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حل سودوکو   4595

اولین جلسه مشترک مدیران ارشــد معاونت حمل و نقل و ترافیک 
شهرداری تهران با پلیس راهور پایتخت در سال ۱۴۰۳ برگزار و در این 
جلسه بر هم‌افزایی بیشتر این دو مجموعه برای ساماندهی بیشتر و 

کید شد. انضباط‌ بخشی ترافیکی و تسهیل رفت‌وآمد شهروندان تا
گــزارش روابــط عمومی سازمان حمل و نقل و ترافیک شــهــرداری تهران، در این  به 
که شهریار افندیزاده مشاور عالی معاون حمل و نقل  و ترافیک شهرداری  جلسه 
تهران، سرهنگ سیدابوالفضل موسوی پور رییس پلیس راهور پایتخت، مدیران کل و 
مدیران عامل شرکت‌ها و سازمان‌های تابعه معاونت حمل و نقل و ترافیک شهرداری 
کمیته‌های  شــد:  مقرر  داشتند،  حضور  پایتخت  راهــور  پلیس  فرماندهان  و  تهران 
تخصصی در موضوعات مختلف هوشمند سازی، حمل و نقل همگانی، روان سازی 
ترافیک ، کاهش تصادفات، اموزش و فرهنگ سازی و سایر امور فنی و حقوقی تشکیل 
و به صورت مستمر ماهانه، با برگزاری جلسات مشترک، مسائل و مشکلات مربوط 
کمیته‌های مربوطه مطرح و حل و فصل شود.  گانه شهر تهران در   به مناطق ۲۲ 
 شهریار افــنــدی‌زاده مدیرعامل سازمان حمل و نقل و ترافیک شهرتهران، در این 
جلسه ضمن تشکر و قدردانی از زحمات شبانه روز پلیس راهور پایتخت و مدیران 
حوزه معاونت حمل و نقل و ترافیک شهرداری تهران، اعلام آمادگی حوزه معاونت 
حمل و نقل و ترافیک شهرداری تهران از طرف معاون حمل و نقل و ترافیک شهرداری 
تهران، برای هماهنگی و همکاری بیشتر با پلیس راهور پایتخت در جهت ساماندهی و 
روان‌سازی ترافیکی معابر اظهار کرد: »هدف از تشکیل جلسات مشترک در عالی‌ترین 
کارشناسی،  و  مدیریتی  تجارب  انتقال  و  نظر  تبادل  مجموعه،  دو  مــدیــران  سطح 
گون ترافیکی و در نهایت  همفکری، مشارکت و هماهنگی مدیران درباره مباحث گونا
بهبود خدمات کیفی و کمی پلیس و شهرداری تهران در زمینه حمل و نقل و ترافیک 

به شهروندان تهرانی است.
بر پاسخ‌گویی به  کید  تا با  ترافیک شهر تهران  و   مدیرعامل ســازمــان حمل و نقل 
معضلات  رفــع  افـــزود:  کارشناسی  و  تخصصی  امــور  چــارچــوب  در  ترافیکی  مسائل 
ترافیک شهری نیازمند هماهنگی و ایجاد تعامل در جهت هم افزایی، بین‌ پلیس 

ــور تهران بــزرگ و حــوزه معاونت حمل و نقل و ترافیک شــهــرداری تهران  بویژه  راه
کــارکــنــان پرتلاش  ــور و مــدیــران و  مــیــان فــرمــانــدهــان و نــیــروهــای خـــدوم پلیس راهـ
ــدام هـــای مــشــتــرک ایـــن دو  ــ ــران اســـت و اق ــه حــمــل و نــقــل و تــرافــیــک شـــهـــرداری ت
مجموعه مــی‌تــوانــد بــاعــث نــظــم‌دهــی بیشتر بــه نظم بخشی امـــور حمل و نقل و 
 ترافیک شهری و تسهیل رفت و آمد شهروندان و ارایــه خدمات مناسب مسافران 

در پایتخت شود.
 گفتنی است در این جلسه، موارد مهم ترافیکی شهر تهران از جمله راهکارهای افزایش 
ایمنی سرنشینان خــودرو و عابران پیاده، بررسی و رفع نقاط پرحادثه، ارائــه نکات 
ایمنی و آموزش‌های لازم راهنمایی و رانندگی به اقشار مختلف از جمله موتورسواران و 
رانندگان سامانه حمل و نقل عمومی و... مورد بحث و تبادل نظر قرار گرفت و دو طرف 

دیدگاه‌های خود را برای اتخاذ تصمیمات مناسب مطرح ارائه کردند.

کید شد: در جلسه مدیران ارشد معاونت حمل و نقل و ترافیک شهرداری تهران با پلیس راهور پایتخت تا

هم‌افزایی برای انضباط ‌بخشی بیشتر در جهت روان‌سازی ترافیک و کاهش تصادفات 
سوانح رانندگی در پایتخت

4 خاصیت 
میوه‌های 

بنفش

شاه‌توت1انجیر1انگور1آلو1

 پررنگ بودن بنفشی آلو، نشان‌دهنده 
ــذی بــه  ــغـ ــود بــیــشــتــر مــــــــاده‌ای مـ ــ وجــ
نــام، آنتوسیانین اســت کــه قــوت بــدن را 

افزایش می‌دهد. 

ــه خــــاطــــر داشـــتـــن  ــ  ایــــــن مــــیــــوه بـ
»رســـوراتـــرول« شناخته شــده است 
کــه بــه مــحــافــظــت از ســلــول‌هــا در بــرابــر 

آسیب‌هایی احتمالی کمک می‌کند. 

ــت‌؛  ــ ــر مـــنـــبـــع خــــــوب پـــتـــاســـیـــم اسـ ــیـ ــجـ  انـ
ــت بــدانــیــد پــتــاســیــم، عــنــصــری  ــوب اســ خــ
ــت کـــــه بــــــــرای کـــنـــتـــرل فـــشـــارخـــون  ــ ــ ‌اسـ

به کار می‌رود. 

  براساس مطالعاتی که روی شاه‌توت 
ــن مـــیـــوه مــی‌تــوانــد  ــ ــده، ای ــ ــام شـ ــجـ انـ
‌قــــــدرت مـــغـــز و خـــلـــق و خــــوی‌فــــرد را 

تقویت کند. 

هــر غــذایــی کــه مــی‌خــوریــم، مــراحــلــی را بـــرای هضم 
کبدی  کــه یکی از ایــن مــراحــل، هضم  طــی می‌کند 
اســـت: »در هــضــم کــبــدی بــراســاس مـــاده غــذایــی 
که به  خــورده‌شــده، چهار نوع مایع تولید می‌شود 

آنها اخلاط‌می‌گویند. 
در واقع کبد، کارخانه تولید اخلاط است و وجود هر 
چهار خلط در بدن، ضروری است.« این را محسن 
که معتقد  عزیزی، متخصص طب سنتی می‌گوید 
گر از حد خود  است این اخلاط حد معینی دارند و ا
فراتر روند یا کاهش پیدا کنند، سبب ایجاد تغییراتی 
وضعیت  در  تغییراتی  عامل  نتیجه  در  و  مــزاج  در 
سلامت جسم و حــالات روانـــی شخص می‌شوند. 
ــواع خلط بــه جــام‌جــم مــی‌گــویــد: »خــلــط دم  او از انـ
گــرم و مرطوب دارد و جایگاه آن در عروق  که مــزاج 
گـــرم و خشک  ــزاج  کــه دارای مـ ــت. خــلــط صــفــرا  اسـ
کیسه صفراست. خلط سودا  بــوده و جایگاه آن در 
که دارای مــزاج سرد و خشک بــوده و جایگاه آن در 

که مــزاج سرد و  طحال است و درنهایت خلط بلغم 
مرطوب دارد و جایگاهش در غدد لنفاوی است.« 
گــرم، ســرد، رطوبت  کیفیت‌های  به حاصل ترکیب 
انسان  کــه در  یــا طبع می‌گویند  مـــزاج   و خشکی، 
کیفیت وجــود دارد و در طــول حیات،  تمام چهار 
میزان‌شان کم و زیاد می‌شود و به اصطلاح شخص 
که این روزهــا به  سوءمزاج پیدا می‌کند. موضوعی 
معضل تبدیل شده و افزایش غلبه سرد مزاجی در 

جامعه به‌وفور دیده می‌شود. 

     مزاجی این‌چنین سرد
انسان  از وزن  از نیمی  خــوب اســت بدانید بیشتر 
آب است و این میزان در هر شخصی تفاوت دارد. 
بــا افــزایــش حجم آب در بـــدن، بلغم هــم از تعادل 
گــی‌هــایــی را در بــدن ــارج مــی‌شــود و ویــژ ــ ــود خ  خـ

 ایجاد‌می‌کند:
هیکل بلغمی‌ها، معمولا تپل است و بدن پرچربی 

دارند. پوست سفید رنگ دارند و در لمس، پوست 
بدن‌شان سرد و مرطوب و نرم است. 

موهای کم پشتی دارند و دهان‌شان مرطوب است. 
ایــن افـــراد آنــقــدرهــا تشنه نمی‌شوند و خــواب آنها 

سنگین و زیاد است.
ــراد بــا مــزاج ســرد،   ایــن‌طــور کــه عــزیــزی مــی‌گــویــد، افـ

احساس کسلی و بی‌حالی دارند و تمایل به خوردن 
شــیــریــنــی، ادویـــه‌جـــات و گــرمــی‌جــات در آنــهــا زیــاد 
است. در فصل زمستان خیلی اذیت می‌شوند، زیرا 
مستعد ابتلا به بیماری‌های رماتیسمی و مشکلات 
گوارشی هستند و با خوردن سردی‌ها دچار مشکل 
ــرژی،  کــم انـ ــد،  ــ مــی‌شــونــد. آنــهــا نبض ضعیفی دارن

کم‌جنب و جوش، فراموشکار و کند ذهن هستند. 
ــوزه طــب سنتی  ــ قــریــب بــه اتــفــاق مــتــخــصــصــان ح
ــاط و مــقــدار آنها یا  گــر تــعــادل میان اخ معتقدند ا
ــاط بــه‌هــم بــخــورد، موجب  کیفیت هــر یــک از اخـ
بیماری در بدن می‌شود که باید به وسیله تغذیه و 

سبک زندگی، اصلاح شود. 

 مزاج سودا
امــا ســودا هم یکی دیگر از خلط‌های ســردمــزاج اســت. در عــروق انسان‌های 
 مـــعـــتـــدل، یـــک مـــــاده ســـیـــاه رنــــگ کـــه اصـــطـــاحـــا بـــه آن ســـــودا مــی‌گــویــنــد

 وجود دارد.
 محسن عزیزی می‌گوید: »آثار سودا در بدن باریکی و کشیدگی بدن و انگشتان 
و درشتی مفاصل است. در مغز و روان و شخصیت‌فرد هم موجب درونگرایی 
بیش از حد، ترس، غصه و حرص می‌شود. کم‌خوابی، خیالبافی و منفی‌نگری 

هم از دیگر نشانه‌هایی است که می‌توانند خبر از افزایش سودا و مزاج سرد‌فرد 
داشته باشد.

اما آنچه اهمیت دارد این است که مزاج سودا به خودی خود در حالت متعادل 
کرد  اثــرات نامطلوب نــدارد و زمانی اثــرات مخربی بر سلامت‌فرد پیدا خواهد 
تغذیه‌های  مکرر  مصرف  باشد‌؛  گرفته  پیش  در  را  نادرستی  زندگی  سبک  که 
صنعتی، خواب بی‌کیفیت، نگرانی و اضطراب مداوم، مصرف بیش از حد یخ و 
غذاهای فریز شده، کشیدن سیگار و... همه از عواملی است که به این اثر مخرب 
سرد‌مزاجی بر سلامت، دامن می‌زند. موضوعی که با اصلاح سبک زندگی و الگو 
قرار دادن یک زندگی آرام و تغذیه سالم، می‌توان به بالا بردن کیفیت سلامت 

جسمی و روحی بدن افراد کمک قابل توجهی کرد. 

برش

 از چند سالگی 
پیر محسوب می‌شویم؟

به نظر می‌رسد پاسخ این پرسش که »از چند سالگی پیر محسوب 
می‌شویم؟« در حال تغییر است، زیرا عمر مردم طولانی‌تر شده 
است، دیرتر بازنشسته می‌شوند و تا سنین بالاتری همچنان از 
سلامت جسمی و روحی برخوردارند. طبق پژوهشی که نتیجه 
آن در مجله انجمن سالمندی آمریکا منتشر شد، افراد در اواسط 
می‌شود  شــروع  از ۷۵سالگی  پیری  معتقدند  سالگی   ۶۰ دهــه 
که افــراد مسن‌تر فکر می‌کنند سن پیری دیرتر از این  در حالی 
شروع می‌شود.  افــرادی که احساس جوانی می‌کنند، معتقدند 
که تنهاتر بودند،  پیری دیرتر شــروع می‌شود. شرکت‌کنندگانی 
بیماری‌های مزمن داشتند یا از سلامت کامل برخوردار نبودند، 
بیشتر بر این تصور بودند که پیری زودتر آغاز می‌شود. تحقیقات 
ــاره افزایش سن با  قبلی نیز نشان داده بود باورهای منفی درب
افزایش سطح استرس مرتبط است که به نوبه خود می‌تواند خطر 
حمله قلبی و سکته را افزایش دهد. برعکس افرادی که به پیری 
نگرشی مثبت دارند، احتمالا کمتر در معرض ابتلا به زوال عقل‌ 
هستند و در مقایسه با افرادی که نگرش منفی درباره افزایش سن 

دارند، طولانی‌تر عمر می‌کنند. 

سلامت ایران

 تأثیر رفع بی‌نظمی 
در سلامت روان

بی‌نظمی‌ها در فضای زندگی در تمرکز و تصمیم‌گیری‌فرد نیز 
اختلال ایجاد می‌کند و خلاقیت، سطح بهره‌وری و انرژی‌فرد 
ــارشــنــاســان، رابــطــه معکوس  ک ــد.  از نــظــر  ــی‌دهـ کــاهــش مـ را 
که  میان بی‌نظمی و سلامت روان وجــود دارد‌؛ به ایــن معنی 
شما  روان  سلامت  بــاشــد،  به‌هم‌ریخته‌تر  شما  زنــدگــی  هرچه 
نیز آسیب‌پذیرتر خــواهــد بــود. بــه همین دلیل از بین بــردن 
بی‌نظمی‌ها، وضعیت سلامت روان شما را بهبود می‌بخشد.  
شاید مشکل درهم و برهم بودن وسایل زندگی شما در مقایسه 
با مشکلاتی همچون تغییرات آب و هوایی، کوویدـــ۱۹ یا تشدید 
کید  خشونت‌های جهانی ناچیز به نظر برسد اما کارشناسان تا
دارند نباید از تأثیرات منفی به‌هم ریختگی در فضای زندگی غافل 
بود و اصلاح این رفتار یک تخلیه صد درصدی برای سلامت روان 
محسوب می‌شود.  عواقب بی‌نظمی بر سلامت روان، بسیار زیاد 
و قابل توجه است. از جمله این‌که حافظه را مختل می‌کند و 
منجر به تثبیت عادات غذایی نادرست می‌شود. فراموش نکنید 
رفع بی‌نظمی‌ها بیش از آنچه تصور کنید بر سلامت روان شما 

تأثیرات مثبت و قدرتمندی دارد. 

سلامت جهان

  درباره مزاج‌ها و لزوم به تعادل رساندن 
آنها در بدن چه می‌دانید؟

در جست‌وجوی 
مزاج معتدل

ی  ژ ــت، انـــر ــان اسـ ــردش هــمــان‌هــایــی کــه همیشه و در هــر موقعیتی س

 گروه جامعه

نرگس 
بسیار‌پایینی دارند و کارهای‌شان را به کندی پیش می‌برند! این افراد، خانعلی‌زاده

مزاج سردی دارند که باعث شده این چنین دچار به‌هم ریختگی ریتم و 
ی بشوند‌؛ اتفاقا ایــن فقط یکی از جنبه‌های منفی طبع یا مــزاج ســرد اســت که  ژ ــر تعادل و ان
می‌تواند زندگی افراد را تحت تأثیر قرار دهد اما چطور به وجود می‌آید و چطور به تعادل می‌رسد 

ی است که در این گزارش می‌خوانید.  و اصلاح می‌شود؟ این همان‌چیز


