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تیک 
سلامتی

هلهل؛؛ هم ادویه هم ادویه،، هم دارو هم دارو

هـل ادویـه‌ بومـی آسیاسـت و از آن به‌عنـوان ملکـه 
ادویه‌ها نام برده می‌شـود. این ادویه خوش‌عطر 

به‌جز مصرف غذایی، خواص درمانی بسیاری 
وی پرکاربـرد در  هـم دارد کـه آن را یـک دار

ز  ظـت ا . حفا سـت خته‌ا طب‌سـنتی سا
دستگاه گوارش، کنترل کلسترول و سرطان، 
تسـکین مشـکلات قلبـی و عروقـی، بهبـود 
جریـان خـون و درمـان بیماری‌های دهان 

و دنـدان و عفونت‌هـای دسـتگاه ادراری 
ک بخشـی  ماننـد التهاب مثانه، نفریت و سـوزا

از خواص درمانی این ادویه اسـت. هل همچنین 
تقویت‌کننده میل جنسی است و به‌عنوان درمانی 

بـرای ضعـف جنسـی بـه‌کار برده می‌شـود.

ید! ید!ناشتا موز نخور ناشتا موز نخور

مـوز میوه‌ای مغذی و منبع خوبـی از ویتامین‌های
C و B6، پتاسـیم و منیزیم  اسـت که می‌تواند نقش 

 ، یـک شـیرین‌کننده طبیعـی در اسـموتی‌ها
ا هـم بـازی  پنکیک‌هـا و غذاهـای دیگـر ر
کنـد ولـی نبایـد آن را بـا معـده خالـی خـورد؛ 
چون خطرات زیادی برای سالمتی ایجاد 
‌می‌کنـد؛ ماننـد افزایـش قنـد خـون، ایجـاد 
د  یجـا ، هضـم کنـد و ا ی قلبـی ی‌هـا ر بیما

نفـخ و ناراحتـی گوارشـی، اختالل در جـذب 
آهـن، افزایـش اسـیدیته بـدن، تأثیـر منفـی بـر 

گـر  سوخت‌وسـاز و اضافـه‌وزن. بـا همـه این‌هـا ا
کسـی قصـد دارد صبحـگاه مـوز بخـورد، بهتـر اسـت 

ابتـدا چیـز دیگـری بخـورد.

پیامک: 30007289                                            پیام رسان: 09054658060

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.
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چگونه چشم‌هایمان را ماساژ بدهیم؟چگونه چشم‌هایمان را ماساژ بدهیم؟

شادفر

 چشـم ها بخشـی از اجـزای بـدن هسـتند که کمتـر به خسـتگی آن هـا فکـر می کنیم 
و بـرای اسـتراحت دادن به آن هـا انجـام ماسـاژ ضـروری اسـت. ماسـاژ چشـم 
وش نخسـت،  را می تـوان هـم با وسـیله و هـم بـدون وسـیله انجـام داد. در ر
با اسـتفاده از یـک دسـتگاه ویـژه ماسـاژ چشـم به نـام ماسـاژور چشـمی انجـام 
می شـود. ایـن دسـتگاه ها طـوری طراحـی شـده اند که فشـارِ مکانیکـی آرامـی 
در اطراف چشـم ها ایجاد می کنند. روش دوم انجام ماسـاژ چشـم دسـتی است. 
با اسـتفاده از ترکیبـی از فشـار و حرکـت می تـوان از انگشـتان خـود بـرای کاهـش 
فشـار اطـراف چشـم ها و پیشـانی اسـتفاده کـرد. انجـام ایـن کار دسـت کم یـک 
بـار یا چنـد بـار در روز تنهـا چنـد دقیقـه زمـان می بـرد، ولـی مزایـای زیـادی دارد. 
مراحل ماساژ چشم به عنوان راه مؤثر درمان ضعیفی چشم به شکل زیر است.

   مرحله نخسـت؛ آماده سازی   
پیش از شـروع به ماسـاژ، دسـت های خود را کامل بشـویید تا آلودگی نداشـته باشد. 
در محیطی آرام و بدون نور قرار بگیرید یا تا جای ممکن روشنایی محیط را کم کنید.

   مرحله دوم؛ ماسـاژ پلک ها      
بـا اسـتفاده از انگشـتان دسـت از گوشـه نزدیـک به داخـل چشـم شـروع به ماسـاژ 
کنیـد و گوشـه پلک هـا را با حرکت هـای نـرم و دایـره ای به سـمت میـان چشـم حرکـت 

دهیـد. ایـن ماسـاژ را بـرای هـر چشـم حـدود یـک دقیقـه انجـام دهیـد.

   مرحله سـوم؛ ماساژ دایره ای     
از گوشـه نزدیـک به میانـی چشـم ها شـروع به ماسـاژ به شـکل دایره هـای کوچکـی 
با انگشـتان خـود کنیـد. این دایره ها را به آرامی روی پوسـت اطراف چشـم در جهت 
عقربه هـای سـاعت یا معکـوس تشـکیل دهید. این ماسـاژ را برای هر چشـم به مدت 

حـدود 1 دقیقه انجـام دهید.

   مرحله چهارم؛ ماسـاژ فشار      
انگشـتان خـود را به آرامـی روی پلک هـای خـود قـرار دهیـد و بـا حرکت هـای نـرم 
به سـمت میـان چشـم فشـار دهیـد. ابتـدا با فشـار خفیـف شـروع کنید و سـپس فشـار 
را تدریجی افزایش دهید. این ماساژ را برای هر چشم حدود یک دقیقه انجام دهید.

توجـه داشـته باشـید که ماسـاژ چشـم را با حرکت هـای نـرم و آرام انجام دهید و فشـار 
را تدریجـی افزایـش دهیـد. همچنین پیش از انجام هر نوع تمرین چشـمی یا ماسـاژ، 
بهتـر اسـت با یـک متخصـص چشم پزشـکی مشـورت کنیـد تا از صحـت و اثربخشـی 

ایـن تمرین هـا بـرای وضعیـت چشـم هایتان اطمینـان حاصـل کنید.

   مرحله پنجم؛ آرام بخشـی      
به آرامـی چشـم های خـود را ببندیـد و تعـدادی نفـس عمیـق و آهسـته بکشـید. ایـن 
کار به چشـم ها کمـک می کنـد که از ماسـاژ بهره ببرنـد و سـپس به وضعیـت طبیعـی 
برگردنـد. پـس از ایـن تمرین هـا چشـم هایتان را بـا آب معمولـی بشـویید تا هرگونـه 

آلودگـی از چشـم ها شسـته شـود.
ماسـاژ چشـم می توانـد به بهبـود توانایـی بینایـی و کاهـش ضعـف چشـم ها کمـک 

کنـد. بهتـر اسـت ایـن تمرین هـا را منظـم و بـا تکـرار انجـام دهیـد.
بـاره  این  نـی در  نگرا ، در صـورت داشـتن هـر گونـه مشـکل چشـمی یا  همچنیـن

. ت کنیـد ر شـکی مشـو پز متخصـص چشم  با 
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روز

 امداد دسته جمعی  
 درباره نقش دیگر کاربران ترافیکی 

در زودتر رسیدن خودروهای امدادی به مقصد 

برخــورد کاربــران ترافیکــی بــا خودروهــای امــدادی بســیار متفــاوت اســت. موضوعــی 
کــه ارتبــاط مســتقیمی بــا بحــث آمــوزش و فرهنــگ رانندگــی در شــهرهای مختلــف دارد. 

 بــرای خیلــی از راننــدگان وســایل نقلیــه، راه باز کــردن بــرای دیگــر کاربــران ترافیکــی 
کاری دشــوار اســت. پشــت هــر چــراغ قرمــز یا ترافیــک تمــام تــاش خــود را بــه کار 
می بندنــد که ســپر خودروشــان را به ماشــین جلویــی بچســبانند، مبــادا موتورســیکلت 
یا دوچرخه ســواری از آنجــا عبــور کنــد. چه برســد به خودروهــای امــدادی که ثانیــه 

به ثانیه برایشــان حیاتی اســت.

 گــروه دیگــر بــر ایــن باورنــد که آژیــر خودروهــای امــدادی تنهــا بــرای برانگیختــن 
احساســات دیگــران اســت تــا راه برایشــان باز شــود و زودتــر از شــر ترافیــک خــاص 
خ داده و نه بیماری در خودرو  شــوند. خیلــی از این افراد بر ایــن باورند نه آتش ســوزی ر

آمبولانس است!

لــود ماهــی می گیرنــد و از شــرایط موجــود   عــده ای هــم هســتند کــه از آب گل آ
سوء‌اســتفاده می کننــد. ایــن افــراد همــان رانندگانــی هســتند کــه در اوج ترافیــک 
به محــض باز شــدن راهــی در ترافیــک پشــت خودروهــای امــدادی پایشــان را روی 
گاز می گذارنــد و بــا ایــن کار از نظــر خودشــان زرنگــی می کننــد. در حالــی که گزارش هــا 

کی از آن اســت که این اتفاق باعث بروز تصادف شــده اســت. حا

 همــه می داننــد که خودروهــای امــدادی می تواننــد برابــر مــاده 186 آیین نامــه 
راهنمایــی و رانندگــی با شــرایط خــاص و البتــه احتیــاط یکســری تخلفــات را زیــر پــا 
بگذارنــد امــا ایــن دلیــل نمی شــود که خیلــی از افــراد ســود جــو دســت به اقدامــات 
خــاف قانــون بزنند.به عنــوان نمونه برخی رانندگان برای فــرار از ترافیک، خودروهای 
امــدادی را پوشــش خــود بــرای فــرار از دوربیــن هــای هوشــمند نظارتــی می داننــد؛ 

از خطــوط ویــژه عبــور می‌کنند، چراغ قرمــز را رد می کنند و...

ــرای  ــه پــدر و مــادری را دارد. به خصــوص ب ــرای خیلی‌هــا حکــم ارثی  خــط ســرعت ب
لبتــه هســتند کســانی که بــا ســرعت خــط ســه  آن هایــی که عشــق ســرعت اند. ا
در خــط یــک رانندگــی می کننــد و به ترافیــک دامــن می زننــد و باعــث بــروز تصــادف نیــز 
می شــوند. ایــن افــراد بــر این باورنــد وقتی خــودرو امدادی پشــت سرشــان آژیر می کشــد 
به ایــن معناســت که سرعتشــان را بیشــتر کننــد. کمتــر پیــش می آیــد که راهنمــا بزننــد 

و تغییــر خــط بدهنــد تا اورژانس، پلیــس یا آتش نشــانی عبور کند.

 در ایــن بیــن کاربــران ترافیکــی دیگــری هــم هســتند که نقــش بســزایی در ترافیــک 
و البتــه تصادفــات دارنــد. این هــا کســانی هســتند که بعــد از آنکــه خودروهــای 
امــدادی به مقصــد می رســند ، کار را بــرای امدادرســانی مشــکل می کننــد. توقف هــای 
ــران ترافیکــی  بیجــا و تجمــع در محــل حادثــه نمونــه ای از رفتارهــای اشــتباه برخــی کارب
اســت. در چنیــن شــرایطی عالــم و آدم کارشــناس می شــوند و شــروع به اظهــار نظــر 
می کننــد. بعضی هــا هــم خود را محــق می دانند به وســط میدان بروند و بــا دخالت های 

بیجــا در روند امدادرســانی اخلال ایجــاد کنند.

بیشترین سـاعت‌هایی 
که خودروهای امدادی 

در ترافیـک گیـر می کنند

برابـر ماده 100 آیین نامـه راهنمایی و رانندگـی ، وسـیله نقلیـه امدادی به خودرویـی 
تش نشـانی و امـداد  ، ترافیکـی ، پزشـکی ، آ می گوینـد  که ویـژه خدمـات انتظامـی 
اضطـراری آب ، بـرق و گاز اسـت که به وسـیله راهنمایی و رانندگـی تعییـن و بـا علائـم ویـژه 

مشـخص می شود.

 برابـر مـاده ۱۸۶آیین نامـه راهنمایـی و رانندگـی هنگامی کـه وسـایل نقلیـه امـدادی 
و انتظامی برای انجام مأموریت فوری در حرکت اند درصورت به کار بردن چراغ‌گردان 
ویـژه اعلام خطر یا آژیر، تا حـدودی که موجب بروز تصـادف نشـود، مجاز به انجام اعمال 

زیر می باشـند:

الف توقـف در محـل ممنوعه
ب تجاوز از سـرعت مجاز و سـبقت از سـمت راسـت وسـیله نقلیه دیگر

پ عبـور از طـرف چـپ راه و همچنین دور زدن در نقـاط ممنوعه
وط به اینکـه  ت گذشـتن از چـراغ قرمـز یا رعایت نکـردن علائـم دیگـر ایسـت ، مشـر

از سـرعت وسـیله نقلیـه در ایـن گونه محل هـا تا حداقل امکان کاسته شـود.

 برابـر مـاده 60 آیین نامـه راهنمایـی و رانندگـی کلیـه وسـایل نقلیـه انتظامی ، بازرسـی ، 
امـدادی و خدماتـی ویـژه بایـد در مرتفع تریـن نقطـه خـود دارای چـراغ خطـر گـردان 
همـراه با آژیـر که تولیـد صـدای مشـخص کنـد، باشـند .نـور ایـن چراغ هـا بایـد هنگام روشـن 

بـودن از فاصله ۱۵۰ متری قابل دیدن باشـد.

ملیحـه ابراهیمـی|  درحالی‌کـه ظرفیـت خیابان‌هـا همـان ظرفیـت ده یـا بیسـت سـال پیـش 

آن‌هاسـت،  روز بـه روز به بـر تعـداد خودروهای وارداتـی و تولید داخـل که وارد سـطح معابر 
می شـوند افزوده می شـود. کمتر کسـی  هم این روزهـا به این نکته توجـه دارد  که خیابان‌ها 
گـر به همین منوال  ظرفیـت ایـن همه خودرو را ندارند. به گفته کارشناسـان ترافیکی اوضاع ا
پیـش بـرود خدمات رسـانی در شـهر در سـاعاتی از شـبانه روز که ترافیـک بـه اوج خـود 
می رسـد، دچـار مشـکل می شـود. به عنـوان نمونـه یـک تصـادف مرگ بـار را در محـدوده 
خیابـان احمدآبـاد در نظـر بگیریـد. دقایـق زیـادی سـپری می شـود تا نیروهـای امـدادی 
به مقصد برسـند. در این مطلب دیدگاه سـرهنگ احمد نوری، رئیس اداره عملیات و کنترل 
ترافیـک راهـور خراسـان رضوی را در مـورد بی توجهـی برخـی کاربـران ترافیـک به زودتـر 

رسـیدن خودروهـای امـدادی به مقصـد زیـر ذره بیـن بردیـم. 

17 تا 21 بعدازظهر

رانندگان و راکبان جهت اطلاع!
بخوانند!

12 تا 15 دقیقه

بهتریـن زمان رسـیدن خودروهای امدادی به صحنـه به عنوان نمونه 
پلیس راهور بین 12 تا 15 دقیقه اسـت که در مشـهد با توجه به وسـعت 

کندگی این عدد 15 دقیقه اسـت. و پرا


