثـر تابـش خیره کننـده نـور سـایر خودروهـا، دیـد کافـی بـرای جلوگیـری از سـانحه نداشـته اند.

براسـاس آخریـن مصاحبه سـردار سـید تیمـور حسـینی، رئیـس پلیـس راهـور 
فراجـا با رسـانه ها در اردیبهشـت 1403 چراغ فابریـک خودروهـا حائز شـرایط 
اسـتاندارد ارزیابی شـد. سردار حسـینی درباره سیستم روشـنایی خودروها، 
اسـتفاده از تلفیـق نـور زرد و سـفید و همچنیـن رنـگ قرمـز بـرای چـراغ ترمـز 
را الزامـی دانسـت و از ممنوعیـت اسـتفاده از چـراغ با نـور مطلقـا سـفید خبـر 
داد. رئیـس پلیـس راهـور فراجـا در ادامـه، نصـب چـراغ زنـون بـرای خودروهـا 
را رد کـرد و هشـدار داد در صـورت مشـاهده مشـمول قانـون و جریمـه خواهـد 
بـود. کـد تخلـف 2036 راهنمایـی و رانندگـی به اسـتفاده از چراغ هـای دارای 
نـور خیره کننـده، چراغ هـای رنگـی، پروژکتـور و یا نور سـفید در عقـب پرداخته 
کـز اسـتان ها،  اسـت. تعرفـه جریمـه ایـن کـد تا سـال 1403 در کلان شـهر ها، مرا
جاده هـای بین شـهری و مناطـق آزاد تجـاری صنعتـی مبلـغ 525 هـزار ریـال 
و در سـایر شهرسـتان ها 420 هزارریـال و در روسـتاها و راه هـای روسـتایی 

315 هـزار ریال  اسـت.

علاقه‌مندان ارتقا سیستم نور خودرو در ایران معتقدند استفاده از چراغ های زنون در خودروهای خارجی 
با ارتقا اسـتانداردها امکان پذیر شـده است. در خودروهای داخلی بدون چراغ زنون نیز می توان با تدوین 

اسـتاندارد نصب و تعاریفی مانند زاویه، ارتفاع یا لنز مورد اسـتفاده، دید بهتری را برای رانندگان ایجاد کرد.
بـا این‌حـال تا زمـان تصویـب چنیـن دسـتورالعملی، می تـوان به سـراغ هدلایت‌هـا نیـز رفـت. هـر دو نـوع 
چراغ‌هـای هدلایـت و زنـون بازدهـی و کیفیـت نـور مطلوب‌تـری نسـبت به چراغ هـای سـنتی دارنـد، امـا 
راننـدگان بایـد توجـه داشـته باشـند که آن‌هـا در شـرایط مختلـف آب و هوایـی رانندگـی خواهنـد کـرد و به نـور 
کافـی احتیـاج دارند. چراغ هـای زنونی با رنگ های زرد، سـفید و آبی تولید می شـوند که  کارشناسـان بهترین 
عملکـرد را در رنـگ زرد مایـل به طلایـی ارزیابـی می کننـد. بـا ایـن توصیـف حتـی با انتخـاب رنـگ مناسـب و بـا 
گی‌هـای اشـاره شـده، انرژی مصرفـی در لامپ‌های زنـون به مراتـب بیشـتر از هدلایت‌ها اسـت. همچنین  ویژ
کثـر بازدهـی تابـش نـور خـود  راننـدگان بایـد توجـه داشـته باشـند که چراغ هـای زنونـی بـرای رسـیدن به حدا
خ تابـش نـور می‌رسـند.  به 10 تـا 15 ثانیـه زمـان نیاز دارنـد درحالی کـه هدلایت‌هـا بلافاصلـه به بیشـترین نـر
توجـه داشـته باشـید هدلایت‌هـای فابریـک خودروهـا، کمتـر از 100 وات و غیـر چهـار یا شـش طرفه، مشـمول 

جریمـه پلیـس راهـور نخواهنـد بـود.

ابراهیمی| جدا از  

خودروهایـی که در طراحی 
آن ها نـور چراغ ها و لامپ ها 

متفاوت اسـت و باعث 
ایجـاد مشـکل در دید دیگر 

کاربـران ترافیکی نمی شـود، 
عـده ای از رانندگان اقدام 

به تغییـر نـور خودروهای خود 
می کننـد. از نورهای رنگی 

یا الوان و زنون ها اسـتفاده 
می کننـد که باعث مشـکلات 

لحظـه ای در بینایـی دیگر 
راننـدگان، عابران پیاده 

کبان موتورسـیکلت سـوار  و را
می شود. سـاده ترین اتفاق 

که ممکن اسـت در پـی تغییر 
گهانـی در چنین  مسـیرهای نا
شـرایطی پیش آیـد، تصادفات 

خ است. خ به ر ر

اول رفع 
در بین وسایل نقلیه بعد حرکت

در شهر ، خودروهای 
شـخصی بیشـترین متخلفـان 
استفاده از نورهای غیر استاندارد 

و زنون هستند.

ن  نـو ل قا عمـا ا ز  پلیـس بعـد ا
خودروهای متخلف از نورهای 
غیراسـتاندارد و زنـون، مـدارک 
فـع نقـص  ر   ز بعـد ا ضبـط و  ا  ر
و برگردانـدن نـور وسـیله نقلیـه 
به حالـت اصلـی آن را تحویـل 

. متخلـف می دهـد

تعـداد اعمـال قانـون متخلفـان 
مشـهدی در سـه ماهه امسال 
وهـای خـود  وی خودر بـر ر که 
نورهای رنگی یا الوان و چراغ های 

زنون نصـب کرده اند.

جـه  تو   با ن  نـو ز غ  ا چـر یمـه  جر
به کد 2036 جدول کد تخلفات رانندگی 
ثبـت و اعمال می شـود. این کد مربوط 
به اسـتفاده از نورافکـن یا چـراغ دارای 
لـوان،  نـور خیره کننـده، چراغ هـای ا

اضافی و داشـتن نور 
سـفید در عقب و نور 
قرمـز در جلـو وسـیله 

نقلیـه اسـت.
تا 23تیر امسال مبلغ 
جریمه 50هزارتومان 
یـش  ا فز ا د کـه با  بو
یـن  ئـم ا ا قیمـت جر
رقم به 150 هزارتومان 
افزایـش پیـدا کـرده 

است.

2640
مورد
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تعـداد اعمـال قانـون متخلفـان 
مشـهدی در سال گذشته که بر 
روی خودروهای خود نورهای 
رنگی یا الوان و چراغ های زنون 

نصب کرده اند.

8840
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خودروهای 
شخصی

رفع نقص


