
هر مسافرتی با ماشین نیاز به آمادگی دارد، به خصوص 
گر قرار است برای مدت طولانی پشت فرمان بنشینید.  ا
پی����ش از ش����روع رانندگی ب����رای فواصل طولان����ی به این 

کنید: توصیه عمل 
کنید پیش از سفر 	• گر قصد مس����افرت در شب را دارید  ا

خوب بخوابید و یا اینکه هر دو س����اعت یک بار توقف 
نموده استراحت نمایید.

کنید قبل از س����فر وضعیت جاده و ه����وا باخبر 	• س����عی 
کنید. شوید و به توصیه های ایمنی پلیس توجه 

کنید 	• گر فرزند خردس����ال به همراه خود دارید س����عی  ا
کنید. صندلی نگهدارنده خردسال تعبیه 

کن����د از آفتابگیر، 	• گر نور خورش����ید ش����ما را اذی����ت می  ا
سایبان و عینک آفتابی استفاده نمایید.

اب����زار ضروری را فراموش نکنید. س����یم اتصال باتری را 	•
کمک های اولیه، چراغ قوه، تابلوی  به باتری، جعبه 
کپسول آتش نشانی و ... را  کامل،  مثلثی، جعبه ابزار 

با خود به همراه داشته باشید.
کارت مل����ی و دفترچ����ه های بیمه 	• شناس����نامه اف����راد، 

گردشگری ش����هر مورد نظر نیز  افراد، نقش����ه مسیر س����فر و 
فراموش نشود.

بازدیدهای لازم قبل از سفر با خودرو
مسافرت با خودروی شخصی این امکان را به سرنشینان 	•

ک����ه آن اصطلاح قدیمی »ط����ی طریق« را تجربه  می دهد 
گذاش����تن  کنن����د و ب����ا پیمودن پیچ و خم ها و پش����ت س����ر 

کنند. ناهمواری ها، مقصد را به شکل دیگری تجربه 

اقدامات لازم قبل از سفر با خودرو
کردن باد لاستیک ها و اطمینان از سالم 	• بازدید و تنظیم 

بودن زاپاس
کردن چراغ های جلو، راهنماها و فلاشر	• چک 

کننده موتور	• بازدید سیستم خنک 
همراه داشتن زنجیر چرخ و چراغ مه شکن در فصول 	•

بارانی و برفی
کردن وضعیت روغن موتور	• تنظیم موتور و چک 
چک کردن سیستم ترمز، تسمه پروانه و شلنگ های 	•

سیستم تهویه
استفاده از ضدیخ در رادیاتور	•
کن و اس����تفاده 	• ک  کردن شیش����ه ش����ور و برف پا چک 

از الکل یا مایع ظرفش����ویی در آب شیش����ه ش����ور برای 
جلوگیری از یخ زدن و شستشوی بهتر

گزوزها	• وضعیت ا
کمربندهای ایمنی	• اطمینان یافتن از سالم بودن 

توصیه های پلیس برای رانندگی
نحوه رانندگی در بروز حوادث رانندگی بسیار موثر است 
که به وظای����ف خطیر و  پ����س بر رانن����دگان واجب اس����ت 
س����نگین خود توجه و اصول و مقررات رانندگی را دقیقاً 
گاهی عمومی  که با افزایش آ کنند. بدیهی است  رعایت 
و توج����ه دقیق به قوانین رانندگی و رعایت اصول ایمنی 



کاهش خواهد  75% از تخلف����ات و ضایعات رانندگ����ی 
یافت.

برخی از مهمترین توصیه ها برای کاهش این حوادث 
جاده ای به شرح ذیل می باشند:

رانن����دگان بای����د پ����س از ه����ر دو س����اعت رانندگ����ی، 	•
کرده و از مصرف نوش����یدنی های  مدتی اس����تراحت 
کنی����د. زیرا آنها  ک����ولا اجتناب  کافئی����ن دار، قهوه یا 
کاهش  کوت����اه ب����ه راننده ب����رای  فق����ط ب����رای مدتی 

کنند. کمک می  خستگی 
رانن����دگان قبل از س����فر باید اتومبیل خ����ود را از نظر 	•

کرده و از ش����رایط اقلیمی مس����یر  نق����ص فنی بازدید 
گاه شوند و تجهیزات  و مقصد، از طریق رس����انه ها آ
ک مناس����ب هم����راه  ک و خ����ورا ایمن����ی لازم، پوش����ا

داشته باشند.

کپس����ول آتش 	• کمک های اولیه،  به همراه داش����تن جعبه 
نش����انی، تجهیزات ایمنی ترافیک مانند مثلث احتیاط و 
چراغ قوه در سفر ضروری است و بهتر است افراد، دفترچه 

بیمه و داروهای مورد نیاز را نیز به همراه داشته باشند.
که مرگ های ناش����ی از ضربه به س����ر با اس����تفاده از 	• از آنجا 

کاه����ش می یابد، در طول  کمربن����د ایمنی ب����ه میزان %25 
کمربند ایمنی را بسته نگه دارید. سفر، 

که بر هوش����یاری و س����رعت 	• در ص����ورت مصرف داروهایی 
کن����ش ش����ما در رانندگی تأثی����ر منفی دارن����د، از رانندگی  وا
ک����م خوابی،  ک����رده و در زمان بروز خس����تگی و  خ����ودداری 
گون����ه تصادف  رانندگ����ی نکنی����د و به محض مش����اهده هر 

منجر به جرح بلافاصله با اورژانس 115 تماس بگیرید.
رانندگان باید هنگام رانندگی فقط به جاده مقابلش����ان و 	•

که  کارهایی  کنند و از انجام  روی علایم نصب شده توجه 
باعث حواس پرتی راننده می شود مانند خواندن نقشه، 
خوردن و آشامیدن و تنظیم مواردی که در ماشین کنترل 
کولر،  بخاری، رادیو و سایر سیستم های  می شوند، مانند 

کنند. صوتی خودداری 
بهتر اس����ت رانندگان در ش����ب، به خصوص در جاده های 	•

که محل  کنن����د و در مواقعی  کم  تاریک، س����رعت خ����ود را 
کنن����د تا در  عبور بس����ته اس����ت، مواظ����ب باش����ند و تلاش 

هنگام رانندگی احساساتی و یا عصبی نشوند.
کارت 	• گواهینامه و  همیش����ه هنگام رانندگی به ویژه سفر، 

کارت بیمه و معاینه فن����ی را باید  مش����خصات مالکی����ت و 
همراه داشته باشند. بردباری خود را افزایش دهید و زود 

کوره در نروید. از 

آموزش و ارتقاء سلامت


