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ه ابراهیمـی| رانندگـی کـردن اصولـی، مسـتلزم فراهـم بـودن زیرسـاخت های لازم اسـت. همیشـه نمی تـوان در پـی ترافیک هـای سـنگین و بـروز تصادفـات مرگ بـار انگشـت اتهـام 
ملیحـ

را به سـوی راننـده وسـیله نقلیـه دراز کـرد که بـر اثـر اشـتباهات ترافیکـی منجـر به کنـدی حرکـت و ایجـاد ترافیـک و به دنبـال آن حـوادث شـده اسـت.

س راهـور فراهـم نبـودن زیرسـاخت های لازم باعـث بـروز ترافیـک و تصـادف می شـود. در ایـن شـماره قصـد داریـم نظـر سـرهنگ محسـن موسـی آبادی، 
در بسـیاری از گزارش هـای پلیـ

س راهـور مشـهد را دربـاره تأثیـر آشـکار بـودن خط کشـی های معابـر بـر ترافیـک و تصادفـات جویـا شـویم. بخـش دیگـری از اطلاعـات ایـن مطلـب نیـز بـه یـاری هـوش مصنوعـی 
رئیـس پلیـ

تهیه شـده اسـت.

  خطوط جریان ساز     
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یادگیری باید با لذت همراه باشدیادگیری باید با لذت همراه باشد

  شـهروند: بـرای کنترل خشـم کودکان چـه باید کرد؟
یـاد  ل شـود، ماننـد تماشـای ز یشـه‌های خشـم بایـد کنتـر ابتـدا ر
تلویزیـون، لپ‌تـاپ، گوشـی. همچنیـن بایـد میـزان خـواب کـودک 
را تنظیـم کـرد. دسـت‌کم 9سـاعت خـواب شـبانه بـرای کـودکان لازم 
اسـت. تغذیه آن‌ها را هم از سـمت مواد سـرد به سـمت مواد گرم باید 
هدایـت کـرد. سـپس روی تخلیـه هیجانـات و انـرژی مـازاد آن‌هـا کار 
کـرد. بـرای ایـن منظور می‌توان از ورزش و ضربه‌زدن به کیسـه بوکس 

یـا فعالیت‌هایـی ماننـد دوچرخه‌سـواری کمـک گرفـت.

  شـهروند: پسـرم تـا سـاعت ۲:۳۰ بعدازظهـر مدرسـه اسـت و تـا 
بـه خانـه برسـد حـدود سـاعت 3 می‌شـود. معلمـش تکالیـف زیـادی بـرای انجـام 
دادن درخانـه بـه او می‌گویـد. شـب هـم سـاعت ۸:۳۰ نهایـت ۹ بایـد بخوابـد. 
به‌نظرتان بچه‌های کلاس اولی که از ۸ تا ۲:۳۰ مدرسه هستند با انجام این حجم 
از تکلیـف متحمـل فشـار زیادی نمی‌شـوند؟ به‌ویژه الان که باید مشق‌هایشـان 

را خوش‌نویسـی هـم بکننـد.
این مسـئله همسـو با نظام آموزشـی نیسـت. معمولا برخی مدرسـه‌های غیرانتفاعی 
خودسـرانه و بـدون درنظـر گرفتـن تـوان کـودکان ایـن برنامـه آموزشـی را می‌چیننـد. 
این مدرسـه‌ها با دادن تکلیف اضافی فقط سـبب دلزدگی کودکان از درس و مدرسـه 
ح کنیـد. در صورتـی  می‌شـوند. بهتـر اسـت ابتـدا موضـوع را بـا مسـئولان مدرسـه مطـر
کـه نتیجـه‌ای نگرفتیـد، موضـوع را بـه مسـئولان آموزشـی اداره منتقـل کنیـد. کـودک 
ماشـین و ربـات نیسـت. او یـک انسـان اسـت و یادگیری بایـد با لذت از آمـوزش برایش 

همـراه باشـد، آن هـم با زبـان کودکانـه و بـدون هیچ فشـار و اجباری.

  شـهروند: بـا توجـه بـه اینکـه آمـوزش بـرای بچه‌هـای کلاس اولـی بایـد بـا تکـرار و 
تمریـن زیـاد همـراه باشـد، شـما حدمجـاز آن را چقـدر می‌دانیـد کـه اثـر منفی روی 

آن‌هـا نداشـته باشـد؟
سـعی کنیـد بـا درنظـر گرفتن توان کودک و شـناختی که از او دارید، برنامه‌ریزی درسـی 
بکنیـد. بیـن مراحـل یادگیـری‌اش فاصلـه بگذاریـد و هـدف از نوشـتن و خوانـدن را 
برایـش توضیـح دهیـد تـا فراینـد آمـوزش برایـش لذت‌بخـش شـود. حواسـتان باشـد؛ 
خسـتگی جسـمی به‌مـرور خسـتگی روانـی می‌آورد. بهتر اسـت پیـش از اینکه خسـته 
شـود و نگرشـش تغییـر کنـد بـه او زمـان اسـتراحت و بـازی بدهیـد و بـا ماسـاژ و ورزش 

بـرای پیگیـری مطالـب آموزشـی‌ آمـاده‌اش کنیـد .

ویتامین‌های درمان کننده پوست خشکویتامین‌های درمان کننده پوست خشک

ابراهیمی

 بهتریـن روش بـرای درمـان خشـکی پوسـت رعایـت رژیـم غذایـی اسـت. البتـه 
عوامـل مختلفـی مثـل کم آبی بـدن یا تغییرات فصلی و آب و هـوا می توانند باعث 
خشـکی و تـرک خـوردن پوسـت شـوند. سـه ویتامیـن اصلـی در حفـظ سالمتی 
پوسـت و مقابلـه با خشـکی آن نقـش دارنـد که در ادامـه توضیحاتـی در مـورد 

آن هـا می خوانیـم.

      C ویتامین  
کسـیدانی و ضد التهابـی  دارای خـواص آنتی ا

 ترمیم آسـیب های پوسـتی
توصیـه: مصـرف میوه هـا و سـبزیجات از جملـه: پرتقـال، کیـوی، لیمـو، گریـپ فـروت، 

گوجه فرنگـی، تـوت فرنگـی، کلم بروکلـی، گل کلـم، فلفـل دلمـه ای و ...

      D    ویتامین 
کتری های مضر   اولیـن خط دفاعـی در برابـر با

گزما یا پسـوریازیس   کمبـود ایـن ویتامیـن برابر اسـت با ا
  کمـک به تنظیم سـطح رطوبت پوسـت

توصیـه: ویتامیـن D مـورد نیاز بـدن را می تـوان از نـور خورشـید دریافـت کـرد. توصیه 
می شـود مصـرف ایـن مکمل هـا تحـت نظر پزشـک باشـد.

     E ویتامین   
  سرشـار از رطوبت

کسـیدان قوی   یـک آنتی ا
UV و محافـظ پوسـت در برابـر    جلوگیـری از آسـیب رادیکال هـای آزاد ناشـی از 

اشـعه های مضـر UV خورشـید ) درمان کننـده آفتـاب سـوختگی(
توصیـه: مصـرف تخمـه آفتابگـردان، بـادام زمینـی، کـدو تنبـل، فلفـل دلمـه ای قرمـز، 

بـادام و روغـن جوانـه گنـدم
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مراقب رسیدهای خریدتان باشیدمراقب رسیدهای خریدتان باشید

درصــد زیــادی از کاغذهــای رســید مشــتری کــه بانک‌هــا و 
فروشــگاه‌ها صــادر می‌کننــد، دارای مــاده شــیمیایی 

 BPA اســت کــه بــه اختصــار » به‌نــام »بیســفنول آ
نامیــده می‌شــود. منظورمــان همــان رســیدهایی 

اســت کــه جوهــر آن‌هــا بــا گذشــت زمــان محــو 
می‌شــوند. مــواد شــیمیایی اســتفاده شــده در 
این رســیدها به‌راحتــی در محلول‌های ارگانیک 
حــل می‌شــوند، ازایــن‌رو وقتی شــما این رســیدها 

کت‌های  را درکنــار خریدهای روزانه‌تان داخــل پا
گاهانــه  پلاســتیکی یــا کاغــذی قــرار می‌دهیــد، ناآ

جوهــر ســمی آن‌هــا را وارد موادغذایــی خــود می‌کنیــد 
ــد. ــا را می‌خوری ــق آن‌ه ــن طری و از ای

BPA نــه تنهــا مختل‌کننــده هورمون‌هــای بــدن اســت کــه ســبب 
تأثیــر منفــی بــر سیســتم عصبــی و ایمنــی بــدن هــم می‌شــود. همچنیــن بیماری‌هــای 
متابولیــک، قلبی‌عروقــی، ســرطان‌ها و نابــاروری را در فــرد رقــم می‌زنــد. ازایــن‌رو 
نه‌تنهــا بایــد ایــن کاغذهــا را پــس از دریافــت بلافاصلــه دور انداخــت، بلکــه دســت‌‌ها 

را هــم پــس از تمــاس بــا آن‌هــا بایــد کامــل شســت. 
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یکـی از ابزارهایـی که به ترافیـک نظم می بخشـد و در افزایش 
ایمنی عبور و مرور مؤثر است توجه به خطوط خط کشی شده 
در سـطح معابـر اسـت. وقتـی خطـوط واضـح قابـل مشـاهده 
گاه حسـی در راننـده القـا می شـود که برابـر  باشـند ناخـودآ
قوانیـن رانندگـی کنـد. امـا زمانـی که خط کشـی ها دچـار نقص 
باشـند، شـاهد بی نظمـی و کنـدی در عبـور و مـرور وسـایل 
نقلیه هسـتیم زیرا حد و مرز خود را نمی دانیم و ممکن اسـت 
گهانی، رعایت  دست به برخی تخلفات از جمله تغییر مسیر نا

نکـردن حقـوق دیگر کاربـران ترافیـک و... بزنیم.
ر  گـذ و ی ر هـا پل  سـی به  ستر بـر شـهر د معا ز  ر خیلـی ا د
و زیرگذرهـای ویـژه تـردد عابـران پیـاده امکان پذیـر نیسـت 
ک عبور و مرور ایمن  و تنهـا خط کشـی های عابران پیاده مال
آن هاسـت. محل هایی امن که باعث می شـود عابران پیاده 

با خیالـی آسـوده از آن محل هـا عبـور و مـرور کننـد. حـالا تصـور 
کنیـد اثـری از آثـار ایـن خطـوط در کـف خیابان هـا نباشـد، 
چه خطراتی سالمت این قشر آسـیب پذیر ترافیکی را تهدید 
می کند. بد نیست بدانید در 8ماه ابتدای امسال سهم عابران 
پیـاده از تصادفـات فوتـی شـهر مشـهد 40 درصـد بوده اسـت.

پنهـان بـودن یا نبـود خط کشـی در برخـی معابـر شـاید علـت 
اصلی تصادفات به شـمار نیاید، اما در بروز و تکمیل حوادث 
ترافیکـی تأثیرگـذار اسـت. خوشـبختانه شـهرداری در برخـی 
معابـر مثـل حدفاصـل ورودی نیشـابور تا پـل حافـظ مسـیر 
را تجهیز کرده اسـت، اما بهتر اسـت چنین اقداماتی با سرعت 
بیشـتر و با رنگ مرغوب تری اجرا شود. در مسیرهای داخلی 
شهر نیز اقداماتی انجام شده است که کفایت شرایط ترافیکی 

شـهر را نمی کند.

   افزایش خطرات تصادفات:   
بـدون خط کشـی مشـخص، راننـدگان و سـایر کاربـران نمی تواننـد مرزهـای مسـیر 

خـود را به خوبـی تشـخیص دهنـد.
ایـن امـر باعـث افزایـش احتمـال برخـورد وسـایل نقلیـه، تصـادف با عابـران پیـاده 

و دوچرخه سـواران می شـود.

   کاهش جریان ترافیک:   
بـدون خط کشـی مشـخص، جریان ترافیـک به شـکل نامنظم و آشـفته خواهد بود.

این مسئله باعث کاهش سرعت حرکت، ایجاد ترافیک و ازدحام در معابر خواهد شد.

   افزایش سـردرگمی و اضطراب رانندگان:   
ا در تشـخیص محدوده هـای  ننـدگان ر ا ، ر بـر نبـود خط کشـی مشـخص در معا

مجاز حرکـت سـردرگم خواهـد کـرد.
ایـن سـردرگمی می توانـد باعث افزایش اسـترس و اضطراب در رانندگان شـود.

 کاهـش قابلیت دید و بینایی: 
بـدون خط کشـی واضـح، به ویـژه در شـرایط محیطـی نامطلـوب، 
رانندگان و سایر کاربران قادر به تشخیص واضح محدوده های 

عبـور و مـرور نخواهند بود.
این امر احتمال بروز تصادفات را افزایش خواهد داد.

خط کشـی معابـر نقش مهمی در ارتقای ایمنی ترافیک، تسـهیل در تردد 
و مدیریـت جریـان ترافیـک در معابر شـهری ایفا می کند .بد نیسـت دلایل 

ضروری آن را بدانید:
بهبـود ایمنـی ترافیکـی: خط کشـی معابـر به تفکیـک وضـوح مسـیرهای 
رفـت و برگشـت وسـایل نقلیـه، جداسـازی مسـیرهای عابـران پیـاده 
و دوچرخه سـواران و مشـخص کـردن محـدوده ایمـن بـرای عبـور و مـرور 

کمـک می کنـد و خطـرات تصادفـات را کاهـش می دهـد.
افزایـش سـهولت تـردد: خط کشـی مرزهـای مسـیرها و خطـوط مرکـزی، 
راهنمـای واضـح و قابـل تشـخیصی بـرای راننـدگان و سـایر کاربـران ارائـه 
می دهد که باعث می شود حرکت در معابر به شکل منظم و سازمان دهی 

شـده انجام شود.
بهبـود جریـان ترافیـک: خط کشـی مسـیرها به تفکیـک جریـان ترافیـک 
در جهـات مختلـف و مدیریـت مناسـب جریـان ترافیـک کمـک می کنـد 

و از ایجـاد ترافیـک و ازدحـام در معابـر جلوگیـری می کنـد.
افزایش قابلیت دید و بینایی: خط کشی معابر به شکل واضح و مشخص 
مرزهـا و محدوده هـای عبور و مرور را تعیین می کند که به ویژه در شـرایط 
محیطـی نامطلـوب ماننـد بارندگـی، مـه و شـب به افزایـش قابلیـت دیـد 

برای رانندگان و سـایر کاربـران کمک می کند.

   ماده ۱۲۱ آیین نامه راهنمایی و رانندگی    
ننـد  ، ما ئـم  سـیله علا و به  یـی که  ها ه  ا ر ر د

خط کشـی های یـک خـط ممتد یـا دو خـط ممتد یـا 
موانـع فیزیکـی بـه دو بخـش تقسـیم شـده اند، رانندگان 

موظف انـد از بخـش راسـت راه حرکـت کننـد و حـق ندارنـد 
از روی آن هـا بگذرنـد.

در برخی از بخش های راه که یک خط از دو خط ممتد به خط بریده 
تبدیـل شـده اسـت ، رانندگانـی که در سـمت خـط بریـده در حرکت انـد 

مجاز به سـبقت گرفتن یا گردش به چپ ، برحسـب مورد و با توجه به طول 
خط بریده و با رعایت مقررات بخش های سـبقت و گردش ، می باشـند.

خط کشی از نان شب 
واجب تر!

شایع ترین تخلفات 
کدام اند؟

تأثیرات منفی پنهان 
بودن بر بروز تخلفات

رابطه منفی آشکار نبودن 
خط کشی ها با ترافیک

نبـود خط کشـی مناسـب در معابـر شـهری می تواند 
تأثیـرات منفـی متعـددی بـر ترافیـک و تصادفـات 

داشـته باشـد:

تغییر مسیر ناگهانی:
بـدون وجـود خطـوط مشـخص کننده 

سـت  ن ممکـن ا گا ننـد ا ، ر ی مسـیر هـا ز مر
به راحتـی و بـدون توجـه به دیگـر کاربـران، تغییـر 

گهانـی دهنـد. مسـیر نا

سبقت غیرمجاز:
در نبـود خط کشـی وسـط معابـر، امـکان تشـخیص مرزهـای 

مسـیر حرکـت وجـود نـدارد.
ایـن شـرایط می توانـد منجـر به سـبقت گرفتـن غیرمجاز راننـدگان 

از یکدیگـر شـود.

تخلفـات عبور و مرور عابران پیاده:
بـدون وجـود خطـوط مشـخص کننده محدوده هـای عبـور عابـران پیـاده، ایـن 

کاربـران ممکـن اسـت به طـور نامنظـم و ناایمـن از معابـر عبـور کننـد.

رعایت نکردن اولویت عبور:
نبـود خطـوط تفکیک کننـده مسـیرهای حرکـت وسـایل نقلیـه و عابـران پیـاده، باعـث می شـود 

اولویـت عبـور رعایـت نشـود.

   ماده 119 آیین نامـه راهنمایی و رانندگی    
در راه هایـی خط کشـی شـده : وسـایل نقلیـه بایـد در مسـیر بین خطـوط 
ج نشـوند و در صـورت نیاز به خـروج و تغییـر خـط  حرکـت کننـد و از آن خـار
حرکـت ، احتیـاط کامل نمـوده و ابتـدا با اسـتفاده از چـراغ راهنما یـا 
گاه سازند  با دادن علامت ، رانندگان وسایل نقلیه دیگر را از قصد خود آ
و سـپس با رعایـت حـق تقدم عبور وسـایل نقلیـه ای که در خطوط کناری 

در حرکـت هسـتند وارد خط های عبـور دیگـر شـوند.
در راه هایی که خط کشـی ندارند: هرگونه تغییر مسـیر حرکت به چپ و راسـت ممنوع اسـت ، 
مگر با رعایت احتیاط و دادن علامت و رعایت حق تقدم عبور وسایل نقلیه هم مسیر و مجاور.
همچنین انحراف و تجاوز وسـایل نقلیه به مسـیر مقابل )مخالف ( ممنوع اسـت مگر در موارد 

سـبقت مجاز و با رعایت ضوابط سبقت .

زیر 

ذره بین قانون

پنهان بودن خطوط خط کشـی شـده در معابر می تواند تأثیرات 
منفـی متعـددی بـر بـروز تخلفـات رانندگـی از جملـه تغییـر مسـیر 

گهانـی داشـته باشـد که مهم تریـن آن ها عبارت اسـت از: نا

   کاهش آگاهی رانندگان:    
راحتـی  ننـد به  توا ننـدگان نمی  ا ، ر بـا پنهـان بـودن خطـوط خط کشـی

. هنـد تشـخیص د ا  کـت ر حر ز  ی مجا هـا ه  د و محد
ایـن امر باعث می شـود آن هـا نسـبت به محدودیت های موجود در مسـیر 

گاهی کافی نداشـته باشـند. خود آ

      افزایش ریسـک پذیری رانندگان:     

گاهـی از مرزهـای مسـیر، راننـدگان ممکـن اسـت به راحتی سـعی کننـد تغییر مسـیر  بـدون آ
ج شـوند. گهانـی داده و از محدوده های مجاز خار نا

ننـد تغییـر مسـیر  گـی ما نند ا ت ر ز تخلفـا و بـر نـد منجـر به  ا تو ی می  یر پذ یسـک  یـن ر ا
. د نـی شـو گها نا

     کاهش پیش بینی پذیری رفتار سـایر کاربران:    
پنهـان بودن خطوط خط کشـی برای سـایر کاربران ماننـد عابران پیاده 

و دوچرخه سواران نیز مشکل ساز است.
آن هـا نمی تواننـد به راحتـی حرکـت وسـایل نقلیـه را پیش بینـی کننـد 

که ایـن امـر احتمـال بـروز تصادفـات را افزایـش می دهـد.

      کاهـش انضباط ترافیکی:     
در نبود خطوط خط کشی واضح، انضباط 
ن  یـا جر ر  نیـن د ا یـت قو عا ر فیکـی و  ا تر

ترافیـک کاهـش می یابـد.
ت  ز تخلفـا و بر ز  سـا مینه  یط ز ا یـن شـر ا
گهانـی  رانندگـی از جملـه تغییـر مسـیر نا

خواهـد بـود.
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