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ملیحـه ابراهیمـی| راننـدگان زیـادی با اضطـراب و فشـارهای روانـی پشـت فرمـان 

کـب موتور سـیکلت سـوار باشـیم یا راننـده یـک  می نشـینند. فرقـی نمی کنـد را
خـودرو سـنگین ، گاهـی حتـی یـک دوچرخه سـوار وقتـی با اسـترس مبدأیـی 
را به مقصـد می رسـاند در طـول مسـیر بـرای دیگـر کاربـران ترافیکـی مشـکلاتی 
را ایجـاد می کنـد. به گفتـه رئیـس اداره آمـوزش و فرهنـگ ترافیـک پلیـس راهـور 
اسـتان رویارویـی با اسـترس های روزانـه تأثیـر مسـتقیمی بر ترافیـک شـهر دارد. 
سـرهنگ علیرضـا رحیمی بـر ایـن بـاور اسـت زمانی که قـرار باشـد روی هـر کاری 
به عنـوان نمونـه رانندگـی تمرکـز کنیـم که به طـور ذاتـی اسـترس آور اسـت، وضـع 

به مراتـب بدتـر خواهـد شـد.

معجزه چغندر برای کاهش فشارخونمعجزه چغندر برای کاهش فشارخون

کسـید نیتریـک تبدیـل می‌شـود.  آب چغنـدر سرشـار از نیتـرات اسـت و در بـدن بـه ا
کسید نیتریکی که سبب گشادشدن رگ‌های خونی و کاهش فشارخون خواهدشد.  ا
ازایـن‌رو، پزشـکان بـر ایـن باورنـد کـه از آب چغنـدر می‌تـوان به‌عنـوان مکملـی در کنار 
داروهای فشارخون، برای کاهش فشار کمک گرفت. البته 
بایـد بدانیـم کـه ایـن به‌تنهایـی کفایـت نمی‌کنـد و بایـد 
حواسـمان بـه رژیـم غذایـی، فعالیـت بدنـی و میـزان 
استرس روزانه‌مان به‌طور کامل باشد. تحقیقات 
پژوهشـگران نشـان می‌دهـد نوشـیدن روزانـه 
۷۰ تـا ۵۰۰ میلی‌لیتـر آب چغنـدر آن هـم به‌مدت 
چهـارده روز می‌توانـد بـرای ایـن منظـور مؤثـر 
باشـد. باهمـه این‌هـا بایـد حواسـمان باشـد 
کـه مصـرف بیـش از حـد چغنـدر به‌علـت 
گـزالات موجـود در آن می‌توانـد خطـر  ا

سـنگ کلیـه را هـم افزایـش دهد.

 
تیک

سلامتی

چشمتان خشک نشودچشمتان خشک نشود

شاهیان

 برای کسـانی که کار بلندمدت با رایانه دارند خشـکی چشـم عارضه ای شـناخته 
شـده اسـت. بـرای همیـن توصیـه جـدی چشـم پزشـکان، نوشـیدن آب فـراوان 
بـرای جلوگیـری از کم آبـی بـدن و خشـکی چشم هاسـت. در کنـار نوشـیدن آب، 
گر در زمان  مصـرف میـوه به ویژه منابع سرشـار از ویتامین A هم ضروری اسـت. ا
مطالعـه یـا کار با رایانـه چشـم هایتان می سـوزد، طـوری که دائـم فکـر می کنیـد 
جسـم خارجـی در چشـمتان فـرو رفتـه اسـت و نمی توانیـد به فعالیتتـان ادامـه 

دهیـد، ایـن مطلـب را جـدی بگیریـد.

   نشانه‌ها   
حساسـیت به نور

قرمزی چشم
احسـاس خارش، سوزش یا خراشـیدگی در چشم

احسـاس جسـم خارجی در چشم
تحمـل نکردن لنز های تماسـی

ناتوانی رانندگی در شـب
اشکی شـدن چشم ها

تاری دید یا خسـتگی چشـم ها
رشـته های مخاطی در داخل یا اطراف چشـم

   پیشگیری    
راه هایـی بـرای پیشـگیری از خشـکی چشـم وجـود دارد که بـه آن اشـاره 

می کنیـم.
  هـوای خانـه یا محـل کار خـود را مرطـوب نگـه داریـد، بـرای ایـن منظـور 

دسـتگاه بخـور به ویـژه در زمسـتان ها مفیـد اسـت.
  چشـمانتان را مسـتقیم در معـرض خشـک کن مـو یا سشـوار، بخـاری 

ماشـین، تهویـه یا پنکـه قـرار ندهیـد.
  عینـک و کلاه آفتابی داشـته باشـید.

   محافظ هـای چشـمی را می تـوان بـه دو طـرف و بـالای عینـک اضافـه 
کـرد تـا از ورود هـوای خشـک به چشـم ها جلوگیـری کنـد.

گر در بالای     صفحه نمایش رایانه را در زیر سطح چشم قرار بدهید، زیرا ا
سطح چشم باشد برای کار با آن مجبورید چشمان خود را بیشتر باز کنید 

و این کار سبب زیاد شدن تبخیر اشک چشمتان می شود.
  در طـول کار به چشـمانتان اسـتراحت بدهیـد. در صورتـی که مطالعـه 
یا بـا رایانـه کار می کنیـد چشـمانتان را بـرای چند دقیقـه ببندیـد یا چند بار 
پشـت سـرهم بـاز و بسـته کنید تا اشـک به طـور مسـاوی روی چشـمانتان 

پخش شود.

   اشک مصنوعی    
انـواع محصـولات غیرتجویـزی ماننـد اشـک مصنوعـی، ژل و پمـاد بـرای 
گر مشکل خاصی  برطرف کردن خشـکی چشـم ها در دسـترس هسـتند. ا
ندارید و می دانید سوزش چشمانتان حاصل کار زیاد با رایانه یا کارهای 
چشـمی اسـت، اشـک مصنوعـی، داروی مناسـبی بـرای کنتـرل خفیـف 

نشـانه های خشـکی چشـم محسـوب می شـود.

   افراد در معرض ابتلا    

   50 سال       
خشـکی چشـم در افـراد بـالای ۵۰ سـال رایـج اسـت، زیـرا با بـالا رفتـن سـن 

تولیـد اشـک کـم می شـود.

   جنسیت   
کـم شـدن اشـک در بانـوان به دلیـل تغییـرات هورمونـی ناشـی از بارداری 

و اسـتفاده از قرص هـای ضدبـارداری یا یائسـگی شـایع تر اسـت.

   Aویتامین   
کمبـود ویتامیـن A در بـدن هـم سـبب خشـکی چشـم می شـود. ایـن 

ویتامیـن در هویـج، کلـم بروکلـی و جگـر یافـت می شـود.

     پیامدهای خشـکی چشم   
  اشک سطح چشم ها را در برابر عفونت محافظت می کند. بدون سطح 

کافی اشک ممکن است خطر ابتلا به عفونت در چشم بیشتر شود.
  خشکی چشم فعالیت های روزمره مانند مطالعه کردن را دشوار می کند.
گر درمان نشـود ممکن اسـت به التهاب چشم،    خشـکی چشـم شـدید ا

سـایش سـطح قرنیه، زخم قرنیه و مشـکلات بینایـی بینجامد.
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براسـاس مبانـی روان شـناختی رانندگـی افـراد مضطـرب نشـانه هایی 
دارد که مشـهودترین آن هـا عبـارت اسـت:

تهاجمی رانندگی کردن با چاشـنی تصادفات مرگ بار و غیرقابل جبران

هیجان‌خواهی

به‌طلبی تجر

ماجراجویی

ملال پذیری، افسردگی، اضطراب

پرخاشـگری و لجبازی با بروز رفتارهای نمایشـگری و انتقام گیرنده

فوبیا، افکار پارانوئید، وسـواس فکری و عملی

تنوع طلبی

حساسیت میان فردی

خستگی، خواب آلودگی

عصبانیت، غمگینی یا خشـمگین بودن

عوامـل متعـدد روان شـناختی بـر طـرز رانندگـی مـا تأثیـر می گذارنـد که برابـر گزارش هـای موجود 
در حـوزه ترافیـک و تصـادف می تـوان به ایـن موارد اشـاره کرد:

کنـش درسـت پشـت فرمـان از خـود  هوشـیاری: توجـه و تمرکـز در زمـان مناسـبی که بایـد وا
نشـان دهیـم از عوامـل درونـی هسـتند. به عنـوان نمونـه بی خوابـی، کاهش قندخـون و مصرف 

مـواد غیرقانونـی بـر هوشـیاری و تمرکـز تأثیـر منفـی می گـذارد.
مسـائل جـاری زندگی: بی توجهـی به ضروریـات رانندگی باعث افزایش حوادث می شـود. 
به عنـوان نمونـه وقتـی بعـد از یـک دعوای زناشـویی یا بیـن همکاری، پشـت فرمـان می نشـینید 
وانـی هسـتید و ایـن باعـث کاهـش توجـه و تمرکـز یا افزایـش تحریک پذیـری  دچـار فشـار ر
و پرخاشگری می شـود. در ایـن زمـان افـراد مسـتعد ایجـاد حـوادث و تصادف هـای رانندگـی 

می شـوند.
لات روانـی ممکـن اسـت مـادرزادی یا به مـرور  ابتال به بیماری هـای روانـی: ریشـه اختلا
گوار زندگی در فرد پدید بیاید. درسـت مثل آن هایی که افسـردگی شـدید  زمـان بـر اثر اتفاقات نا
دارنـد و بـا سـرعت و بی احتیـاط رانندگـی می کننـد. طبیعـی اسـت که از چنیـن افـرادی رانندگـی 
نادرسـت در قالب رعایت نکردن قوانین رانندگی سـر بزند. به عنوان نمونه یکی از نشـانه های 
شـیدایی و نیمه شـیدایی که در نابسـامانی خلقـی دوقطبـی ملاحظـه می شـود با تپـش قلـب، 

لرزش دسـت و سـرگیجه همراه اسـت.
ع رنـج می برنـد را در نظـر بگیریـد.  مصـرف دارو: آلزایمری هـا و آن هایـی که از بیمـاری صـر
با آنکـه بیماری شـان با مصـرف دارو کنتـرل می شـود، امـا ممکـن اسـت هنـگام رانندگـی بـروز کنـد 

و حـوادث جبران ناپذیـری به وجـود بیـاورد.

لات روانی پنهان و آشـکار پشـت  گی هـای تیـپ شـخصیتی افـرادی که با اختلا از ویژ
فرمـان می نشـینند این اسـت که:

گذاشـتن مقـررات راهنمایـی همـراه  یـر پا گـروه اول: رانندگـی سـریع، بی پـروا و ز
با رفتارهای تحریک پذیری و تمایل آسیب به خود که زمینه بروز مخاطرات فراوانی 

را بـرای خـود و دیگـران فراهـم می کنند. شـناخت و درمـان این گروه ضروری اسـت.
گروه دوم: اهمیتی به ایمنی و سلامت خود و دیگر مردم نمی دهند، پرخاشـگرند 
بران ترافیکی به ویژه معترضان هجوم  و بـا کوچک ترین بهانه ای به سـمت دیگرکار
می برنـد. عبـور از چـراغ قرمـز، سـبقت غیرمجـاز، تخطـی از سـرعت قانونـی، توهیـن 
به رانندگانی که قوانین راهنمایی را رعایت می کنند، رانندگی خلاف در خیابان های 
یک طرفـه از کوچک تریـن کارهایی اسـت که ایـن گروه از رانندگان انجـام می دهند.

گـروه سـوم:این دسـته از راننـدگان از خلاف هـا و جرائـم رانندگـی خـود احسـاس 
پشـیمانی نمی کننـد بلکـه می کوشـند آن را توجیـه کننـد، به عنـوان نمونـه وقتـی 
با موتورسیکلت یا عابر پیاده ای تصادف می کنند تمام تقصیر را به گردن او می اندازند 

که چـرا از روی پـل هوایـی عبـور نکـرد، موتورش روشـنایی کامل نداشـت و...
لات  گروه چهارم: افراد خودشـیفته و دارای شـخصیت نمایشی به نوعی از اختلا
روانـی رنـج می برنـد و ایـن رنـج را با نـوع رفتارهـای ترافیکی شـان به دیگـران منتقـل 
می کننـد. ایـن گـروه با سـوار شـدن بـر اتومبیل هـای گران قیمـت و پـرزرق و برق سـعی 
دارنـد به هـر قیمتـی توجـه دیگـران را به خـود جلـب کننـد. ایـن افـراد خـود را توانـا، 

معتبـر و متمایـز از دیگـران می داننـد و بـرای دیگـران مشـکل ایجـاد می کننـد.

تـرس: طبیعـی اسـت که بعـد از یـک حادثـه ترافیکـی تا مدت هـا دچـار حالت هـای 
اضطرابـی شـویم. شـدت جراحـت فـرد و پیشـینه سلامت روانـی می توانـد بـر شـدت 
آسـیب روانی فرد بیفزاید. این اتفاق ممکن اسـت جز راننده بر روی روان سرنشـینان 
وسـیله نقلیـه نیـز تأثیـرات منفـی به جـای بگـذارد به عنـوان نمونـه در دراز مـدت 
ل اضطرابـی ، فوبیـا یا تـرس از سـفر، تـرس از مرگ یا تـرس از رانندگی شـود. دچـار اختلا
لات روانی در پی تصادف بروز می یابد و این  تحقیقات زیادی ثابت کرده اند که اختلا
ل می توانـد الگـوی خـواب، الگـوی خوردن، سـطح تمرکـز و توجـه، ظرفیت های  اختلا

شـناختی، کارآمـدی اجتماعی و تعاملات بین فردی را تحت تأثیر قرار دهد.
 تغییـر سـبک زندگـی : حالـت افسـردگی بـر اثـر حادثـه ترافیکـی تا مدت هـا معنـای 
زندگـی را بـرای فرد زیر سـؤال می بـرد. به حدی که مدام نشـخوار ذهنـی دارد که چقدر 
راحـت آدم ها جراحـت می بیننـد و می میرند. قربانیـان تصادفاتی که دچـار معلولیت 
شـده اند به طور کلی نگاهشـان به زندگی تغییر می کند. هر قدر شـدت آسـیب دیدگی 
و  قربانـی تصـادف بیشـتر باشـد، نیازمنـد مراقبـت بیشـتری خواهـد بـود و از ایـن ر
نیازمنـد دریافـت خدمـات درمانـی بیشـتری شـده که ایـن امـر بی ارتبـاط با وضعیـت 

مالـی و اقتصـادی خانواده نیسـت.
یـق فیلـم و عکـس یکـی   مشـاهده: توصیـف یا مشـاهده صحنـه تصـادف از طر

از بدتریـن نـوع اضطـراب به راننـده 
یـر  و خـی تصا ه بر هد . مشـا سـت ا
جدید در فیلم و عکس باعث ایجاد 

اسـترس بیشـتر می شـود.

گام اول آشـنایی با خلق وخـوی افـراد اسـت. گاهـی 
یشـه های اضطـراب را می تـوان در رفتـار افـراد  ر
گـر به مرور زمان  به تماشـا نشسـت. رفتارهایی که ا
نادیده گرفته شود تبدیل به استرس و بیماری های 
حادتـر می شـود. برخـی از ایـن نشـانه ها که ممکـن 
اسـت در یک شـخص بروز پیدا کند عبارت است از:

پایین بودن آستانه تحمل

احساس پریشانی

فراموشکار شدن

افکار ذهنی به هم ریخته

توانایـی نداشـتن در کنتـرل افـکار و احساسـات 
یند ناخوشـا

گوشه گیری و سکوت

اختالل درغذا خوردن )کم خوری یا پرخوری(

اسـتعمال سـیگار، نوشـیدن مشـروبات الکلـی 
و مصـرف مـواد مخـدر

بروز تنش در عضلات

احسـاس بیماری مثـل ضعـف سیسـتم ایمنـی، 
ابتال به سـردرد و...

بی نظمی در خواب

وحـی هسـتید سـعی کنیـد به جـای آنکـه  در مواقعـی که دچـار  تألمـات ر
وی کنیـد  وهـای تک سرنشـین شـهر اضافـه کنیـد  کمی پیـاده‌ر به خودر
یا مسـیرهای کمی دورتـر را با دوچرخـه رکاب بزنیـد. به ویـژه در ابتـدای 

صبـح که هـوا تمیزتـر اسـت.
رده کـرد،  وح شـما را آز گـر در زمـان رانندگـی احسـاس ناخوشـایندی ر ا
در نقطه ای امن توقف کنید ، چند متری را قدم بزنید و نفس عمیق بکشـید.

در شـرایطی که بـرای موضـوع خاصـی دچـار اضطـراب و اسـترس شـدید 
به هیـچ عنـوان به معابـر شـلوغ وارد نشـوید و صـدای ضبـط پخشـتان را کـم 
کنیـد. هـر چه محیـط اطرافتـان آرام تـر باشـد حالتـان زودتـر خوب می شـود.
گر داروهای آرام بخش مصرف می کنید و دچار خواب آلودگی هستید یا بنا  ا
به هـر دلیلـی به مـواد مخـدر یا نوشـیدنی های الکلـی اعتیـاد پیـدا کرده ایـد 

پیش از رانندگی از این موارد اسـتفاده نکنید.
20درصـد از تصادفـات  وهـش مشـخص کـرده که  توجـه: نتایـج یـک پژ

ل در خـواب راننـدگان مرتبـط اسـت. جـاده ای به نحـوی با اختلا
گـر شـرایط کاری تـان ایـن اسـت که ضـروری اسـت رانندگـی کنید بهتر اسـت  ا
در مـورد مشـکلات روحـی خـود با کسـی که مـورد اعتمـاد اسـت به گفت وگـو 
وان پزشـک یا صحبـت کـردن  بنشـینید. گاهـی مراجعـه به یـک مشـاور ، ر

با نزدیـکان در مـورد مشـکلات می توانـد اوضـاع را عـوض کنـد.

رانندگی با استرس 

ممنوع!

یر ذره‌بین  ز

شاخصه‌های رفتاری

 رابطه سلامت روان 

تأثیرحوادثبا رانندگی

 بر روان انسان

 ریشه‌یابی

1

2

3

   برای کاهش ترافیک و تصادف در شهر با خاطری آرام پشت فرمان بنشینیم  

جنگ اعصـاب ترافیک

متغیرهای روان شناختی 

در رانندگی

آمار 50 درصد نزاع های خیابانی مشـهد باز می گـردد به اتفاقات ترافیکی که با برخوردهای 
فیزیکی و لفظی پس از وقوع تصادفات خودرویی همراه است ، بهتر است به مقوله نداشتن 

تعادل روانی و فشارهای عصبی ناشی از روزمرگی های افراد اشاره کرد.
وانـی و فشـارهای عصبـی در تصادفـات می تـوان به رفتارهـای  لات ر دربـاره نقـش اختلا
بران اشـاره کرد. بهتر اسـت سلامت روانی رانندگان را زیر ذره‌بین ببریم از زمانی  ترافیکی کار
لات پـس از وقـوع حادثـه که ناشـی از وجود فشـارهای  کـه  گواهی‌نامـه اخـذ می کننـد تا اختلا

روانـی خانـواده ، مشـکلات ناشـی از گرفتاری هـای اجتماعـی و اقتصادی و... اسـت.
نکتـه: متاسـفانه دسـت اندرکاران در هنـگام انجـام آزمون هـای رانندگـی بـرای دریافـت 
گواهی نامـه کارت سلامت روانـی را پیش بینـی نکرده انـد و این گونـه می شـود که بـا رعایـت 
اصـول اولیـه رانندگی در برابر آزمـون گیرنده، فرد موفـق به اخذ گواهی نامه شـده و بلافاصله 
و می نشـیند و در خیابان هـا تـردد می کنـد غافـل از اینکـه نمی دانیـم  پشـت فرمـان خـودر

؟ ایـن فـرد از لحـاظ روانـی و روحـی شـرایط تسـلط بـر خـود را در مواقـع بحرانـی دارد یا خیـر
این در حالی است که با اجرای دقیق آزمون های روان شناختی و درصورت لزوم 

برگزاری کلاس های روان درمانی ویژه داوطلبان و رانندگان در آموزشگاه های 
رانندگی، می توان مشکلات روانی و عصبی افرادی را که تمایل به دریافت 

گواهی نامه رانندگی دارند تا حد بسیاری کاهش داد.
رانندگـی می توانـد در برخـورد  همچنیـن پلیـس راهنمایی و 
وان شناسـی  با راننـدگان حادثه سـاز آن ها را به کارگاه هـای ر
و گذرانـدن دوره هـای آموزشـی و مهارت هـای فـردی ملـزم کند.

بررسی اختلالات قبل 

از اخذ گواهی نامه


