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بـــر اســـاس آمـــار 10 ماهـــه ســـال‌ جـــاری، ۴۴ 
درصـــد تصادفات فوتی شـــهر تهـــران مربوط به 
موتورسیکلت‌‌ســـواران، ۳۷ درصـــد مربـــوط به 
عابران پیـــاده و ۱۹ درصد به راننـــدگان خودروها 
زمانـــی،  بـــازه  همیـــن  در  دارد.  اختصـــاص 
بیشترین ســـهم تصادفات فوتی نیز با ۵۴ درصد 
بـــه موتورســـواران در بزرگراه‌هـــا و ۴۰ درصـــد در 
خیابان‌هـــای اصلی تعلق دارد. آمارهای رســـمی 
پلیس راهور تهـــران بزرگ از تصادفـــات 10 ماهه 
ســـال ‌جاری، تصویری نگران‌کننـــده از وضعیت 
ایمنی تردد در پایتخت ترســـیم می‌کند. ســـهم 
بـــالای موتورسیکلت‌‌ســـواران و عابـــران پیاده از 
مجموع تصادفـــات فوتی، نه‌تنها نشـــان‌دهنده 
آسیب‌پذیری این دو گروه است، بلکه ضعف‌های 
ســـاختاری در فرهنگ ترافیکی، زیرساخت‌های 
شهری و شیوه‌های نظارت و آموزش را نیز عیان 
می‌سازد. در همین رابطه، سرهنگ فیروز کشیر، 

معاون اجتماعی و فرهنگ ترافیک پلیس راهور 
تهران بزرگ، با تشریح جزئیات آمارها به »ایران« 
می‌گوید:»موتورســـیکلت‌ها ســـهم بالایی از کل 
تصادفات دارند. طبق آمار 10 ماهه ســـال ‌جاری، 
۴۴ درصـــد کل تصادفـــات منجـــر به فوت شـــهر 
تهران مربوط به موتورسیکلت‌‌ســـواران اســـت. 
این رقم به‌روشنی نشـــان می‌دهد موتورسواران 
در صدر گروه‌های پرخطر ترافیکـــی قرار دارند. 
از ســـوی دیگر، ۳۷ درصـــد تصادفـــات منجر به 
فوت مربوط به عابران پیاده و ۱۹ درصد مربوط 
به رانندگان خودروهاســـت. ایـــن ترکیب آماری 
بیانگـــر آن اســـت کـــه دو گـــروه بـــدون حفاظ 
فیزیکی مناســـب، یعنی موتورســـواران و عابران 
 پیاده، بیشـــترین آســـیب را در حوادث رانندگی 

می‌بینند.«
او توضیـــح می‌دهد:»وقتـــی به آمـــار تصادفات 
فوتی نگاه می‌کنیم، عمق بحران بیشـــتر نمایان 
می‌شـــود. در میان تصادفات منجر به فوت، ۵۴ 
درصد مربوط بـــه موتورســـواران در بزرگراه‌ها و 
۴۰ درصد مربوط به همین گروه در خیابان‌های 
اصلی شـــهر اســـت. ایـــن یعنـــی بخـــش عمده 
جانباختگان تصادفات شـــهری را موتورسواران 
تشکیل می‌دهند، آن‌هم در معابری که سرعت 

حرکت وسایل نقلیه بالاتر است.«

جوانان در خط مقدم سوانح ترافیکی
یکی از نکات مهمی که در آمارهای ارائه ‌شده به 
چشم می‌خورد، سهم بالای گروه سنی ۱۸ تا ۳۵ 
سال در تصادفات موتورسیکلت است. سرهنگ 
کشـــیر در این‌باره توضیح می‌دهد:»رکوردداران 
تصادفات موتورســـیکلت در تهـــران، جوانان ۱۸ 
تا ۳۵ سال هســـتند که ۴۳ درصد کل تصادفات 
موتورســـیکلت را به خود اختصـــاص می‌دهند. 
این آمار نشان می‌دهد بیشترین آسیب‌دیدگان 
و جانباختگان، جوانانی هســـتند که در ســـنین 
فعالیت، اشتغال و پویایی اجتماعی قرار دارند.«
به گفته او، این مسأله فقط یک آمار تنها نیست، 
بلکه پیامدهای اجتماعی و اقتصادی گسترده‌ای 
به همـــراه دارد. وقتی جوانـــی در اوج توان کاری 
و اجتماعـــی دچار حادثه شـــده یا جـــان خود را 
از دســـت می‌دهد، خانواده‌ای داغـــدار و چرخه 
اقتصادی یک خانواده مختل می‌شـــود و جامعه 
نیز نیروی مولد خود را از دست می‌دهد. بنابراین 
کاهش تصادفات در این گروه سنی یک ضرورت 

ملی است.
معاون اجتماعی و فرهنگ ترافیک پلیس راهور 
تهران بزرگ با اشاره به بازه زمانی وقوع بیشترین 
تصادفات موتورسیکلت می‌گوید:»بیشترین آمار 
تصادفات موتورســـیکلت در ساعات ۸ شب تا ۴ 

توصیه 
می‎شود 

روزه‌دارها 
بعد از حدود 

12 ساعت 
گرسنگی و 

روزه‎داری، با 
یک لیوان آب 

ولرم، یعنی 
آبی که جوش 

یا خیلی سرد 
نیست، به 
همراه یک 
یا دو عدد 

خرما افطار 
کنند. چون 

12 ساعت 
روزه‎داری 

بدن را دچار 
کمبود آب 

می‎کند و قند 
خون را کاهش 

می‎دهد، 
به همین 

دلیل مصرف 
آب ولرم و 
خرما برای 

افطار کردن، 
بهترین گزینه 

است

بیشترین آمار 
تصادفات 

موتورسیکلت 
در ساعات ۸ 

شب تا ۴ صبح 
خ می‌دهد  ر

که ۴۸ درصد 
کل تصادفات 

را شامل 
می‌شود. این 

بازه زمانی 
به دلایل 

مختلفی از 
جمله کاهش 

دید، خستگی 
رانندگان، 

افزایش 
تخلفات 

شبانه و تردد 
موتورسواران 
در مسیرهای 

خلوت‌تر، 
به یکی از 

پرریسک‌ترین 
ساعات 

ترافیکی 
تبدیل شده 

است

افطار می‌شود که نشـــان‌دهنده افت قند و فشار 
اســـت. مصرف بیش از حد مواد قندی، ترشـــح 
انســـولین در بـــدن را تحریک می‌کنـــد به همین 
دلیل افت قند شدید بعد از یک تا دو ساعت بعد 
از افطار در این گروه از روزه‎داران رخ خواهد داد.«

بهترین نوشیدنی آب است
مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت 
درباره زمان مصرف شام و افطار در این ایام مبارک 
می‎گویـــد: »مصرف مـــواد غذایی در زمـــان افطار 
اهمیت زیادی در سلامتی روزه‌داران دارد. کسانی 
که اضافـــه وزن دارند، بهتر اســـت بـــرای کنترل 
کالـــری دریافتی، وعده شـــام را بلافاصلـــه بعد از 

افطار میل کنند.
 یعنی اجازه ندهند معده خالی شـــود و در وعده 
شـــام حجم بیشـــتری از غذا را وارد بـــدن کنند. 
باید از این ایام مبارک برای بهبود ســـامتی بدن 
اســـتفاده کنیم، به همین دلیل بایـــد در مصرف 
غذا اصولـــی هرچند معمولـــی را رعایت کرد. ولی 
اگر کسی مشکل اضافه وزن ندارد بهتر است بعد 
از وعده سبک افطار حدود دوساعت استراحت 
کند و بعد شام بخورد. البته برای شام هم توصیه 
می‎کنیم غذاهـــای ســـبک بخورند. نـــان و پنیر، 
خوراکی‎های همراه با نان که خیلی ســـرخ شـــده 
نباشـــند، مثل املت بهترین انتخـــاب برای این 
ایام اســـت. بعد از افطار و شـــام تا زمـــان خواب 
حتماً یک واحد میـــوه بخورید، قبل از خواب هم 
نوشـــیدن یک لیوان شـــیر با دو عدد خرما خیلی 

مفید است.«
به گفته دکتر اســـماعیل‎زاده، در ایام ماه مبارک 
رمضان مصرف دو گـــروه غذایی بســـیار کمرنگ 
می‎شود. به همین دلیل مواد مغذی حاصل از دو 
گروه غذایی لبنیات و میوه‎جـــات وارد بدن افراد 
نمی‎شود. بهترین نوشیدنی برای تأمین آب بدن 
در ماه مبارک رمضان همان آب اســـت. به همین 
دلیـــل توصیـــه می‌شـــود از مصرف چـــای، قهوه، 
چای پررنگ، نسکافه، دمنوش‎ها، نوشیدنی‎های 
شیرین شده و انواع شـــربت‎ها در این ایام پرهیز 
شود. چون بعضی از این نوشـــیدنی‎ها آب بدن را 
کاهش می‌دهند و روزه گرفتن برای افراد را سخت 

می‌کنند.

مصرف سالاد و سبزیجات 
در سحری را جدی بگیرید

مصرف وعده ســـحری یکـــی از ارکان اصلی حفظ 
ســـامت در ایـــام روزه‌داری اســـت و حـــذف آن 
می‌توانـــد زمینه‌ســـاز ضعـــف، افت قنـــد خون و 
مشکلات گوارشی شـــود. انتخاب غذاهای سبک 
و مغـــذی و پرهیـــز از خوراکی‌هـــای شـــور، چرب 
و ادویـــه‌دار نقـــش مهمـــی در کاهش تشـــنگی و 
حفظ انـــرژی روزانـــه دارد. مدیرکل دفتـــر بهبود 
تغذیـــه جامعـــه وزارت بهداشـــت در این‎بـــاره 
می‎گویـــد: »مهمترین توصیـــه متخصصان تغذیه 
 این اســـت که بـــه هیچ عنـــوان وعده ســـحری را 

حذف نکنند.
 حتی اگر افـــراد خودشـــان را قـــوی می‎پندارند و 
فکر می‎کنند می‎توانند از پس 12 الی 13 ســـاعت 
گرسنگی برآیند، باز هم خالی بودن طولانی مدت 
معـــده می‎تواند برای دســـتگاه گـــوارش عوارض 
زیادی به همراه داشـــته باشـــد. غذای مصرفی در 
وعده ســـحری همان خوراکی‎هایی اســـت که ما 
در ایام عادی ســـال به عنوان ناهـــار می‌خوریم. 
یعنی وعـــده کامل نانی یـــا برنجی کـــه در کنار آن 
سبزی، سالاد و ماســـت قرار دارد که باز در وعده 
غذایی سحری توصیه می‎کنیم برای اینکه تشنگی 
را در طـــول روز تحریـــک نکنیم، مقـــدار مصرف 
پروتئین به اندازه نیاز بدن باشد. مثلاً یک پرس 
کباب در وعده ســـحری نخوریـــد، همچنین باید 
 مصرف نمک را در وعده سحری به حداقل ممکن 

برسانیم.«
او با اشـــاره به نوشـــیدنی مناســـب برای سحری 
می‎گوید: »بعد از خوردن غذا یک لیوان چای میل 
کنید. در فرهنگ غذایی ما ایرانی‎ها چای بســـیار 
مصرف می‎شـــود، به همین دلیل بعضی افراد اگر 
چای نخورند، دچار سردرد می‎شوند. اما زیاده‌روی 
در مصرف چـــای احتمال تشـــنگی در طول روز را 
افزایش می‎دهد. البته در کنار چای بهتر است از 
تنقلاتی مثل توت، انجیر، خرما، کشـــمش، مویز 
و...  نیز اســـتفاده کنند و ســـراغ تنقلات شیرین 
مثل بامیـــه و زولبیـــا نروند. چـــون خوراکی‎های 
شـــیرین، قنـــد خـــون را افزایـــش می‎دهنـــد و 
 احتمـــال تکـــرر ادرار و تشـــنگی در افراد بیشـــتر 

می‌شود.«

خ می‌دهد که ۴۸ درصـــد کل تصادفات را  صبح ر
شامل می‌شـــود. این بازه زمانی به دلایل مختلفی 
از جمله کاهش دید، خستگی رانندگان، افزایش 
تخلفات شبانه و تردد موتورسواران در مسیرهای 
خلوت‌تر، بـــه یکـــی از پرریســـک‌ترین ســـاعات 
ترافیکی تبدیل شـــده اســـت. در ســـاعات شب، 
بویژه نیمه‌شـــب، برخی موتورســـواران بـــا تصور 
خلوت بودن معابر، با سرعت غیرمجاز می‌رانند 
یا بدون رعایت قوانین راهنمایی و رانندگی تردد 
می‌کنند؛ همین مســـأله احتمال بـــروز حوادث 

شدید را افزایش می‌دهد.«
ســـرهنگ کشـــیر یکی از مهم‌تریـــن راهبردهای 
پلیس راهور بـــرای کاهـــش تصادفـــات را ارتقای 
فرهنـــگ ترافیـــک می‌دانـــد و می‌گویـــد: »بـــرای 
پیشـــگیری از وقـــوع تصادفات، دو محـــور اصلی 
را دنبـــال می‌کنیـــم؛ اول اقدامـــات فرهنگـــی و 
آموزشی و دوم اعمال قانون. در بخش فرهنگی، 
تلاش می‌کنیم با اســـتفاده از ظرفیت رسانه‌ها، 
آموزش‌های چهره‌به‌چهره، برنامه‌های آموزشـــی 
در مدارس و دانشـــگاه‌ها و همچنین همکاری با 
نهادهای اجتماعی، سطح آگاهی عمومی نسبت 

به خطرات رانندگی پرخطر را افزایش دهیم.«
به گفته او، آموزش اســـتفاده صحیح از تجهیزات 
ایمنی، بویژه کلاه ایمنی برای موتورسواران، یکی 
از اولویت‌های اصلی پلیس است. متأسفانه هنوز 
برخی موتورسواران استفاده از کلاه ایمنی را جدی 
نمی‌گیرند یا آن را غیرضروری می‌دانند، در حالی 
که تحقیقات نشان می‌دهد استفاده از کلاه ایمنی 
می‌تواند تا ۶۹ درصد از مرگ‌ومیر و تا ۴۲ درصد از 

آسیب‌های جدی سر جلوگیری کند.

بیش از ۱.۷ میلیون جریمه برای استفاده 
نکردن از کلاه ایمنی

ســـرهنگ کشـــیر با اشـــاره به اقدامات پلیس در 
حوزه اعمال قانـــون می‌گوید:»در 10 ‌ماهه ســـال 
‌جـــاری، بیش از یـــک میلیـــون و ۷۰۰ هـــزار فقره 
قبض جریمه برای اســـتفاده نکردن از کلاه ایمنی 
صادر شـــده اســـت. این عدد نشـــان می‌دهد با 
وجود اطلاع‌رسانی گســـترده، هنوز تعداد زیادی 
از موتورسواران نســـبت به این موضوع بی‌توجه 
هستند. اعمال قانون صرفاً جنبه تنبیهی ندارد، 
بلکه هدف اصلـــی آن بازدارندگـــی و حفظ جان 
شـــهروندان اســـت. وقتـــی موتورســـوار بداند در 
صورت تخلف با جریمه مواجه می‌شود، احتمال 
رعایـــت قانـــون افزایش پیـــدا می‌کنـــد و همین 

موضوع می‌تواند جان او را نجات دهد.«
معاون اجتماعی و فرهنـــگ ترافیک پلیس راهور 
تهران بزرگ در کنـــار اعمال قانـــون، از اقدامات 
حمایتـــی پلیـــس نیز می‌گویـــد:»در کنـــار صدور 
جریمـــه، تـــاش کرده‌ایم بـــا رویکـــرد فرهنگی و 
حمایتی، زمینـــه اســـتفاده از کلاه ایمنی را فراهم 
کنیم. در همین راستا، بیش از چندین هزار کلاه 
ایمنی رایگان میان موتورسواران ارگان‌ها و ادارات 

توزیع شده است.«
او توضیـــح می‌دهد:»این اقدام بـــا هدف ترویج 
فرهنگ ایمنـــی و کاهش موانع اقتصـــادی انجام 
شده است. برخی موتورســـواران ممکن است به 
دلیل مسائل مالی، تهیه کلاه ایمنی استاندارد را به 
تعویق بیندازند. ما تلاش کرده‌ایم با توزیع رایگان، 
این مانع را برطرف کنیم و در کنار آن، آموزش‌های 

لازم را نیز ارائه دهیم.«

بایدها و نبایدها از افطار تا سحر
مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت در گفت‌و‌گو با »ایران« توصیه کرد

سهم بالای موتورسواران و عابران 
در تصادفات منجر به فوت

معاون اجتماعی و فرهنگ ترافیک پلیس راهور تهران بزرگ در گفت‌و‌گو با »ایران« اعلام کرد

 غزل رضایی ثانی /  طبق اعلام معاونت آموزش 
ابتدایی تعـــداد بازماندگان از تحصیـــل در دوره 
ابتدایی به بیش از ۱۴۸ هزار نفر رسیده است. 
این درحالی اســـت که این آمار فقط مربوط به 
دوره ابتدایی است و آمار بازماندگی از تحصیل 
در تمامی مقاطع به بیش از 900 هزار نفر می‌رسد. 
البته بنا به گفته معاون آموزش ابتدایی وزارت 
آموزش و پرورش این آمار سال گذشته ۱۵۵ هزار و 
۱۰۶ نفر بوده است. رضوان حکیم‌زاده در نشست 
خبری که روز گذشته برگزار شد، درباره میزان 
بازماندگان از تحصیل گفت: »امسال ۱۴۸ هزار 
و ۵۰۵ نفر دانش‌آموز بازمانده از تحصیل در دوره 
ابتدایی داشتیم، در حالی که این آمار در سال 
گذشته ۱۵۵ هزار و ۱۰۶ نفر بود. البته ناگفته نماند 
که ۳۰ هزار نفر از دانش‌آموزان ما طبق اعلام اداره 
پلیس مهاجرت و گذرنامه به همراه خانواده‌شان 
از کشور خارج شده‌اند. این آمار پیش از این در 
آمار بازماندگان از تحصیل به حساب آمده بود 
که در حال حاضر از آمار بازماندگان کســـر شده 
است. به طور کلی ما توانسته‌ایم ۳۹ هزار و ۷۴۱ 
نفر از ایـــن دانش‌آموزان را جـــذب کنیم. یکی 
از دلایـــل افزایش جذب بازماندگان این اســـت 
که رئیس‌جمهوری بازگردانـــدن دانش‌آموزان 
بازمانـــده از تحصیـــل را یکـــی از وظایف اصلی 
آموزش و پرورش می‌دانـــد.« او با تأکید بر لزوم 
همکاری سایر نهادها برای جذب دانش‌آموزان 
بازماندگان از تحصیل گفت: »جذب بازماندگان 
فقط بر عهده آموزش و پرورش نیســـت و سایر 
دستگاه‌ها باید در این زمینه به ما کمک کنند. 
چون بازماندگی از تحصیل دلایل مختلفی مثل 

فقر اقتصادی، فقر فرهنگی و کودکان کار دارد.«
 معاون آموزش ابتدایی وزارت آموزش و پرورش 
با اشاره به آمار کل دانش‌آموزان ابتدایی اعم از 
ایرانی و اتباع گفت: »در ســـال تحصیلی جاری، 
حدود ۸ میلیون و ۹۱۶ هزار و ۸۲۷ نفر دانش‌آموز 
دوره ابتدایی داریم که از این تعداد، ۸ میلیون و 
۶۶۵ هزار و ۸۲۳ نفر ایرانـــی و ۲۵۱ هزار و ۵ نفر 
دانش‌آموز اتباع هستند. به تعبیر دیگر ۹۷.۱۹ 
درصد دانش‌آموزان دوره ابتدایی ایرانی هستند 
و ۲.۱۸ درصـــد را دانش‌آمـــوزان اتباع تشـــکیل 
می‌دهند. البته میزان دانش‌آموزان اتباع نسبت 

به سال گذشته کاهش داشته است.«

تکالیف عید نوروز اجباری نیست
معاون آموزش ابتدایی وزارت آموزش و پرورش 
در این نشست خبری درباره تکالیف عید نوروز 
هم صحبت کـــرد، او گفـــت: »وزارت آموزش و 
پرورش از سال ۱۳۹۷ پیک‌های نوروزی را حذف 
و فعالیت‌های خلاقانه‌ای مانند داستان‌خوانی، 
داستان‌نویســـی و فیلم‌ســـازی را جایگزین آن 
کرد.« او در پاسخ به ســـؤال »ایران« درباره اینکه 
آیا تکالیف عید اجباری است یا اختیاری، گفت: 
»برنامه مـــا برای عید نـــوروز صرفـــاً برنامه‌های 
هنری و داستانی است؛ بنابراین هرگونه تکلیف 
دیگر یا اجبار مدارس به ارائه جزوه یا کتابچه به 
دانش‌آموزان قابل قبول نیست. معمولاً تکالیفی 
که به این شکل به دانش‌آموزان داده می‌شود، 
موجب تنش در خانواده‌ها خواهد شد. وقتی 
تکالیف اختیاری باشد، خلاقیت دانش‌آموزان نیز 
افزایش می‌یابد. اگر شرایطی فراهم شود تا در ایام 
نوروز نمایشگاهی از دستاوردهای دانش‌آموزان 
برگزار کنیم، میزان خلاقیت و توانایی‌های آنان 
به‌خوبی قابل مشـــاهده خواهد بود.« او درباره 
اقدامات انجام‌شده برای کاهش افت یادگیری 
در میان دانش‌آموزان گفت: »یکی از طرح‌هایی 
که برای ارتقای کیفیت آموزش اجرا کردیم، طرح 
حامی )حمایت مستمر آموزشی( است. در این 
طرح، دانش‌آموزانی که در ارزشیابی نوبت اول 
در وضعیت »نیازمند تلاش« یا »قابل قبول« قرار 
گرفته بودند، شناسایی و تحت حمایت آموزشی 
قرار گرفتند. یکی از مهم‌ترین تأثیرهای اجرای 
این طرح، کاهش نـــرخ ترک تحصیل و کاهش 
تکرار پایه بوده است. پس از اجرای طرح حامی، 
نرخ ترک تحصیل در کشور از ۱.۴۵ درصد در سال 
قبل به ۰.۷۱ درصد کاهش یافته و نرخ تکرار پایه 

نیز از ۱.۹۴ درصد به ۱.۱۸ درصد رسیده است.«

حضور رئیس‌جمهوری در جلسات 
آموزش و پرورش

به گفته حکیـــم‌زاده رئیس‌جمهـــوری به طور 
مرتب در جلســـات آموزش و پرورش شرکت 
می‌کند. او در پاســـخ به این ســـؤال که میزان 
جلساتی که آموزش و پرورش با رئیس‌جمهوری 
داشته چقدر بوده اســـت، توضیح داد: »این 
جلســـات زمان بندی مشـــخصی ندارد ولی از 
ابتدای ســـال‌جاری به طور میانگیـــن، تقریباً 
دو هفته یکبـــار با رئیس‌جمهوری جلســـات 
اختصاصی داشته‌ایم. جلسات اختصاصی به 
این معنی است که کارگروه‌هایی از طرف وزارت 
آموزش و پـــرورش با رئیس‌جمهوری جلســـه 
می‌گذارند. شـــاید معاونت‌های آموزشـــی در 
برخی از جلسات فنی و اداری با رئیس‌جمهوری 
حضور نداشته باشند، اما متناسب با حوزه کاری 
خودمان به طور میانگین هر دو هفته یکبار با 

رئیس‌جمهوری جلسه داریم.«

معاون آموزش ابتدایی 

وزارت آموزش و پرورش خبر داد

بیش از ۱۴۸ هزار بازمانده 
از تحصیل در دوره ابتدایی

گزارش خبری

یکی از مهم‌تریـــن دغدغه‌های بیمـــاران در ماه 
مبارک رمضان این اســـت که آیـــا می‌توانند روزه 
بگیرند یا نـــه و با وجود بیماری‌ای کـــه دارند چه 
مواردی را بایـــد رعایت کننـــد تا بتواننـــد از این 
ماه پربرکت فیض ببرند. با توجـــه به اینکه یک 
نســـخه واحد برای همه بیماران کاربردی ندارد، 
متخصصـــان توصیـــه می‎کنند بیمـــاران حتماً با 

پزشک‎شان مشورت کنند.
احمد اسماعیل‌زاده مدیرکل دفتر بهبود تغذیه 
جامعه وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی 
درباره فوایـــد روزه‌داری برای ســـامت می‎گوید: 
»تحقیقات متعدد نشـــان داده است، روزه‎داری 
می‎تواند برای سلامت مفید و کمک کننده باشد 
و تحقیقات بسیاری هم درباره روزه‎داری اسلامی 
و روزه‎داری متنـــاوب یعنی یـــک روز در میان در 
مقالات علمی منتشر شده و اثرات آن روی کنترل 
وزن، کنترل کالری دریافتـــی، کاهش التهاب در 

بدن، کنترل فشارخون، قند و چربی خون بارها 
به اثبات رســـیده اســـت. بر همین اساس یکی 
از ســـؤال‎های رایج از متخصصان در ماه مبارک 
رمضان این است که چه کســـانی می‎توانند روزه 
بگیرند؛ همه افرادی که در ســـن تکلیف هستند 
می‎توانند روزه بگیرند، اما برخی از شـــهروندانی 
که مبتلا بـــه بیماری‎های خاص هســـتند، بهتر 
است اول با پزشک مشـــورت کنند. مثلاً افرادی 
که دچار زخم معده، گوارش یا اثنی عشر هستند 
یا افرادی که سنگ کلیه دارند، مبتلایان به دیابت 
که انســـولین دریافت می‎کنند، ســـالمندانی که 
ســـوءتغذیه دارنـــد یا دچـــار کمبود وزن شـــدید 

هستند، نباید روزه بگیرند. 
از طرف دیگر افرادی که تعداد داروهای مصرفی 
بالایـــی در طول روز دارنـــد و زنان باردار در ســـه 
ماه آخر بـــارداری هم بهتر اســـت قبـــل از اقدام 
بـــه روزه‎داری بـــا پزشک‎شـــان مشـــورت کنند. 
همچنیـــن تغییـــر خودســـرانه یا قطـــع مصرف 
دارو در ایام روزه‌داری، ســـامت بیمـــاران مبتلا 
بـــه بیماری‌های مزمـــن را بـــه خطر می‎انـــدازد. 
بـــه همین دلیل کســـانی کـــه می‌خواهنـــد روزه 
بگیرنـــد بایـــد دربـــاره امـــکان روزه‌داری و نحوه 
 صحیح مصـــرف داروها بـــا پزشـــک معالج خود 

مشورت کنند.«

افزایش قند خون
با مصرف زیاد  زولبیا و بامیه در افطار

مدیـــرکل دفتـــر بهبـــود تغذیـــه جامعـــه وزارت 
بهداشـــت با بیان اینکـــه در ماه مبـــارک رمضان 
نوشـــیدن 6 تا 8 لیوان آب از افطار تا سحر نباید 
فرامـــوش شـــود، می‎گویـــد: »توصیـــه می‎شـــود 
روزه‌دارهـــا بعـــد از حدود 12 ســـاعت گرســـنگی 
و روزه‎داری، بـــا یک لیـــوان آب ولـــرم، یعنی آبی 
که جوش یا خیلی ســـرد نیســـت، به همراه یک 
یا دو عدد خرمـــا افطار کنند. چون 12 ســـاعت 
روزه‎داری بدن را دچـــار کمبود آب می‎کند و قند 
خون را کاهش می‎دهد، به همین دلیل مصرف 
آب ولرم و خرما برای افطار کردن، بهترین گزینه 
اســـت. همچنین روزه‌دارها بعد از نوشیدن آب 
و خرما، ســـعی کنند از مایعاتی کـــه در فرهنگ 
غذایی ما جای دارند برای وعده افطار استفاده 
کننـــد؛ خوراکی‎هـــای مایعی مثل ســـوپ، آش، 
انـــواع عدســـی‎ها، حلیـــم و شـــله زرد. بعضی از 
روزه‌دارهـــا بعـــد از 12 ســـاعت گرســـنگی، زمان 
افطار خوراکی‎های بسیار شـــیرین با حجم زیاد 
می‌خورند، مثلاً چای نبات را با 5 یا 6 عدد زولبیا 
و بامیه میل می‎کنند. اما مصـــرف زیاد قندهای 
ســـاده یا مواد قنـــدی در همـــان ابتـــدای وعده 
افطارباعث سردردهای شـــدید دو ساعت بعد از 

محدثه جعفری
گروه اجتماعی

گزارش

مهسا قوی‌قلب
گروه اجتماعی

گزارش خبری

بعضی از روزه‌دارها دوست دارند قبل از هر خوراکی با خوردن کمی نمک روزه خود را باز کنند. او در این باره 
می‎گوید: »شواهد علمی که ثابت کند اگر وعده افطار را با خوردن نمک باز کنیم، برای سلامتی مفید است، 
در حال حاضر وجود ندارد. به طور کلی هم افراد را ترغیب می‎کنیم مصرف نمک را به حداقل برسانند. 
بنابراین ما توصیه نمی‌کنیم که در وعده افطار نمک بخورند. اما اگر کسی براساس اعتقادات شخصی خود 
می‌خواهد روزه‌اش را با نمک باز کند، منظور چند دانه ریز نمک است، نه اینکه نصف قاشق نمک بخورند، 

چون خوردن نمک به تنهایی برای سلامتی خطرناک است.«

خوردن نمک توصیه نمی‎شود

اگرچه تمرکز اصلی آمارها بر موتورسواران است، اما سهم ۳۷ درصدی عابران پیاده از کل تصادفات 
نیز زنگ خطری جدی محسوب می‌شود. سرهنگ کشـــیر در این‌باره می‌گوید:»عابران پیاده یکی از 
آسیب‌پذیرترین گروه‌های ترافیکی هستند. بی‌توجهی به خط‌‌کشـــی‌ها، عبور از عرض خیابان در 
نقاط غیرمجاز، استفاده از تلفن همراه هنگام عبور و عدم توجه به چراغ عابر پیاده، از جمله عواملی 

است که خطر بروز حادثه را برای این گروه افزایش می‌دهد.«
او با اشاره به ســـوی دیگر ماجرا می‌گوید:»رانندگان نیز موظف هستند حقوق عابران پیاده را رعایت 
کنند. توقف در پشت خط عابر، کاهش ســـرعت در معابر شلوغ و رعایت حق تقدم، می‌تواند نقش 

مهمی در کاهش تصادفات عابران داشته باشد.«
به گفته سرهنگ کشیر، بیشترین تصادفات فوتی موتورسیکلت‌سواران که حدود ۵۴ درصد می‌شود 
در بزرگراه‌ها رخ می‌دهد. او می‌گوید:»این مســـأله نشان می‌دهد تردد موتورسیکلت در مسیرهایی 
با سرعت بالا، خطر بسیار زیادی دارد. متأســـفانه برخی موتورسواران بدون توجه به محدودیت‌ها، 
وارد بزرگراه‌ها می‌شوند و همین موضوع احتمال بروز تصادفات شدید و مرگبار را افزایش می‌دهد. 
کنترل ورود موتورســـیکلت‌ها به بزرگراه‌ها، نصب علائم هشـــداردهنده و افزایش نظارت پلیس، از 

جمله اقداماتی است که برای کاهش این نوع تصادفات در دستور کار قرار دارد.«

ترکیب آموزش و قانون، راهبرد اصلی پلیس راهور
معاون اجتماعی و فرهنگ ترافیک پلیس راهور تهران بزرگ با تأکید بر لزوم نگاه ترکیبی به مسأله 
ایمنی ترافیک می‌گوید: »تجربه نشـــان داده اســـت صرفاً با اعمال قانون یا تنها با اقدامات فرهنگی 
نمی‌توان به نتیجه مطلوب رســـید. باید این دو محـــور در کنار هم و به ‌صورت هم‌افزا اجرا شـــوند. 
آموزش، آگاهی‌بخشـــی و فرهنگ‌ســـازی از یک ‌ســـو و نظارت مســـتمر و برخورد قاطع با تخلفات از 
ســـوی دیگر، می‌تواند زمینه کاهش پایدار تصادفات را فراهم کند. هدف نهایی پلیس، کاهش آمار 
جانباختـــگان و مجروحان تصادفات اســـت. هر عدد در این آمار، یک انســـان، یـــک خانواده و یک 

سرنوشت است؛ بنابراین همه دستگاه‌ها و شهروندان باید در این مسیر همراهی کنند.«

عابران پیاده قربانیان خاموش تصادفات


