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آلودگي‌هواي‌مرگبار‌جهاني‌به‌روايت‌نويسنده‌كتاب‌»خفقان‌گرفته«

هر‌نفسي‌كه‌فرو‌مي‌رود‌مخل‌حيات‌است!

نگاه

بيماري‌ها‌و‌تلفات‌ناش�ي‌از‌هواي‌آلوده‌مختص‌دنياي‌مدرن‌نيس�ت،‌با‌اين‌حال‌ابعاد‌
اين‌مس�ئله‌در‌هيچ‌دوره‌اي‌از‌تاريخ‌به‌اندازه‌امروز‌نبوده‌اس�ت.‌اي�ن‌بحران‌نامرئي‌
از‌پيشرفته‌ترين‌ش�هرهاي‌اروپايي‌تا‌عقب‌مانده‌ترين‌روس�تاهاي‌شرق‌آسيا‌دامن‌
گسترده‌است،‌اما‌هنوز‌در‌دنياي‌سياست‌و‌اقتصاد‌كسي‌آن‌را‌چندان‌جدي‌نمي‌گيرد.‌
بث‌گاردينر‌كه‌يك‌روزنامه‌نگار‌كاركش�ته‌امريكايي‌است‌با‌س�فر‌به‌دور‌دنيا،‌كتابي‌
درباره‌آلودگي‌هوا‌نوشته‌كه‌تصوير‌كامل‌تري‌از‌اين‌فاجعه‌را‌به‌ما‌نشان‌مي‌دهد.‌اين‌
مطلب‌را‌كاسپار‌هندرسون‌بر‌اساس‌كتاب‌او‌نوشته‌و‌در‌وب‌سايت‌گاردين‌منتشر‌شده‌
است.‌وب‌سايت‌ترجمان‌نيز‌آن‌را‌با‌ترجمه‌ميترا‌دانشور‌منتشر‌كرده‌است.‌مطلب‌را‌

با‌اندكي‌تلخيص‌با‌هم‌مي‌خوانيم.‌

 آلودگي هواي محيط مثل سيگاركشيدن نيست 
كه بتوان آن را به طور قطعي با نمونه هاي فردي 
ناتواني يا مرگ نابهنگام مرتبط دانس��ت، اما اين 
آلودگي عوامل مخاطره آميز را بسيار بالا مي برد. 
ب��ث گاردينر در كت��اب خفقان گرفت��ه توضيح 
مي دهد كه آلودگي هوا هر س��ال ج��ان حدود 
۷ ميلي��ون نفر را در سرتاس��ر جه��ان مي گيرد. 
تحقيقات اخير حاكي از اين است كه تعدادِ واقعي 
نزديك به ۹ ميليون يا به عبارتي يك در هر ۹ مرگ 
است. رقم دقيق هرچه باشد، آلودگي هوا كه در 
درجه اول اكس��يد نيتروژن و ذرات معلق كمتر 
از 2/5 ميكرومتر است، بيشتر از سيگاركشيدن 
مردم را مي كش��د. حتي ميزان مرگ ناش��ي از 
آلودگي هوا از مجم��وع مرگ ها ب��ه دليل ايدز، 
ديابت و تصادفات رانندگي بيش��تر است. بالغ بر 
۴۰ درص��د از امريكايي ها و رق��م حيرت آور ۹5 
درصد از مردم در سرتاسر دنيا، هر روز هواي آلوده 
تنفس مي كنند. مطالعه جديدي مي گويد انتظار 
مي رود به همين خاطر، از عمر كودكان در جنوب 
آسيا، ۳۰ ماه و در جنوب صحراي آفريقا، 2۴ ماه 
كم شود. آلودگي هوا متوسط اميد به زندگي را در 
بريتانيا يك  سال و نيم و در آلمان بيشتر از دو سال 
كاهش مي دهد. در سرتاس��ر اروپا، آلودگي هوا 
بيش از ۱5 برابر كش��ته هاي تصادفات رانندگي 
تلفات مي دهد. خيلي از كس��اني ك��ه در نتيجه 
آلودگي هوا نمي ميرند، با اثراتش بر قلب، ريه ها 
و مغزشان دست وپنجه نرم مي كنند. يافته هاي 
جديد اين مسئله را با تجربيات جامعه ستيزي در 
جوانان مرتبط مي داند. گاردينر كه روزنامه نگاري 
امريكايي اس��ت و با همس��ر بريتانيايي و دختر 
خردسالش در لندن زندگي مي كند، متوجه شد 
چقدر از »گرماي« دود موتورهاي ديزلي در شهر 
محل سكونتش ناراحت است و آماده شد تا بفهمد 
در اين باره چه كارهايي انجام ش��ده است. او كه 
گزارشگري باتجربه است، تحقيقش را در سطح 
جهاني انجام داد. گاردينر به هند، چين، امريكا، 
مالاوي، لهس��تان و آلمان س��فر كرد و در محله 
خودش هم دست به تحقيق زد و با افرادي ملاقات 

كرد كه از اثرات آلودگي هوا رنج مي بردند.
گاردينر مي گوي��د: »نامرئي بودن ويژگي عجيب 
اين بحران اس��ت.« يك فعال محيط زيس��ت در 
لس آنجلس ه��م اينط��ور برايش تعري��ف  كرد: 
»مي بيني كه يك نفر در خياب��ان دارد مي دود و 
هرگز فراموشش نمي كني، اما اينكه هزاران نفر در 
اثر هواي كثيف مي ميرند هيچ وقت ناراحتت هم 
نمي كند.« فقط با استفاده دقيق از تكنيك هاي 
آماري اس��ت كه اثرات اين هواي آلوده آش��كار 
شده است. مطالعات مهمي مثل مطالعه سلامت 
كودكان در كاليفرنيا در سال 2۰۰۴ دريافته اند 
كودكاني كه آلوده ترين هواها را نفس مي كشند، 
نزديك به پنج برابر بيش��تر احتمال دارد كه 2۰ 
درصد عملكرد ضعيف تر ريه را تجربه كنند و براي 
هر ۱۰۰ كودكي كه در بدترين آلودگي ها بزرگ 
مي شوند، حداقل شش مرتبه محتمل تر است كه 

دچار مشكلات سلامتي مادام العمر شوند. 
گاردين��ر در كت��اب »خفقان گرفت��ه« بعضي از 
گام هاي اش��تباه بزرگ را نيز بررسي مي كند كه 
در ميانشان، تغيير مسير گسترده اروپا به سوي 
موتورهاي ديزلي براي ماش��ين هاي ش��خصي 

در دهه ۱۹۹۰ چش��مگير اس��ت. چنين اتفاقي 
بر اس��اس اين باور افتاد كه اين كار انتشار كربن 
دي اكسيد را كاهش مي دهد كه تا حد زيادي هم 
شكست خورد. به جايش، ميليون ها نفر در معرض 
ميزان بالاتري نيتروژن دي اكسيد قرار گرفتند كه 
آلاينده اي خطرناك است. كتاب »خفقان گرفته« 
با جزئياتي شوكه كننده شرح مي دهد كه چطور 
فولكس واگن و س��اير توليدكنندگان براي مدت 
زي��ادي حقيقت را درب��اره گازه��اي غيرقانوني 
توليده ش��ده توسط وس��ايل نقليه ش��ان پنهان 
كردند و قس��ر در رفتند. اما در بيشتر نقاط اروپا 
نبايد فقط خودروس��ازان را ب��ه خاطر وضعيت 
وحشتناك هوا سرزنش كرد. گاردينر لندن را در 
نظر مي گيرد و مي نويسد: »دولت ديويد كامرون 
و بعد دولت ترزا مي، ب��ه جاي اينكه تلاش كنند 
مشكل را حل كنند، انرژي شان را صرف مقاومت 
در برابر دادخواس��ت هايي كردند كه خواس��تار 
يك اس��تراتژي جدي در برابر آلودگي ها بودند و 
به دنبال الحاقيه هايي براي دس��تورات كيفيت 
هواي اتحاديه اروپا رفتند. بوريس جانسون زماني 
كه شهردار بود، طرح هاي پاكسازي متهورانه تر 
شهرداران پيش از خودش را به تأخير انداخت و 
تضعيف كرد و حتي در نزديكي مانيتورهايي كه 
ميزان آلودگي را نش��ان مي دادند، بازدارنده هاي 
غبار اس��پري مي كرد تا ارقام به شكلي مصنوعي 
پايين بيايند.« با تمام اين مسائل، دولت در ژانويه 
يك استراتژي هواي پاك جاه طلبانه را شروع كرد 
و صادق خان، ش��هردار فعلي ب��ر معرفي منطقه 

انتشار فوق العاده پايين نظارت داشت. 
در گزارشي پرشور از دهلي كه شهري بسيار بزرگ 
اس��ت و احتمالاً آلوده ترين هوا را در جهان دارد، 
گاردينر نشان مي دهد با اينكه در اوايل دهه اول 
قرن بيست ويكم، معرفي گاز طبيعي فشرده براي 
وسايل نقليه موتوري با موفقيتي ابتدايي همراه 
شد، چطور بعد از آن مقامات هند مكرراً با آلودگي 
هوا گلاويز شدند و نتوانستند راه حلي برايش پيدا 
كنند تا امروز اين مشكل به مرز بحران برسد. بعضي 
تدابير بدون اينكه انتشار گازهاي آلوده كننده را 
به ش��كل درخور توجهي كاهش بدهند، فقط در 
حق فقرا و آس��يب پذيران ظلم كردند. همزمان، 
نيروگاه هايي كه سوختش��ان زغال است، تقريباً 
همچنان در حال كارن��د، بدون اينك��ه نظارتي 
بر انتش��ار آلاينده هايشان باش��د. آلودگي هواي 
خطرناك در بخش روستايي هند و در بخش هاي 
بزرگي از آفريقا، آتش هاي خانگي ساده اي هستند 
كه مردم به پا مي كنند تا رويش غ��ذا بپزند. اين 
آتش ها كه با »زيست توده«هايي مثل چوب، بوته، 
علف و پهِِن گاو مي سوزند، مسبب ۴ ميليون مرگ 
در سال هستند. زنان و دختران كه بيشتر مسئول 
آشپزي هستند، به شكل نامتناسبي تحت تأثير آن 
قرار مي گيرند؛ اين چيزي است كه گاردينر شخصاً 
شاهدش بوده است. در مالاوي، سينه پهلو كه اغلب 
ناشي از آتش پخت وپز اس��ت، بزرگ ترين قاتل 
كودكان زير پنج سال به شمار مي رود. خبر خوب 
اين است كه راهكارهاي فني مثل اجاق گازهاي 
الكترومغناطيسي كه با پنل هاي خورشيدي شارژ 
مي ش��وند، ظاهراً بيش از پيش قابل اس��تطاعت 
هس��تند.  ش��دت آلودگي هوا در بخش هايي از 
چين نسبت به سال هاي قبل كمتر شده است، اما 
روندهاي جهاني كنوني حكايت از آينده اي ناگوار 
دارند. به قول ديويد والاس ولز در كتاب اخيرش، 
زمين غيرقابل س��كونت، تغيير اقليم در اين قرن 
ممكن اس��ت تعداد مرگ هاي نابهنگام ناشي از 
آلودگي هوا را به تنهايي، بيشتر از ۱5 برابر افزايش 
بدهد. با اين حال گاردين��ر محتاطانه خوش بين 
باقي مي ماند. تغيير جهت از سوخت هاي فسيلي 
كه بدن هايمان را مسموم و س��ياره مان را ويران 
مي كنن��د، امكان پذير اس��ت. گاردين��ر نتيجه 
مي گيرد: »اگرچه ش��ايد تصورش دشوار باشد« 
دنيايي بهتر از اين دنيايي كه مي شناس��يم »در 

دسترسمان است«.

آلودگي‌هوا‌هر‌س�ال‌جان‌حدود‌
‌۷ميلي�ون‌نف�ر‌را‌در‌سرتاس�ر‌
جهان‌مي‌گي�رد.‌تحقيقات‌اخير‌
حاك�ي‌از‌اي�ن‌اس�ت‌كه‌تع�دادِ‌
واقع�ي‌نزديك‌ب�ه‌‌۹ميلي�ون‌يا‌
به‌عبارتي‌يك‌در‌هر‌‌۹مرگ‌است

‌‌‌بنفشه‌قاسمي‌زاده*
اگر‌تا‌به‌حال‌تجربه‌تصادف‌براي‌شخص‌شما‌پيش‌
آمده‌باشد‌مي‌دانيد‌اين‌دس�ت‌از‌تجارب،‌تجارب‌
منحصربه‌فردي‌هستند‌كه‌مي‌توانند‌در‌روان‌آدمي‌
ريشه‌بدواند،‌اثرات‌پايداري‌ايجاد‌كند،‌حتي‌نقطه‌
عطفي‌در‌مس�ير‌زندگي‌باش�د‌و‌روند‌زندگي‌مان‌
را‌به‌وض�وح‌دچار‌تغيي�رات‌بنيادي‌كن�د.‌مفهوم‌
ضرب‌المثل‌»مار‌گزيده‌از‌ريس�مان‌سياه‌و‌سفيد‌
مي‌ترسد«‌نيز‌ما‌را‌به‌همين‌سمت‌مي‌برد.‌بسياري‌
از‌كساني‌كه‌حوادث‌رانندگي‌را‌تجربه‌كرده‌اند‌اقرار‌
مي‌كنند‌كه‌پس‌از‌آن‌س�انحه‌ديگر‌فرد‌قبل‌از‌آن‌
اتفاق‌نبوده‌و‌اثرات‌شديدي‌بر‌ذهن‌و‌روانشان‌باقي‌
مانده‌است.‌اين‌تأثيرات‌ممكن‌است‌به‌خاطر‌جرح‌
و‌صدمات‌جسمي‌اي‌باشد‌كه‌در‌خود‌فرد‌به‌دليل‌
تصادف‌ايجاد‌شده‌است.‌مانند‌شكستگي‌اندام‌ها،‌
قطع‌عضو،‌سوختگي‌ها،‌از‌كار‌افتادن‌برخي‌اندام‌ها‌
و...‌كه‌روند‌ع�ادي‌زندگي‌آنها‌را‌تغيي�ر‌داده‌يا‌به‌
دليل‌مشاهده‌اين‌صدمات‌در‌نزديكان،‌فوت‌يكي‌
از‌همراهان‌در‌تصادف‌يا‌به‌دليل‌صدمات‌رواني‌اي‌
باشد‌كه‌خود‌حادثه‌تصادف‌براي‌فرد‌رقم‌زده‌است.‌
صدمات‌رواني‌كه‌به‌دليل‌تجربه‌اين‌دست‌حوادث‌
براي‌افراد‌به‌وجود‌مي‌آيد‌مي‌تواند‌گاهي‌پايداري‌و‌
ماندگاري‌بسيار‌بالايي‌داشته‌و‌روال‌عادي‌زندگي‌
افراد‌را‌مختل‌سازد.‌بسياري‌از‌آسيب‌هاي‌جسمي‌
كه‌در‌ح�وادث‌رانندگي‌براي‌اف�راد‌اتفاق‌مي‌افتد‌
با‌گذر‌زمان‌و‌اس�تفاده‌از‌دانش‌روز‌پزش�كي‌قابل‌
درمان‌و‌برطرف‌شدن‌است‌اما‌آسيب‌هاي‌رواني‌اين‌
حوادث‌كه‌در‌برخي‌افراد‌به‌ش�دت‌پايدار‌هستند‌
جز‌از‌طري�ق‌اس�تفاده‌از‌تكنيك‌ه�اي‌تخصصي‌
روان‌شناسي‌يا‌اس�تفاده‌طولاني‌مدت‌از‌داروهاي‌

روان‌پزشكي‌قابل‌تقليل‌نيست.‌
‌‌‌ ‌‌‌ ‌‌‌
‌‌‌رنج‌و‌عذاب‌يك‌يادآوري

مهران 5۰ س��اله فردي اس��ت كه حدود 2۰ سال پيش 
يك حادثه رانندگي را تجربه ك��رده و در تمام اين مدت 
از يادآوري م��داوم آن اتفاق در رنج و عذاب بوده اس��ت؛ 
احس��اس ترس ش��ديد از رانندگي در جاده و افسردگي 

در س��فر او را آزار مي دهد، سال هاس��ت كم خواب ش��ده 
و چند س��اعتي كه در طول ش��بانه روز مي خوابد چون با 
كابوس و بيدار شدن هاي مكرر همراه است، كيفيت لازم 
را ندارد. پس از گذشت 2۰ س��ال از آن حادثه، همچنان 
تك تك لحظه هاي س��فر از چالوس به تهران را به وضوح 
به ياد مي آورد. خاط��ره زماني كه او به هم��راه پدر، مادر 
و همسرش سوار ماشين شده و رأس ساعت ۱۱ از منزل 
به سمت تهران حركت كردند، روز آفتابي و هواي مطبوع 
جاده چالوس، موسيقي دلنش��يني كه از راديوي ماشين 
در حال پخش بود، حرف هاي بين راه، رستوراني كه براي 
صرف ناهار توقف كرده بودند، صداي خنده هاي مادرش، 
سگي كه از جلوي ماشين به سمت ديگر جاده دويده بود 
و باعث انحراف ماشين شده بود و درنهايت لحظه برخورد 
خودروي آنها با خودرويي كه كنار جاده پارك ش��ده بود، 
به وضوح در ذهنش مانده و ص��داي فريادها همچنان در 
گوشش تكرار مي شد و چهره هراسان مرد و زني كه در كنار 
خودروي كنار جاده ايستاده بودند. بعد از آن حادثه مهران 
۳۰ ساله پدرش را از دس��ت داده بود. ساير افراد صدماتي 
ديده بودند كه بعد از درمان بهبودي پيدا كرده بودند، اما 
مهران از لحاظ ذهني بعد از گذشت سال ها همچنان با آن 

حادثه درگير است. 
‌‌‌علائم‌ابتلا‌به‌اختلال‌استرس‌پس‌از‌سانحه

اختلال اس��ترس پس از س��انحه يكي از مشكلات ذهني 
و رواني است كه به وس��يله ترس هاي شديد و درماندگي 
به دليل تجربياتي مانند تصادفات، تهديدهاي جس��مي، 
مرگ ناگهاني يك��ي از عزي��زان، بلاياي طبيع��ي مانند 
س��يل، زلزله و حوادثي كه فراتر از طاقت، توان و ظرفيت 
رواني فرد هس��تند به وج��ود مي آيد. اف��رادي كه تجربه 
حضور در ح��وادث رانندگي را دارند، چ��ه در آن حوادث 
خود يا عزيزانشان دچار مش��كلات جسمي شده يا نشده 
باشند، ممكن است از ش��دت وقوع آن حادثه و غير قابل 
پيش بيني بودن آن دچار شوك هاي عميق شده و سال ها 
با آن حوادث همراه باشند. تجربه تكرار آن اتفاق در ذهن، 
مرور مك��رر خاط��رات ناراحت كننده رويداد، احس��اس 
پريشاني، فكر كردن مداوم به آن اتفاق به صورت آگاهانه يا 
ناآگاهانه، ترس هاي ايجاد شده بعد از آن حادثه، اجتناب 
از رانندگي، اجتناب از حض��ور در صحنه آن اتفاق، فرار از 

محدوده اي كه آن حادثه رخ داده، كابوس هاي ترسناك 
مكرر، احساس عميق افسردگي و اضطراب، تحريك پذيري 
و گوش به زنگي شديد، واكنش هاي فيزيكي شديد و بيش 
از حد در زمان مرور آن اتفاق )مانند حالت تهوع، گرفتگي 
عضلاني، تپش قلب، تنفس سريع، تعريق(، از عدم تمايل 
انج��ام فعاليت هاي مورد علاقه در گذش��ته، عدم ميل به 
ادامه زندگي، كاهش تمركز و توجه، خشم و پرخاشگري، 
احساس گناه شديد )گاهي به اين دليل كه خود فرد باعث 
آن اتفاق بوده، گاه به دليل آنكه در آن لحظه نتوانسته است 
به ديگران كمك كند، گاه به دليل آنكه خود زنده مانده و 
ديگري فوت كرده است(، اختلالات خواب )مانند خواب 
شبانه سبك، بي خوابي شبانه، كابوس شبانه، عدم توانايي 
در به خواب عميق رفتن، اضطراب و تپش قلب ش��بانه(، 
واكنش احساسي شديد به استرس و اضطراب )كه اغلب با 
ضربان قلب نامنظم، دردهاي عضلاني، حالت تهوع، ترس، 
افسردگي، مصرف مواد مخدر، استفاده از الكل و... همراه 
هس��تند( ازجمله علائم ابتلا به اختلال اس��ترس پس از 
سانحه در افرادي است كه تجربه حضور يا مشاهده حوادث 

رانندگي را دارند. 
‌‌‌يك‌س�وم‌حادثه‌ديدگان‌نمي‌توانن�د‌با‌صحنه‌

تصادف‌كنار‌بيايند
تقريباً بعد از تجربه حوادثي از اين دست، ممكن است افراد 
بسياري اين علائم را تا مدت يك ماه بعد از آن حادثه تجربه 
كنند. اغلب افراد با گذشت چند هفته به آرامي با آن اتفاق 
كنار آمده، به مرور علائم كاهش پيدا كرده و به روال عادي 
زندگي خود برمي گردند. اما پژوهش ها نشان داده حدود 
يك سوم افراد نمي توانند با آن حادثه دردناك كنار بيايند. 
بنابراين علائم در آنها ادامه پيدا مي كند و منجر به تجربه 
طولاني مدت علائم و نشانه هاي اين اختلال مي شود. وجود 
برخي شرايط مي تواند احتمال كنار نيامدن افراد با واقعه 
و ابتلا به اختلال استرس پس از سانحه را تشديد كند، به 
عنوان مثال هرچه حادثه شديدتر باشد، به فوت ناگهاني 
عزيزان يا تعداد زيادي از افراد منجر ش��ود، حوادث مكرر 
دردناك تجربه شود، منجر به نقص عضو يا قطع اندام ها يا 
قرباني شدن كودكان ش��ود. البته حوادث انساني بيش از 
حوادث طبيعي مي تواند براي افراد غيرقابل پذيرش باشد 
و منجر به بروز اين اختلال در افرادي شود كه آن حوادث 

را تجربه مي كنند. بروز حوادث انس��اني مانند تصادفات 
رانندگي آنقدر مي تواند تأثيرگذار و دردناك باشد كه حتي 
افرادي كه شاهد آن حوادث هس��تند هم درگيري رواني 
با آن حوادث پيدا كنند و به اين اختلال مبتلا  شوند. اين 
علائم در بسياري افراد بعد از گذشت مدتي از بين مي رود 
اما در برخي افراد سال هاي سال باقي مي ماند و در روابط 
خانوادگ��ي، اجتماعي، وظايف ش��غلي و... اختلال ايجاد 
مي كند؛ به حدي كه فرد ديگ��ر نمي تواند به عملكرد قبل 
از آن حادثه برگ��ردد و از ادامه روند زندگي روزمره نااميد 
مي ش��ود و در اين زمان اس��ت كه براي دريافت كمك به 

روان پزشك و روان شناس روي مي آورد. 
‌‌‌يك‌زخم‌پنهان

اختلال استرس پس از سانحه براي مبتلايان به آن مانند 
يك زخم پنهان اس��ت؛ زخمي كه گرچه علائم جسمي 
مشخصي ندارد و براي ديگران قابل مشاهده نيست اما 
اثرات ذهني آن به حدي شديد است كه فرد را يك لحظه 
هم رها نكرده و در خواب و بيداري او را تهديد مي كند. 
اگر بدانيم يك لحظه غفلت، خودخواهي، خواب آلودگي 
و خودپرس��تي مان مي تواند چه صدمات��ي به خودمان، 
خانواده و ديگران وارد كند، شايد به جاي فشردن پدال 
گاز كمي آرامش پيش��ه مي كرديم و از خطراتي كه در 
كمين خود و عزيزانمان اس��ت در امان مي مانديم. اگر 
شما با تمام يا برخي از علائم اين اختلال دست به گريبان 
هس��تيد، پيش از آنكه تمام فعاليت ه��اي اجتماعي و 
خانوادگي تان مختل شود، براي بررسي بيشتر و دريافت 
كمك تخصصي به روان ش��ناس يا روان پزشك مراجعه 
كنيد. همچنين اگر عزيزانت��ان را درگير با اين اختلال 
مي بينيد با حمايت كردن از آنان و پذيرش آنها به جاي 
سرزنش كردنشان، آنان را به سمت دريافت كمك هاي 
تخصصي سوق دهيد. زندگي هر لحظه مي تواند همراه 
با اتفاقات خوش��ايند يا ناخوش��ايندي باشد كه حاصل 
انتخاب هاي مؤثر يا غيرمؤثر خود ماست. آنچه هر لحظه 
بايد در نظر داشته باشيم شيوه انساني زيستن است. به 
اين معنا كه در لحظه لحظه زندگي مان انتخابي كنيم كه 
مؤثر و مفيد باشد. پس بياييم با رانندگي صحيح به خود 

و ديگران آسيبي نرسانيم. 
*روانشناس

سبك‌مراقبت

اخت�لال‌اس�ترس‌پ�س‌از‌س�انحه‌براي‌
مبتلايان‌به‌آن‌مانند‌يك‌زخم‌پنهان‌است؛‌
زخمي‌كه‌گرچه‌علائم‌جسمي‌مشخصي‌
ندارد‌و‌براي‌ديگران‌قابل‌مشاهده‌نيست‌
اما‌اثرات‌ذهني‌آن‌به‌حدي‌ش�ديد‌است‌
كه‌ف�رد‌را‌ي�ك‌لحظه‌ه�م‌رها‌نك�رده‌و‌
در‌خ�واب‌و‌بي�داري‌او‌را‌تهديد‌مي‌كند

آسيب‌هاي‌رواني‌تصادفات‌شديد‌رانندگي‌يك‌عمر‌با‌ماست

زخم هاي پنهان يك حادثه

‌‌بهنام‌صدقي
تعداد اف��رادي كه به ط��ور س��الانه در جاده هاي ايران 
جان خود را از دس��ت مي  دهند، بي��ش از ۱8 هزار نفر 
اعلام شده است. در س��ال 2۰۰6 نيز سازمان بهداشت 
جهاني گزارش داد كه ۱۱ درصد از كل مرگ و ميرها در 

ايران ناش��ي از تصادفات 
رانندگي و جاده اي بوده 
و ايراني��ان چيزي حدود 
2 درص��د از كل جمعيت 
يك ميليون و 2۰۰ هزار 
نفري كشته ش��ده را به 
ط��ور س��الانه در جهان، 
بر اثر تصادفات رانندگي 

تشكيل داده اند. 
در ب��روز و ظهور س��وانح 
و تصادف��ات رانندگ��ي 
عوامل بي شماري دخيل 
و تأثيرگذار است؛ عواملي 

همچون وضعيت ج��اده اي، عدم اس��تفاده از كمربند 
و كلاه ايمني، خس��تگي و خواب آلودگ��ي، كم تجربه و 
ناشي بودن راننده ها، داشتن شتاب و عجله، بي توجهي 
به قوانين و مقررات و... اما در مي��ان اين عوامل، عامل 
اساسي رانندگي در ش��ب و خواب آلودگي بيش از حد 

رانندگان شب رو است. 
خواب به عن��وان يك فعاليت  فيزيولوژيكي به واس��طه 
ريتم مغز تنظيم مي  شود و صد البته اگر قبل از رانندگي 
خواب كافي )خواب شب( نباشد، در حين رانندگي مغز 
اتوماتيك وار با اختلال روبه رو شده و اين موضوع امكان 

بروز تصادفات رانندگي را فراهم مي كند. 

بررسي هاي دقيق و كارشناس��ي كارشناسان مسائل 
ايمني حمل و نقل و ترافيك نشان مي دهد 6۰ درصد 
س��وانح رانندگي نتيجه و محصول مس��تقيم خطاي 
انس��اني ناش��ي از خواب آلودگي و خس��تگي است. 
كارشناس��ان مربوطه معتقدند اين موضوع همچنين 

در ۹5 درص��د تصادفات مؤثر ارزيابي ش��ده اس��ت. 
خواب آلودگي و خس��تگي راننده منج��ر به خميازه، 
نداش��تن تمركز فكري، به ياد ني��اوردن وقايع چند 
كيلومتر قبل، كاهش و نداش��تن تمركز ديد، كاهش 
يافتن عكس  العم��ل، كاه��ش توانايي رانن��ده براي 
حفظ س��رعت و كنترل وس��يله نقليه، كاهش قدرت 
ش��نوايي، كاهش قدرت مكالمه، بي توجهي به علائم 
راه، س��نگين ش��دن پلك ها و افتادن س��ر، احساس 
بي  قراري و زودرنجي و تندمزاجي، شتاب و ترمزگيري 
غيرمعمول، چرت زدن هاي كوتاه و عدم تعادل در حفظ 

خودرو بين خطوط مي شود.

خواب‌آلودگي،‌عاملي‌مهم‌در‌تصادفات‌جاده‌اي
از يك لحظه چرت تا خواب ابدي

    سبك رانندگي    سبك احتياط

‌‌‌نرگس‌محمدي‌شيره‌جيني
تصادفات يكي از عوامل اصلي مرگ در كشور ماست. 
در بحث تصادفات رانندگي و جاده اي عواملي همچون 
مصرف داروهاي خواب آور، مواد اعتيادآور، خوردن و 
آش��اميدن در حين رانندگي، ديد ك��م و... مي تواند 

باش��د.  مشكل س��از 
تصادف ه��اي رانندگي 
مي توان��د  هم��واره 
علت ه��اي گوناگ��ون 
همچ��ون  ديگ��ري 
فرسوده بودن خودرو، 
كم نور بودن چراغ ها و... 
داشته باش��د اما گاهي 
اوقات ني��ز پيش آمده 
عوام��ل محيط��ي نيز 
تأثيرگذار ب��ر رخ دادن 
ح��وادث ب��وده، مانند 
خرابي ه��اي جاده، آب 

و هوا و... در هر حال نبايد از نخس��تين علت تصادف 
يعني اشتباهات انساني غافل بود. عادت هاي رانندگي 
كه در افراد شرطي شد، ممكن است تا دره مرگ آنها 
را بكش��اند. رانندگي هايي با چراغ خام��وش و... در 
بسياري از رانندگي ها مش��اهده كرده ايم كه راننده 
در حين رانندگي با تلفن همراه صحبت مي كند. يا 
اينكه راننده در تاكسي با مسافرها صحبت مي كند، 
خوردن و نوشيدن راننده در حين رانندگي، رانندگي 

او با سرعت بيش از حد و... 
امروزه سرعت غيرمجاز يكي از عوامل اصلي رانندگي 
پرخطر و تصادفات جاده اي و زنجيره اي است. عده اي 

از افراد كه داراي گواهينامه هستند و گواهينامه شان 
هم با عينك است، زمان رانندگي از عينك استفاده 
نمي كنند، چه بسا اين مشكل در ديد آنها خطا ايجاد 

كند و باعث بروز تصادف شود. 
اگر هزينه هاي زندگي برايتان س��خت بود، دخل و 

خرجتان و... هماهنگ نبود، باز مي شود آن را جبران 
كرد اما چشمان بسته، قطع نخاع شدن، دستان قطع 
ش��ده و... را نمي توان به حالت اول بازگرداند. خدا را 
شكر كنيم به خاطر نعمت هايي كه به ما داده است. 
بياييم از آنها به خوبي استفاده كنيم. اگر ريزبه ريز به 
داشته هايتان توجه كنيد، نداشته هايتان رنگ مي بازد 

و كمتر ناراحتتان مي كند. 
گاهي اوقات با يك خطاي اشتباه تمام زندگي را فنا 
كرده و به باد مي دهيم. پس بيش از پيش مراقب خود 
و زندگي مان باشيم و پايمان را كمي آرام تر روي پدال 

گاز فشار دهيم.

سهم‌بالاي‌عوامل‌انساني‌در‌سوانح‌رانندگي
پدال را آرام تر فشار بدهيم


