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پیشگیري از حوادث ترافیکی
حوادث و
سفر به خصوص با خانواده و دوستان بسيار مفرح و شيرين است و وقتي شیرین‌تر مي​شود كه بدون هیچ‌گونه حادثه‌ای سفر تمام شود. هنگام سفر با خودروی شخصی، علاوه بر مطمئن شدن از ايمني و سلامت همه اجزاء خودرو، به کار بستن قوانین راهنمایی و رانندگی از اصول اوليه سفري ايمن محسوب می‌شود.
همه‌ساله نزدیک به 2/1 میلیون نفر در جهان جان خود را به علت حوادث ترافیکی از دست می​دهند و بیش از 50 میلیون نفر دیگر مجروح می​شوند.
90 درصد موارد مرگ ناشی از حوادث ترافیکی مربوط به کشورهاي با درآمد کم یا متوسط است؛ یعنی کشورهایی که 84 درصد جمعیت و 53 درصد وسایل نقلیه را در خود جاي داده​اند.

آمارهاي ارائه‌شده در ایران نشان می​دهد که پس از بیماری‌های قلبی عروقی، حوادث ترافیکی دومین علت مرگ و میر در همه گروه‌های سنی و اولین عامل مرگ در گروه سنی زیر 40 سال است.
بنا به گزارش سازمان پزشكي قانوني كشور در نوروز سال 1394 تعداد 968 نفر در راه​های كشور در طي دو هفته جان باختند. به عبارتي حدود 50 نفر روزانه در ايام نوروز جان خود را در راه های كشور از دست می‌دهند و 15-20 برابر اين تعداد دچار جراحت و صدمه مي​شوند. به‌صورت ميانگين مرگ‌هاي اين دوره بين 6 تا 5/6 درصد کل مرگ‌هاي تصادفات در طول سال را به خود اختصاص مي‌دهد.
 عابران پیاده، دوچرخه​سواران، موتورسواران در مقایسه با رانندگان و سرنشینان اتومبیل​ها و وسایل نقلیه دیگر، بیشتر در معرض خطر هستند و از آن‌ها به​عنوان کاربران پرخطر راه​ها یاد می​شود. رانندگان در این میان بیشترین نقش را در پیشگیري از حوادث ترافیکی دارند، به‌طوری‌که یک راننده با رانندگی غیر ایمن نه تنها جان خود، بلکه جان دیگران را نیز را به خطر می​اندازد. اصلاح و اعمال قوانین و مقررات راهنمایی و رانندگی، ایجاد راه ایمن و ترویج فرهنگ ایمنی ازجمله عوامل کاهش دهنده آمار سوانح و حوادث ترافیکی است. با توجه به اهمیت موضوع تصادفات رانندگی و عوارض مادي و غیرمادی ناشی از آن براي جوامع، بسیاري از کشورها با پرداختن به مسائل و اصول ایمنی به موفقیت​هاي چشمگیري در کاهش تعداد تصادفات و شدت آسیب‌ها و صدمات ناشی از آن دست‌یافته‌اند. پس به​جاست که براي اجتناب از خطر حذف یا تقلیل خسارات ناشی از حوادث درصدد تدابیري باشیم که امنیت و آسایش افراد خانواده و جامعه تأمین شود.
سوانح رانندگی و جاده‌ای قابل پیش​بینی و پیشگیري هستند. مهم‌ترین عواملی که بر ایمنی سفر در جاده​ها و کاهش آسیب ناشی از تصادفات مؤثرند عبارت‌اند از:
1. کنترل سرعت
2. کنترل خستگی
3. استفاده از وسایل و تجهیزات ایمنی
4. رعایت فاصله طولی با وسیله نقلیه جلویی
5. عدم تجاوز به چپ از خط میانی
6. تمرکز کافی و توجه به جلو در حین رانندگی
1. کنترل سرعت
یکی از مهم‌ترین عوامل خطر در آسیب​هاي ناشی از حوادث ترافیکی سرعت است که هم بر خطر تصادف و هم بر شدت آسیب​ها تأثیر می‌گذارد. با کنترل سرعت می​توان از بروز تصادفات پیشگیري نمود و ضربه ناشی از تصادفات و شدت آسیب وارده بر مصدوم را کاهش داد. در بیشتر کشورهاي جهان سرعت مهم‌ترین عامل بروز مصدومیت​هاي ناشی از حوادث ترافیکی است. ارتباط بین سرعت و شدت آسیب، غیرقابل انکار است.
عابران پیاده در تصادف با خودرویی که 80 کیلومتر در ساعت سرعت دارد، به‌طور تقریبی اصلاً شانس زنده ماندن ندارند. در واقع شانس زنده ماندن عابران پیاده با افزایش سرعت خودرویی که با آن‌ها برخورد می​کند کاهش می​یابد. همچنین سرعت بر شدت ضربه تصادف تأثیر می​گذارد. سرعت بالا در حین رانندگی زمان توقف، مسافت توقف و شدت ضربه تصادف را براي سرنشینان و عابران افزایش می​دهد.

تصادف از روبرو با سرعت 90 کيلومتر در ساعت مانند سقوط از طبقه دهم است.
رانندگی با سرعت بيش از حد به اندازه سقوط از يک ساختمان بلند خطرناک است. ولی ما هنگام رانندگی درک نمی‌کنیم که داشتن سرعت خطرناک است. ما خطر سقوط از ارتفاع را درک می‌کنیم ولی درک نمی‌کنیم که تصادف با سرعت 90 کيلومتر در ساعت چقدر خطرناک است.
ميزان صدمات را سرعت تعيين می‌کند.
سرعت در لحظه تصادف نقشی قطعی در شدت صدمات وارده در يک تصادف رانندگی دارد. سرعت زياد به‌طورکلی باعث بروز تصادفات می‌شود. ارتباط مستقیمی بین سرعت و شدت آسیب وجود دارد به‌طوری که افزایش 5 درصدي سرعت باعث افزایش حدوداً 20 درصدی میزان سوانح منجر به مرگ می​شود. هر چه سرعت رانندگی بیشتر باشد، زمان کمتری برای عکس‌العمل در حوادث خواهید داشت.

سرعت زياد به مفهوم طولانی‌تر شدن طول مسافت توقف است.
وقتی سرعت را افزايش می‌دهید طول مسافت توقف نيز افزايش می‌یابد. طول مسافت توقف حاصل جمع طول مسافت طی شده در زمان عکس‌العمل و طول مسافت ترمز است. 
طول مسافت طی شده در زمان عکس‌العمل، مسيری است که شما از زمان درک خطر تا لحظه​ی انجام اقدام مناسب، طی خواهيد کرد. 
طول مسافت ترمز مسيری است که اتومبيل بين ترمز کردن شما تا توقف کامل طی می‌کند.
هدف، داشتن حداکثر سرعت مجاز نیست.
در بعضی از جاده‌ها ممکن است به علت وجود شرایط خاص مانند مه، بارش باران، برف و ترافیک حتی راندن با سرعت مجاز هم خطرناک باشد.
بسیاری از جاده‌های کشور دارای پیچ‌های خطرناکی هستند. اتومبیل خود را کنترل کنید و در پیچ‌ها عکس‌العمل مناسبی داشته باشید. همیشه هوشیار و آگاه باشید زیرا ممکن است یک پیچ غیرمنتظره وجود داشته باشد.
عوامل تأ ثیرگذار بر سرعت:

· سن راننده
· جنس
· میزان خستگی
· تعداد سرنشینان خودرو
· قدرت خودرو
· کیفیت سطح جاده یا خیابان
2. کنترل خستگی و خواب‌آلودگی
خستگی ناشی از رانندگی طولانی مدت و چند ساعته، بی​خوابی، مصرف موادمخدر و الکل عامل مهمی در بروز تصادفات مرگبار به‌ویژه واژگونی‌ها است و متأسفانه همه‌ساله جان بسیاری از هم​میهن​نان عزیزمان را به مخاطره می‌اندازد. پژوهش​ها نشان می​دهند که تأثیرات خستگی بر روي راننده با تأثیرات موادمخدر در این زمینه همسان است. در زمان رانندگی، خستگی حالت عصبی را افزایش می​دهد و توانایی بروز واکنش صحیح را مخدوش می​کند. در حالت خستگی راننده گرایش دارد سرعتش را بیشتر کند. خستگی باعث 10 درصد تصادفات جاده‌ای است. افرادي که در طول شبانه‌روز 3ساعت یا کمتر خوابیده باشند (اختلال شدید خواب)، در معرض بالاترین میزان خطر تصادف قرار دارند. خطر بروز حوادث ترافیکی در حوالی ساعت 2 صبح پنج برابر بیشتر از ساعات دیگر شبانه‌روز است.

گرماي محیط هرچه بیشتر باشد، احتمال بروز حوادث با عامل انسانی نیز بیشتر می​شود. هرچه محیط گرم‌تر باشد، چنانچه فرد سعی نکند که وضعیت گرمایی بدنش را کنترل کند به دلیل کاهش آب بدن، فرد زودتر از معمول احساس خستگی می​کند و اگر به این امر توجه نشود امکان بروز انواع تصادفات بیشتر می​شود.
بسیاری از این تصادفات به‌وسیله برنامه‌ریزی برای کاهش خستگی و خواب‌آلودگی راننده قابل اجتناب هستند. قبل از یک سفر طولانی، خواب کافی و غذای مناسب می‌تواند از خستگی مفرط جلوگیری کند.
توصیه‌ها و راهکارها:
· راننده قبل از شروع سفر استراحت کاملی داشته باشد.
· در یک روز بیش از 10-8 ساعت رانندگی نکنید.

· هنگام خستگي و احتياج به خواب، در اولين نقطه مطمئن، توقف و بعد از استراحت و رفع خستگي، مجدداً به ادامه مسير بپردازيد، بهتر است براي هر دو ساعت رانندگي، يك ربع استراحت نماييد.
· مسافران در هوشیاری و عدم رخوت راننده مشارکت داشته باشند.
· از داروهای مسکن و خواب‌آور قبل از شروع یا حین سفر استفاده نکنید.
· از طول مسیر سفر به‌عنوان جزیی از سفر استفاده کنید و صرفاً مبدأ و مقصد را در نظر نگیرید.
· هنگام عصبانيت و تندخویی و مشاجره با ديگران، پشت فرمان خودرو قرار نگيريد.
· هنگام صبح و عصر كه آفتاب افقي می‌تابد، رانندگي نياز به‌دقت بيشتر دارد و همچنين رانندگي در شب، احتياج به‌دقت فوق‌العاده داشته و رعايت موارد مربوط به خود را می‌طلبد.
معمولاً در ابتدای سفر احساس خستگی نمی‌کنید، اما با گذشت زمان ممکن است در اثر خستگی و خواب آلودگی توجه و دقت شما کاهش یابد هرچند که بیدار باشید. در چنین مواقعی یک استراحت کوتاه و یا استراحت هر دو ساعت یک‌بار می‌تواند در کاهش خواب‌آلودگی و خستگی بسیار مؤثر باشد. کارهایی که در زیر پیشنهاد می​شود می​تواند بسیار کمک کننده باشد:
· در کنار جاده توقف کنید و یک میان وعده سبک میل کنید.
· هوای تازه استنشاق کنید.
· به پاهای خود استراحت بدهید و در اطراف قدم بزنید.
· گاهی یک استراحت کوتاه یا یک خواب کوتاه و چرت زدن می‌تواند بسیار مفید باشد.
· اگر می‌توانید، مسئولیت رانندگی را به فرد دیگری از همراهان​تان که به رانندگی او اعتماد دارید بسپارید؛ حتی در مواقعی که احساس خستگی نمی‌کنید. با این کار می‌توانید به چشم‌های خود استراحت بدهید و با نگاه کردن به اطراف جاده خستگی را از تن​تان بزدایید و یا می‌توانید یک چرت سریع داشته باشید بدون این که زمان را از دست بدهید.
استفاده از مشروبات الکلی در هنگام رانندگی
استفاده از مشروبات الکلی در هنگام رانندگی در همه کشورها ممنوع است. علاوه بر سلامت خود، شما مسئول سلامتی خانواده و سرنشینان اتومبیل هستید و در صورت استفاده از الکل باعث تصادف و ایجاد خطر و آسیب به آن‌ها خواهید شد. آیا می‌توانید خودتان را به خاطر این سهل‌انگاری ببخشید.
صدمات زیادی که الکل به بار می‌آورد باعث اقدامات و قوانین پیشگیرانه زیادی در کشورهای مختلف شده است. مقدار الکل در خون اگر بین 5/ 0- 3/ 0 گرم در لیتر باشد، توهم آغاز می‌شود و راننده اقدام به حرکات خطرناک می‌کند و همچنین برآورد درستی از فاصله ندارد. بررسی‌ها نشان می‌دهد خطر تصادفات مرگبار با وجود 5/ 0 گرم بر لیتر الکل در جریان خون 2 برابر افزایش می‌یابد و میزان 8/ 0 این خطر را 10 برابر می‌کند. همچنین نوشیدنی‌های الکلی در کشور ما حرام و غیرقانونی است و در قانون جدید جرایم رانندگی جریمه تا 400 هزار تومان و کسر امتیاز از گواهینامه پیش بینی شده است.

استفاده از مواد مخدر و روان‌گردان در هنگام رانندگی
برخی داروها مانند آرام‌بخش‌ها، داروهای ضدافسردگی و آنتی‌هیستامین‌ها باعث خواب‌آلودگی و گیجی، عدم تمرکز و تاری دید در فرد می‌شود؛ بنابراین استفاده از این قبیل داروها در هنگام رانندگی می‌تواند بسیار خطرناک و حادثه آفرین باشد و توانایی رانندگی و عکس‌العمل مناسب را از شما سلب کند. در صورتی که نیاز دارید از این داروها استفاده کنید حتماً در مورد مصرف این داروها در هنگام رانندگی از پزشک خود سؤال کنید و در صورت لزوم استفاده از این گونه داروها، رانندگی نکنید.
استفاده از مواد مخدر و روان‌گردان نیز در هنگام رانندگی غیرقانونی است. در صورتی که پلیس شما را متوقف کند و تشخیص دهد که شما از مواد مخدر و روان‌گردان استفاده کرده‌اید، باید برای انجام تست خون به ایستگاه پلیس منتقل شوید و اگر آزمایش نشان دهد شما مصرف مواد مخدر داشته‌اید مجرم شناخته‌شده و اجازه رانندگی ندارید.
استفاده از مواد مخدر و روان‌گردان‌ها در هنگام رانندگی می‌تواند بر توانایی‌ها و مهارت‌های رانندگی شما تأثیر بگذارد و آن را ضعیف کند. استفاده از این مواد می‌تواند از چند طریق بر رانندگی شما تأثیر بگذارد که این موارد شامل: کندی عکس‌العمل، رفتار تهاجمی، ناتوانی در تمرکز مناسب، احساس تهوع، توهم، حملات ترس، لرز، گیجی و خستگی است. در هر یک از این شرایط قرار گرفتن پشت فرمان و رانندگی می‌تواند برای راننده و سرنشینان خطرناک و مرگبار باشد.
3. استفاده از وسایل و تجهیزات ایمنی
· کمربند ایمنی:
کمربند ایمنی از تجهیزاتی است که باید در هر اتومبیلی نصب شده باشد و در حال حاضر داشتن کمربند ایمنی برای همه خودروها الزامی است.
استفاده از کمربند ایمنی به​عنوان یکی از مؤثرترین راهکارهاي کاهش میزان آسیب در حوادث رانندگی به شمار می​آید که تا به حال بیش از هر مداخله دیگري جان انسان​ها را نجات داده است. به‌طوری که بر اساس مستندات نسبت شانس زنده ماندن فردي که کمربند ایمنی می​بندد در مقایسه با فردي که نمی​بندد 5 برابر بیشتر است، زیرا کمربند ایمنی از هر جهت ضربه وارده را در تصادفات کاهش می​دهد. کمربند ایمنی بدن سرنشین یا راننده را روي صندلی ثابت نگه می​دارد و از پرتاب شدن افراد به اطراف و یا خارج شدن از پنجره جلوگیری می‌کند.
اکثر نقاط جهان، قوانین سخت‌گیرانه‌ای را در مورد بستن کمربند ایمنی چه برای سرنشین جلو و چه سرنشینان صندلی عقب ماشین به‌خصوص در مورد کودکان وضع کرده‌اند.
نه فقط فردی که کمربند ایمنی خود را نبسته است در خطر مرگ، جراحت و آسیب جدی قرار دارد، بلکه افراد دیگری که در آن خودرو هستند نیز در معرض خطر هستند. چنین فردی در هنگام تصادفات رانندگی می‌تواند به اطراف پرتاب شود و به دیگر افرادی که در خودرو هستند و کمربند ایمنی بسته‌اند نیز آسیب برساند.

بعضی از باورهاي نادرست افرادی که از کمربند ایمنی استفاده نمی‌کنند عبارت است از کاهش مهارت رانندگی، از بین رفتن آرامش و راحتی راننده، چروك شدن لباس‌ها و غیره. این باورهاي نادرست باعث افزایش شدت جراحات و آسیب​ها در تصادفات می​گردد.
به‌محض ورود به خودرو، کمربند خود را ببندید، به مرور زمان این رفتار در شما عادی خواهد شد.

راننده گرامی:
· لطفاً ابتدا کمربند ایمنی خود را ببندید و سپس از دیگر سرنشینان خودرو بخواهید تا کمربند ایمنی خود را ببندند.
· تا از بستن کمربند ایمنی سرنشینان مطمئن نشدید، حرکت نکنید.
· هر بار که سوار اتومبیل می‌شوید حتی اگر مسیرتان کوتاه باشد از کمربند ایمنی استفاده کنید. اکثر تصادفات در فاصله چند کیلومتری منزل روی می‌دهند.
· کودکان باید در صندلی ماشین که مناسب با سن، وزن و قد آن‌هاست قرار گیرند.
· به خاطر داشته باشید از نظر قانونی راننده مسئول بستن کمربند ایمنی سرنشینان خودرو است.
کمربند اتومبيل مهم‌ترین وسيله ايمنی در اتومبیل است
استفاده از کمربند ایمنی طبق قانون اجباری است. کمربند اتومبيل مطلقاً مهم‌ترین جزء ايمنی هم در صندلی جلو و هم در صندلی عقب اتومبيل است. 
وقتی خودرویی که سرنشینان آن کمربند ایمنی خود را نبسته اند با سرعت هشتاد کیلومتر در ساعت به مانعی برخورد می‌کند:
· در 2 صدم ثانیه: سپر در هم می‌شکند. اتومبیل فشاری برابر سی برابر وزن خود را تحمل می‌کند.
· در 4 صدم ثانیه: راننده و سرنشینان هر کدام با فشاری برابر 2 تن به جلو پرتاب می‌شوند.
· در 5 صدم ثانیه: بدن راننده با همان نیروی 2 تنی با فرمان اتومبیل برخورد می‌کند.
· در 7 صدم ثانیه: سرنشین جلویی به داشبورد می خورد.
· در 9 صدم ثانیه: سر سرنشینان به شیشه اتومبیل برخورد می‌کند.
· در یک دهم ثانیه: سرنشینان عقب نیز به سرنشینان جلو می‌پیوندند! یادتان باشد که هنوز 90 درصد ثانیه اول باقی مانده.

صدمات شديد حتی در سرعت​های کم
بدون استفاده از کمربند ایمنی در بهترين شرايط در تصادفی با سرعت 7 کيلومتر/ ساعت سالم خواهيد ماند مشروط بر آنکه برای تصادف آمادگی داشته و آن‌قدر قوی باشيد که بتوانيد خود را محکم نگهداريد. بدون کمربند ایمنی حتی در سرعت​های زير 50 کيلومتر در ساعت با شدت به فرمان، شيشه جلو يا ساير قسمت‌های اتومبيل اصابت خواهيد کرد.
سرنشينان هنگام تصادف سنگين هستند
سرنشينانی که روی صندلی عقب نشسته‌اند نيز بايستی از کمربند ایمنی استفاده کنند. فردی که کمربند ایمنی را نبسته باشد هنگام تصادف با شدت به جلو پرتاب می‌شود که می‌تواند با اصابت به فردی که در جلو نشسته صدمه بزند و یا او را بکشد.
· ايربگ (کیسه‌های هوای ضد تصادف):
ايربگ​ها (کیسه‌های هوای ضد تصادف) بخشی از سيستم ايمنی اتومبيل هستند
ايربگ​ها و کمربند اتومبيل با هم سيستم ايمنی خوبی را در اتومبيل ايجاد می‌کنند و برای برخورداری از ايمنی مؤثر ايربگ بايستی هميشه از کمربند ایمنی استفاده کرد.
بزرگ‌ترین خطر هنگام تصادف از روبرو آن است که سر يا سينه به اجزاء داخلی اتومبيل مانند فرمان، جلوی داشبورد، شيشه جلو يا ستون‌های جانبی جلوی اتومبيل اصابت کند. با استفاده از کمربند ایمنی خطر بروز صدمات به‌طور قابل ملاحظه‌ای کاهش می‌یابد. ايربگ اين خطر را بيش از پيش کاهش می‌دهد.
ایمنی
· صندلی ویژه کودك:
در ایران سوانح و حوادث ترافیکی جز علل مهم مرگ و میر کودکان زیر 5 سال به شمار می​رود. در آغوش گرفتن کودك در صندلی جلوي اتومبیل بسیار خطرناك است. در صورتی که سرعت وسیله نقلیه 50 کیلومتر در ساعت باشد، نمی​توان کودك را کنترل کرد و کودك صددرصد با داشبورد و شیشه جلو برخورد می​کند و به دنبال آن آسیب‌ها و پیامدهاي شدیدي پیش خواهد آمد.

صندلی مخصوص کودك در تصادفات، مرگ کودك زیر 1 سال را تا 70 درصد کاهش می​دهد.

استفاده از صندلی کودك به وزن و سن او بستگی دارد. نحوه نشاندن کودك در خودرو با توجه به سن و وزن او متفاوت است:
صندلی رو به عقب (Infant seat) که مخصوص شیرخواران است. این صندلی براي کودکان کمتر از دو سال و یا وزن حدود 10-12 کیلوگرم استفاده می​شود. با توجه به اینکه کودکان ستون فقرات آسیب‌پذیری دارند جهت دستیابی به ایمنی بیشتر و جلوگیري از حرکت ناگهانی در ناحیه ستون فقرات، این نوع صندلی به‌صورت رو به عقب در خودرو نصب می​شود.

نکته: اگر خودرو مجهز به کیسه هواي سمت شاگرد باشد، هرگز نباید صندلی رو به عقب در صندلی جلو خودرو (صندلی شاگرد) نصب شود.
صندلی روبه‌جلو (Child seat) که مخصوص کودکان است. این نوع صندلی براي کودکان با سن دو الی 5 سال و وزن حدود 18-20 کیلوگرم (بسته به قد و وزن کودك) مناسب است.

صندلی حمایتی اصلاح‌کننده قد کودک (car Booster seat) که مجهز به کمربند ایمنی است. این صندلی جهت استفاده کودکانی که وزن آن‌ها حدوداً 25 کیلوگرم است طراحی و ساخته‌شده است. اصلاح نحوه قرار گرفتن کمربند ایمنی خودرو روي بدن کودك (به دلیل افزایش سطح ارتفاع قرارگیري کودك)، مهم‌ترین ویژگی این نوع صندلی است.

استفاده نادرست از صندلی ویژه کودك، میزان تأثیرگذاري این وسیله را در کاهش آسیب​ها کم می​کند. استفاده از کمربند ایمنی مخصوص بزرگسالان براي کودکان خطرناك است؛ زیرا هنگام تصادف به‌راحتی از میان آن به بیرون پرت می​شوند.

کودکان از 12 سالگی به بعد، می​توانند مانند بزرگ‌ترها در صندلی جلو بنشینند و از کمربند ایمنی خودرو استفاده کنند اما بچه​هاي زیر 12 سال یا کوتاه‌قامت (کمتر از 145 سانتیمتر) باید فقط در صندلی عقب بنشینند.

· کلاه ایمنی:
استفاده از کلاه ایمنی به‌عنوان یکی از ساده​ترین و بهترین​ روش​ها براي کاهش میزان آسیب در حوادث رانندگی موتورسیکلت است. هنگام بروز تصادف، موتورسیکلت فاقد هرگونه سیستم محافظ است و خطرناک‌ترین وسیله نقلیه​اي است که درصد بالایی از تلفات جانی را به خود اختصاص داده و صدمات جبران‌ناپذیری به نقاط حساس بدن به‌ویژه سر و صورت راکب وارد می​شود.

کوچک بودن حجم موتورسیکلت نسبت به خودرو، بالا بودن قدرت مانور، ارزانی قیمت، ترافیک شهري، جوان پسند بودن موتورسیکلت از دلایل استفاده روزافزون این وسیله است. به همین دلیل به نکاتی درباره لزوم و ضرورت استفاده از کلاه ایمنی اشاره می​کنیم.

1. با توجه به نمونه​هاي عینی، استفاده از کلاه ایمنی هنگام بروز حادثه، خطر ضربه‌مغزی و تصادف منجر به فوت را کاهش می​دهد.

2. احتمال برخورد اجسام و ذرات معلق به سر و صورت موتورسوار را کم می​کند.

3. از لحاظ روانی فردي که از کلاه ایمنی استفاده می​کند، شخصی با فکر، دوراندیش و قابل احترام از دیدگاه سایرین است.

گرم شدن سر و تمایل به صحبت در سرنشینان، دو عامل اساسی در عدم استفاده از کلاه ایمنی است.

متأسفانه گاهی راکبین موتورسیکلت از کلاه​هاي غیراستاندارد یا بدون فک استفاده می​کنند.

کلاه ایمنی موتورسواران خطر و شدت آسیب را تا 72 درصد و خطر مرگ را تا 40 درصد کاهش می​دهد.
حوادث و
اایمنی
4. رعایت فاصله مطمئنه
مستند به ماده 173 آیین‌نامه راهنمایی و رانندگی، کلیه رانندگان موظف‌اند زمانی که پشت خودروها و در یک ستون حرکت می‌​کنند، فاصله طولی ایمن و مناسبی را با خودروی جلویی رعایت نمایند؛ بنابراین در وقوع این‌گونه تصادفات، راننده خودروی عقبی به علت عدم رعایت فاصله طولی ایمن مقصر است. در صورت حفظ فاصله طولی مناسب با سایر وسایل نقلیه به‌ویژه با وسیله نقلیه جلویی در مواقع ضروري و رویایی با موقعیت​هاي مخاطره آمیز، می​توان سریع​تر و راحت​تر عکس‌العمل نشان داد.

براي رعایت و محاسبه فاصله مناسب با وسیله نقلیه جلویی می​توانید سرعت خودرو را به عدد 10 تقسیم و حاصل آن را در همان عدد ضرب نمایید. مثلاً اگر سرعت خودروي شما 60 کیلومتر در ساعت است، 36 متر فاصله مناسبی است که شما باید با وسیله نقلیه جلویی حفظ نمایید.
در یک فاصله 100 کیلومتري، راننده‌ای که با سرعت 110 کیلومتر در ساعت رانندگی می‌کند، تنها 9 دقیقه زودتر از راننده‌ای که با سرعت 95 کیلومتر در ساعت رانندگی می‌کند، به مقصد می‌رسد. آیا 9 دقیقه صرفه​جویی در زمان ارزش آن را دارد که جان خود و دیگران را به خطر اندازیم؟
رانندگان می‌توانند از روش‌های تخمین مسافت بهره برده و فاصله خود را با اتومبیل جلویی محاسبه کنند.
· روش 2 ثانیه زمان:
تا زمانی​که کلیه رانندگان نسبت به تخمین مسافت مشکل دارند روش 2 ثانیه زمان شاید مفید باشد و در همه سرعت​ها قابل استفاده است.
یک موضع ثابت جلوتر از اتومبیل انتخاب کنید. موضع (نقطه نشانی) می‌تواند یک علامت راهنمایی و یا یک درخت باشد. مراقب باشید که نقطه نشانی تمرکز و حواس شما را از رانندگی پرت نکند (در میدان دید شما باشد).
زمانی​که اتومبیل جلویی از نقطه نشانی عبور کرد. شروع به شمارش ثانیه‌ای کنید بدین گونه که 1001 و 1002 را شمارش ​نمایید (به‌منظور محاسبه گذشت 2 ثانیه).
چنانچه در این فاصله زمانی به آن نقطه نشانی رسیدید فاصله شما مناسب است و در این صورت اگر راننده جلویی ناگهان توقف نماید، شما می‌توانید توقف نموده و از بروز تصادف جلوگیری نمایید.
چنانچه زودتر از 2 ثانیه به آن نقطه نشانی رسیدید فاصله طولی با خودرو جلویی را رعایت نکرده‌اید و می‌بایست سرعت خود را کاهش دهید.
· روش یک طول اتومبیل:
در این روش ملاک راننده سرعت است؛ یعنی نیاز است به ازای هر 15 کیلومتر سرعت در ساعت فاصله‌ای به‌اندازه یک طول اتومبیل (حدود 6 متر) رعایت شود. البته این فاصله در شرایط مختلف آب و هوایی و محیطی متفاوت است.
حداقل فاصله طولی ایمن

	شاخص شمارش
	میزان فاصله

	 هر 15 کیلومتر سرعت در جاده خشک
	 1 طول اتومبیل

	 هر 15 کیلومتر سرعت در جاده لغزنده
	 2 طول اتومبیل

	 هر 15 کیلومتر سرعت در جاده برفی
	 3 طول اتومبیل

	 هر 15 کیلومتر سرعت در جاده یخبندان
	 6 طول اتومبیل


5. عدم تجاوز به چپ از خط میانی
سبقت امتيازي است كه به دليل تفاوت​هايي كه در امر رانندگي، وضعيت رانندگان و اختلاف سرعت وسايل نقليه با توجه به طرح هندسي و ویژگی‌های معبر، وجود دارد، طي حركت براي بالا بردن ظرفيت و كشش يك مسير به رانندگان داده می‌شود. اين امتياز ممكن است در قسمت​هايي از طول مسير وجود نداشته باشد. در اين فواصل، جهت ايمني و كاهش مخاطرات، اجازه سبقت از رانندگان سلب می‌گردد.
مستند به آیین‌نامه راهنمایی و رانندگی در راه‌هایی که به‌وسیله علایمی مانند خط‌کشی‌ها و یا سایر موانع فیزیکی به دو بخش تقسیم شده است، رانندگان موظف‌اند در بخش سمت راست حرکت نمایند و اجازه عبور از روی آن را ندارند.
شایان ذکر است این تخلف جزء تخلفات رانندگی پرخطر است که برای رانندگان وسایل نقلیه شخصی 5 و عمومی 9 نمره منفی دارد.
بسیاری از تصادفات ناشی از حرکت در خلاف مسیر مجاز و یا تجاوز خودروها از خط ممتد میانی راه حادث می‌گردد. عموماً رانندگان به دلیل شتاب‌زدگی و کم‌دقتی در زمان سبقت، به این خطوط توجه نمی‌نمایند و با حرکت در خط غیرمجاز، تصادف مرگبار جلو به جلو (رخ به رخ) را به وجود می‌آورند.
این تخلف حادثه‌ساز 18 درصد علل تصادفات مرگبار حوزه برون‌شهری و حدوداً 5 درصد تصادفات درون شهری است.
رانندگاني كه قصد سبقت از وسايل هم مسير را دارند بايد پس از دادن علايم لازم (در روز با بوق زدن كوتاه و در شب با روشن و خاموش كردن چراغ جلو و يا استفاده از نور بالا و پايين)، فقط از سمت چپ آن‌ها سبقت بگيرند و پس از اتمام سبقت و طي مسافت كافي، مجدداً با دادن علامت، خودروي خود را به مسير اوليه هدايت نمايند به نحوي كه راه وسيله نقليه​اي را كه از آن سبقت گرفته‌اند، مسدود نكند.
توصیه‌ها:
· حرکت در منتهی‌الیه مسیر سمت راست
· اجتناب از سبقت در نقاط غیرمجاز که دارای خط ممتد است.
· اجتناب از خارج شدن از مسیر سمت راست در سر پیچ‌ها و قوس‌ها
بر اساس تحقیقات انجام شده این‌گونه تصادفات، بیشترین میزان صدمات و جراحات را ایجاد می‌نماید، چراکه دو خودرو در زمان برخورد با شدت هرچه بیشتر به یکدیگر ضربه وارد نموده و عموماً این‌گونه تصادفات منجر به جراحات و فوت افراد می‌گردد.
یافته‌های پژوهشی حاکی از آن است که از هر 5 تصادف منجر به فوت یک تصاد به علت تخلف انحراف به چپ از خط میانی حادث می‌شود.
سبقت در موارد زیر ممنوع است:
· سرپيچ​هاي تند و سربالايي​هاي كه ميدان ديد راننده كم است. از 50 متر مانده به پيچ​ها تا 50 متر بعد از آن يا در تقاطع راه​ها يا در تقاطع راه‌آهن.
· در مواقعي كه روشنايي و ميدان ديد به هر علتي كافي نباشد. سبقت از وسيله نقلیه‌ای كه خود در حال سبقت گرفتن است، مگر در راهي كه به مناسبت وجود سه رديف خط‌کشی بريده يا بيشتر، اين عمل مجاز باشد.
· براي اتوبوس​ها و کامیون‌ها در معابر شهري از یک‌صد متر مانده به مدخل تونل​ها و پل​ها تا انتهاي آن‌ها.
6. تمرکز کافی و توجه به جلو در حین رانندگی
رانندگی ایمن و سلامت سفر منوط به تمرکز و هوشیاری راننده در طول زمان رانندگی است. عوامل متعددي در وقوع تصادف‌ها دخيل هستند و يکي از اين عوامل حواس‌پرتي رانندگان است كه کمتر از بقيه شناخته‌شده است. طبق تعاريف سازمان‌هاي بين‌المللي، «حواس‌پرتي» در رانندگي عبارت است از انحراف راننده از توجه به فعاليت‌هايي که براي رانندگي ايمن، حياتي است. حواس‌پرتی هنگام رانندگي، مشکلي بسيار جدي و رو به رشد است که تهديدي براي ايمني ترافيکي محسوب مي‌شود.
از میزان حواس‌پرتی هنگام رانندگي در ايران آمار دقيقي در دسترس نيست. در مطالعه‌ای نشان داده شد نیمی ‌از رانندگان حداقل یک‌بار در وضعی قرار گرفته‌اند که دچار حواس‌پرتی در حين رانندگي شده به نحوی که مرتکب اشتباهاتی مانند عبور از چراغ‌قرمز، تغییر مسیر بدون توجه به دیگران، انحراف به سمت جاده و سرعت بیشتر یا کمتر از حدمجاز شده‌اند که در این میان تلفن همراه به‌عنوان یکی از پدیده‌هایی که به‌ویژه در یک دهه اخیر به نحو گسترده‌ای وارد زندگی مردم شده است، سهم عامل انسانی را در تصادفات افزایش داده است.
 یک مطالعه جدید در آمريكا نشان می‌دهد وسایلي مانند تلفن همراه و یا سایر وسایل الکترونیکی می‌توانند تأثیر مستقیمی حداقل در ۲۵ درصد از تصادفات داشته باشند. هنگامي که حواس راننده پرت مي‌شود، توجه خود را به‌طور موقت بين آنچه از آن به‌عنوان «وظيفه اصلي» رانندگي ياد مي‌شود و آنچه ارتباط مستقيم به رانندگي ندارد، تقسيم مي‌کند. مثلاً گفت‌وگو با تلفن همراه حين رانندگي. در اين عمل قسمتي از توانمندي راننده صرف تفکر و تمرکز در گفت‌وگو با تلفن همراه مي‌شود و نمي‌تواند به وظيفه اصلي خود كه داشتن تمرکز کامل براي رانندگي است بپردازد. به همين دليل تفاوتي بين استفاده از هندز فري و تلفن همراه به‌صورت مستقيم وجود ندارد. تحقیقات‌ نشان‌ داده‌ است‌ رانندگانی که از تلفن همراه استفاده می‌کنند 4 برابر رانندگانی که از تلفن همراه استفاده نمی​کنند در معرض تصادفات رانندگی قرار دارند.
این‌ خطر با افزایش‌ سن‌ راننده‌ بیشتر می‌شود و متأسفانه‌ به‌ تجربه‌ راننده‌ هم‌ ارتباطی‌ ندارد‌.‌ خطر تصادف‌ در فاصله‌ کوتاهی‌ پس‌ از برقراری‌ تماس‌ بسيار زياد است‌ اما پس‌ از گذشت‌ ‌15‌ دقیقه‌ از پایان‌ مکالمه‌، به‌ یک‌چهارم‌ تقليل می‌یابد.‌‌ خطر تصادف‌ در هنگام‌ مکالمه‌ در بزرگراه​ها به‌مراتب‌ بیشتر از جاده‌‌های‌ شهری‌ و کم‌سرعت‌ است‌. با رواج و افزايش استفاده از تلفن همراه و سيستم‌هاي جديد داخل خودرو، اين مشکل در سال‌هاي آينده در سطح جهاني تشديد هم خواهد شد.
انواع حواس‌پرتي
حواس‌پرتي راننده مي‌تواند به يکي از 4 نوع زير تقسيم شود:
· تصويري: توجه به اشياي غيرمرتبط با رانندگي به جاي توجه به جاده، مانند تابلوهاي تبليغاتي کنار جاده، عابر پياده و...
· شناختي: سرگرم شدن با تلفن همراه به‌جاي تمرکز روي جاده براي تحليل وضعيت آن و تعيين موقعيت خودرو
· فيزيکي: زماني که راننده هنگام رانندگي وسيله ديگري به‌جز فرمان اتومبيل را در دست نگه ‌مي‌دارد، مانند شماره‌گيري با تلفن‌همراه يا خم شدن براي تعويض موج راديو يا روشن‌کردن سيگار و استعمال دخانيات و مانند این‌ها كه باعث مي‌شود خودرو به چپ يا راست منحرف شود.
· شنوايي: صداهاي بلند و ناگهاني دستگاه‌هاي داخل خودرو که هنگام رانندگي شنيده مي‌شود، مثل زنگ تلفن‌همراه يا زياد بودن صداي دستگاه پخش موزيک به‌طوري كه صداهاي ديگر مانند آژير آمبولانس را محو کند.
علل اصلي حواس‌پرتي رانندگان عبارت‌اند از:
· کنترل و تنظيم درجه حرارت داخلي خودرو
· تنظيم راديو و CD
· شماره‌گيري يا ارسال پيام کوتاه با تلفن همراه
· خوردن و آشاميدن
· حرکت يک شي در وسيله نقليه مانند پرت شدن ليوان چاي
· استعمال دخانيات
· صحبت با تلفن همراه
· استفاده از دستگاه يا وسايلي که داخل خودرو آورده مي‌شوند مانند ‌اي‌پاد، رايانه، لپ‌تاپ و مانند این‌ها
استفاده از تلفن همراه و عدم تمرکز

آثار مخرب استفاده از تلفن همراه بر رفتار راننده:
استفاده از گوشي‌هاي تلفن همراه هنگام رانندگي، باعث مي‌شود حواس راننده از جاده پرت و دست‌هايش از فرمان خودرو برداشته شود. در اين موارد ذهن راننده از جاده و اطراف آن منحرف مي‌شود. اين نوع حواس‌پرتي را «انحراف شناختي» مي‌نامند که به نظر مي‌رسد بيشترين تأثیر را بر رفتار راننده و نهایتاً بر حوادث ترافيکي داشته باشد. شواهد نشان مي‌دهد پرت‌شدن حواس به دليل استفاده از تلفن همراه مي‌تواند رانندگي را مختل کند. اين رفتار زمان واکنش (به‌خصوص زمان واکنش در ترمز، واکنش به سيگنال‌هاي ترافيکي) را افزايش مي‌دهد و توانايي نگه‌داشتن خودرو در خط راست و مستقيم را مختل مي‌كند. ارسال و دريافت پيامک با تلفن همراه نيز عملکرد راننده را به طرز قابل‌ملاحظه‌اي کاهش مي‌دهد.
استفاده از تلفن همراه و وسعت مشکل:
استفاده از تلفن همراه هنگام رانندگي، يکي از نگراني‌هاي سياست‌گذاران در بخش سلامت است. شواهد نشان مي‌دهد شيوع اين رفتار به علت رشد تصاعدي تلفن‌هاي همراه در جامعه، به سرعت در حال افزايش است. مطالعه‌ها نشان مي‌دهد استفاده از تلفن همراه هنگام رانندگي حدود 4 برابر خطر حوادث ترافيکي را در مقايسه با زماني که راننده از تلفن همراه استفاده نمي‌کند، افزايش مي‌دهد. ميزان اين خطر هنگام دريافت و ارسال پيامک با تلفن همراه بيشتر از زمان صحبت با آن است.
اقدام‌هاي پيشگيري‌کننده و توصیه‌ها:
اطلاعات کمي درباره تأثیر اقدام‌ها براي کاهش استفاده از تلفن همراه هنگام رانندگي وجود دارد. برخي از کشورها تجربه پرداختن به ديگر عوامل خطر حوادث ترافيکي را براي مهار استفاده از تلفن همراه هنگام رانندگي در پيش گرفته‌اند، از جمله افزايش استفاده از کمربند ایمنی، کاهش سرعت و اجتناب از رانندگي هنگام خستگي. اين رويکرد شامل اقدام‌‌هايي ادغام یافته از جمع‌آوري داده‌ها، اجراي مستمر قانون و راه‌اندازي بسيج اطلاع‌رساني براي جامعه است.
استفاده از توصیه‌های زير در پيشگيري از حوادث ترافيكي بسيار مؤثر است:
· استراحت مناسب و خواب كافي پيش از شروع سفر و در طول دوران سفر
· استفاده از کمربند ايمني براي همه سرنشينان خودرو چه در صندلي جلو و يا صندلي عقب
· استفاده از صندلي كودك و ممانعت از نشاندن كودك در صندلي جلو
· استفاده از كلاه ايمني براي راكبين موتورسيكلت و همراه آن‌ها
· عدم استفاده از تلفن همراه، ارسال پيامك و ايميل و استعمال دخانيات در هنگام رانندگي
·  رانندگي با سرعت مجاز (5% كاهش در سرعت متوسط باعث كاهش 30% مرگ و مير ناشي از حوادث ترافيكي مي​شود)
· عدم استفاده از داروهاي خواب‌آور و آرام‌بخش پيش و هنگام رانندگي
· استراحت به مدت 30 دقيقه به ازای هر دو ساعت رانندگي
· رانندگي با چراغ روشن در هواي ابري، هواي مه‌آلود و در هنگام غروب و تا مدتي پس از طلوع (روشن نگه داشتن چراغ​هاي خودرو در طول روز و شب باعث كاهش 15% مرگ ناشي از حوادث ترافيكي در كشورهاي صنعتي شده است)
· استفاده از لباس​هاي روشن يا برچسب‌های شبرنگي (شب نما) بخصوص در هنگام شب براي عابرين پياده در راه​هاي برون شهري و داخل شهر
توصیه‌های دارویی در رانندگی و سفر
توصیه‌های دارویی در هنگام رانندگی
بعضی از داروها می‌تواند بر روی توانایی‌تان در رانندگی و موتورسواری تأثیر بگذارند. برای انجام این کارها نیاز است که شما هوشیار و قادر به پاسخگویی سریع باشید. هنگامی که شروع به مصرف یک داروی جدید می‌کنید، همیشه از پزشک یا داروساز بپرسید که آیا آن دارو برای رانندگی و یا موتورسواری بی‌خطر است. بپرسید آیا عوارض جانبی دارد و به چه علایم هشدار دهنده‌ای توجه کنم اگر آن دارو بی‌خطر نیست، آیا رانندگی و یا موتورسواری بعد از مصرف دارو منع شده است.
واکنش به داروها
داروها گاهی اوقات دارای عوارض جانبی هستند و می‌توانند توانایی‌های ذهنی یا جسمی ما را کاهش دهند. به‌عنوان مثال، برخی از داروها می‌تواند باعث:
· خواب‌آلودگی و خستگی
· سرگیجه و احساس گیجی
· سردرگمی و عدم تمرکز
· اضطراب
· تغییرات خلق و خوی (مثل احساس خشم)
· تهوع و استفراغ
· مشکلاتی در بینایی یا شنوایی
· کندی عکس‌العمل
دارویی که بعد از مصرف می‌تواند باعث عوارض جانبی فوق شود، برای رانندگی و موتورسواری خطر​ناک و نا​ایمن است.
اگر شما هنگامی که این گونه داروها را مصرف کرده‌اید، رانندگی کنید و این داروها مهارت‌های رانندگی شما را تحت تأثیر قرار داده باشند، ممکن است باعث یک حادثه خطرناک شوید. در چنین حالتی، شما در معرض خطر کشتن یا مجروح کردن خود و یا دیگران، آسیب رساندن به اموال خود و دیگران و از دست دادن گواهینامه رانندگی‌تان هستید.
اثر داروهای ناایمن در هنگام رانندگی ممکن است بیشتر شود، اگر:
· الکل هم مصرف کرده باشید
· دو (یا بیشتر) داروهایی که چنین اثری دارند را مصرف کرده باشید
· شروع به استفاده از یک داروی جدید کرده باشید
· دوز داروی​تان را تغییر داده باشید
· بیشتر از دوز تجویزی پزشک مصرف کرده باشید
· خسته باشید.
راهنمای خود​مراقبتی
· اگر دچار عوارض ناخواسته​ داروی​تان شدید، از پزشک یا داروساز خود بپرسید که جایگزینی برای داروی​تان وجود دارد.
· از پزشک یا داروساز خود اطلاعات کاملی در مورد عوارض جانبی تمام داروهایتان بگیرید.
· در صورت مصرف داروهایی که می‌توانند مهارت رانندگی‌تان را تحت تأثیر قرار دهند، از حمل و نقل عمومی یا تاکسی استفاده کنید و یا از یک دوست بخواهید تا به‌عنوان راننده همراه شما باشد.
· اگر رانندگی باعث می‌شود که شما یک دوز از داروی​تان را مصرف نکنید، رانندگی نکنید، زیرا ممکن است تاخیر در مصرف آن دارو تأثیر منفی بر روی رانندگی شما بگذارد (به‌عنوان مثال فردی که به علت عدم مصرف دارو دچار تشنج می‌شود).
· شرایط پزشکی خود را با مصرف درست دارو مدیریت کنید. از پزشک یا داروساز خود کمک بگیرید.
· زمانی که خسته‌اید، به‌ویژه در سفرهای طولانی، رانندگی نکنید.
· از داروهای دیگران استفاده نکنید. چون همان دارو می‌تواند اثر متفاوتی بر روی شما و بر رانندگی‌تان داشته باشد.
نکته‌های مهم:
· اگر دارویی که مصرف می‌کنید، تأثیر منفی بر روی رانندگی‌تان می‌گذارد، رانندگی نکنید، نه اینکه دارویتان را مصرف نکنید و بعد حتماً با پزشک یا داروساز خود صحبت کنید.
· از پزشک یا داروساز خود بپرسید که آیا دارویی که مصرف می‌کنید (با نسخه و یا بدون نسخه) ممکن است رانندگی‌تان را تحت تأثیر قرار دهد.
· برچسب داروهای​تان را کامل بخوانید. هنگامی که در برچسب داروهای​تان مواردی مانند موارد زیر ذکرشده بود، لطفاً موضوع را با پزشک​تان در میان بگذارید:
· این دارو ممکن است باعث گیجی شود. اگر این دارو را مصرف می‌کنید، رانندگی نکنید.
· این دارو ممکن است بر روی هوشیاری شما تأثیر منفی بگذارد. اگر این دارو را مصرف می‌کنید، رانندگی نکنید.
· این دارو ممکن است باعث خواب‌آلودگی شما شود. خواب‌آلودگی ممکن است روز بعد هم ادامه پیدا کند. اگر این دارو را مصرف می‌کنید، رانندگی نکنید.
رفتارهای ایمنی هنگامی که کودکان در خودرو هستند
· آسيب هاي ترافيكي دومين علت مرگ 5 تا 9 و 10 تا 14 ساله ها است.
· 22% مرگ هاي ناشي از آسيب در كودكان مربوط به حوادث ترافيكي است.
· 45% از مرگ های ناشی از سوانح و حوادث در کودکان 59-1 ماهه ناشی از حوادث ترافیکی است.
· 21% كل مرگ و مير ناشي از حوادث ترافيكي، در كودكان رخ مي​دهد.
کودکان در تصادفات به‌شدت آسیب‌پذیر هستند، هرساله صدها کودك در اثر تصادف​هاي جاده‌ای جان خود را از دست داده یا مجروح می​شوند، ولی متأسفانه تعدادی از والدین هیچ‌گاه تصور نمی​کنند که ممکن است روزي کودکان آن‌ها دچار حادثه شوند و به هشدارها توجه ندارند. احتیاط شرط اول ایمنی است. هرقدر هم که در رانندگی تجربه دارید باز هم احتیاط کنید. احتیاط کردن در رانندگی نشانه ترس یا کم​تجربگی نیست، علامت و نشانه علاقه‌مندی شما به جان و مال خودتان و دیگران است. تحقیقات در مورد مرگ و میر کودکان در تصادفات رانندگی نشان داده از هر 3 مرگ در این حوادث، مرگ یک کودک به علت نبستن کمربند ایمنی مناسب یا عدم استفاده از صندلی مخصوص کودک در اتومبیل است.
در طول تعطیلات کودکان وقت بیشتری را برای بازی صرف می کنند؛ در مواقعی که برای رفع خستگی در کنار جاده و یا خیابان پارک می کنید مراقب بازی کودکان خود باشید؛ زیرا آن ها از خطرات اطراف خود آگاهی ندارند و ممکن است دچار آسیب شوند.
گوشزد کردن این نکته به کودکان که «مراقب اطراف باشید» نمی​تواند از خطرات و آسیب‌ها جلوگیری کند؛ بنابراین خودتان مراقب اوضاع باشید تا از گم‌شدن و آسیب دیدن کودکان در طول سفر جلوگیری کنید.
کودکان و نوجوانان را هرگز داخل ماشین تنها نگذارید حتی در مواقعی که اتومبیل خاموش است، چون ممکن است ناآگاهانه ترمزدستی را خلاص کند، یا از داخل خودرو ربوده شود و یا در آب و هوای گرم دچار گرمازدگی شود. به هیچ وجه حتی در صورت خاموش بودن خودرو به کودک قبل از رسیدن به سن قانونی و گرفتن گواهینامه رانندگی، اجازه نشستن پشت فرمان خودرو ندهید. کودک در داخل خودرو نباید روی پای کسی بنشیند چون در صورت توقف ناگهانی خودرو، فرد قادر به حفظ کودک نیست و ممکن است از پنجره به بیرون پرتاب شود و یا صورت او به داشبورد برخورد کند.
هنگام شیر دادن به کودک باید توقف کرد چون در صورت تصادف یا ترمز ناگهانی وزن مادر روی کودک می‌افتد و باعث وارد آمدن آسیب به او می‌شود.
کودکان نباید روی صندلی خودرو و یا داخل خودرو در حال حرکت بایستند، عقب خودرو دراز بکشند و یا دست یا سر خود را از شیشه خودرو بیرون بیاورند. در تصادفات، در سرعت 50 کیلومتر در ساعت، کودکی که وضعیت مناسبی نداشته باشد می‌تواند با نیروی 60 - 30 برابر وزن خود به جلو پرتاب شود که می‌تواند به بیرون از خودرو پرتاب‌شده و آسیب جدی ببیند.
برای سوار شدن و پیاده شدن از خودرو باید از درهای سمت راست (به سمت پیاده‌رو) استفاده کرد. کودکان هنگام سوار شدن به خودرو باید تحت نظارت والدین و بزرگ‌ترها، اول سوار خودرو شوند و برای پیاده شدن اول باید بزرگ‌ترها پیاده شوند و بعد کودکان و هنگام بستن درب خودرو باید مواظب بود انگشتان کودکان لای درب نماند.
کودکان نسبت به بزرگسالان به ايمنی بيشتری نياز دارند، يک ترمز شديد، يک تصادف با سرعت 40 کيلومتر در ساعت کافی است که به کودکی که در اتومبيل نشسته صدمه وارد شود. هرساله کودکان به خاطر عدم استفاده از کمربند ایمنی يا عدم کاربرد صحيح ساير تجهيزات ايمنی کودک، کشته يا زخمی می‌شوند.
جسم کوچک به محافظت بيشتری نياز دارد، سر کودک در مقايسه با بدنش بزرگ و سنگين و گردن او آسیب‌پذیر است. وقتی يک خودرو تصادف می‌کند سر کودک با شدت تمام به جلو و عقب پرتاب می‌شود. برای آنکه کودک چنين فشار شديدی را تحمل نکند به محافظت بيشتر در خودرو نياز است.
همه کودکان در دو سال اول زندگی برای مسافرت با خودرو بایستی طوری در صندلی کودک قرار گیرند که روی بچه به سمت عقب باشد، اگر روی بچه به سمت جلوی خودرو باشد هنگام ترمز ناگهانی سر کودک از عقب به پشتی صندلی برخورد می‌کند و چون عضلات سر و گردن کودک به‌اندازه کافی قوی نیست، ممکن است گردن او در تصادف آسیب ببیند. کودکانی که در يک صندلی کودک رو به جلو قرار گرفته باشند پنج برابر بيشتر از کودکانی که در صندلی کودک روبه عقب نشسته باشند در معرض کشته يا زخمی شدن قرار دارند. زمانی که کودک دو ساله شد و وزنش به حدود 10-12 کیلوگرم رسید می​توان وضعیت صندلی را رو به جلو تغییر داد. بچه‌ها باید تا 4-5 سالگی و تا وزن حدود 18-20 کیلوگرم از صندلی کودک استفاده کنند. در خودروهای کرایه، قطار و هواپیما نیز کودک باید در صندلی مخصوص بنشیند، اگر چنین امکانی وجود ندارد والدین می‌توانند صندلی کودک را همراه ببرند و آن را در محل مناسب نصب کنند، زمانی که قد کودک به حداقل حدود 1 متر و وزنش به حدود 20 کیلوگرم رسید، می‌توان او را در یک صندلی حمایتی اصلاح کننده قد کودک همراه با کمربند گذاشت تا کمربند خودرو جلوی صورت و گردن کودک را نگیرد، اندازه​اش شود و به طور صحیح قرار گیرد. کمربند ایمنی برای کودکان حدود 10 سال و بالاتر با وزن 30 کیلوگرم و بیشتر و با قد بلندتر از 145 سانتی‌متر استفاده می‌شود.
زمانی که کودک توانست در طول سفر در صندلی پشت خودرو به طور مناسب و صحیح بنشیند و پاهایش کاملاً در کف خودرو قرار گیرد، می‌توان به او آموزش داد از کمربند ایمنی خودرو استفاده کند. این کمربندها کودک را از پرت شدن به هنگام تصادف حفظ کرده، نیروهای ناشی از ضربه را در سطح بدن کودک توزیع می‌کند و امکان ایجاد آسیب‌های سنگین را کاهش می‌دهد. کمربند ایمنی باید در محلی باشد که یک قسمت آن از روی شانه و نوار دیگر آن از روی شکم عبور کند. بستن کمربند ایمنی خودرو خطر پرت شدن از وسیله نقلیه و ایجاد آسیب‌های مرگ‌بار یا سنگین کودکان 10 سال یا بالاتر را 40 تا 65 درصد کاهش می​دهد.
موارد زير را به خاطر داشته باشيد
· تجهيزات ایمنی بايستی هم برای کودک و هم برای اتومبيل مناسب باشند.
· قبل از استارت زدن اتومبيل کنترل کنيد که کودک با ثبات و ايمنی نشسته و کمربند ایمنی صحيح بسته شده باشد.
· کودک هرگز نبايستی در صندلی که ايربگ آن وصل است بنشيند.
· شما به‌عنوان بزرگ‌تر مسئوليت استفاده کودک از کمربند ایمنی يا ساير تجهيزات ايمنی مانند صندلی کودک را برعهده داريد.

چگونه قبل از سفر خودروي خود را بازديد كنيم؟
براي اينكه سفري توأم با امنيت و آرامش خاطر داشته باشيد كمي وقت گذاشته و با بازديدهاي فني ساده اي كه از خودرو به عمل مي آوريد از آمادگي و ايمني خودروي خود مطمئن شويد.

ابزارهاي مورد نياز در خودرو
براي اينكه در طول سفر بر اثر ايراد فني خودرو دچار دردسر نشويد علاوه بر ابزار و لوازم معمولي خودرو از قبيل انواع آچار، انبردست و پيچ گوشتي، اشياي زير را هميشه همراه داشته باشيد:
1. يك جفت كابل براي اتصال باطري 

2. كپسول آتش نشاني مخصوص خودرو
3. چاقوي جيبي
4. تلمبه
5. چراغ قوه
6. مثلث خطر
7. جعبه کمک های اولیه
8. ملزومات خودرو مانند آچار
اقداماتي كه يك راننده قبل از سفر بايد انجام دهد
انجام يك بازديد كوتاه قبل از سفر به شما كمك مي كند كه سفر بي​خطر و مطبوعي داشته باشيد كه لازمه آن فقط داشتن يك سري اطلاعات اساسي در مورد خودروتان و يك چشم دقيق براي بازرسي مي باشد. کتابچه راهنمای وسیله نقلیه خود را به همراه داشته باشید.
قبل از روشن كردن موتور:

خارج خودرو 
· لاستيك ها(شامل زاپاس): فشار باد لاستيك ها را اندازه گرفته، آنها را بازديد كنيد كه ترك، خرابي يا ساييدگي نداشته باشند.

· نشت مايعات: نشت بنزين، روغن، آب و مايعات ديگر را به دقت بازديد كنيد. 

· چراغ ها: از كار كردن كليه چراغ ها اطمينان حاصل كنيد.

· برف پاک کن: از كار كردن برف پاک کن اطمينان حاصل كنيد.

داخل خودرو 
· ميزان بودن آب باتري، روغن ترمز، تسمه دينام و لوله هاي بنزين را از نظر شل و نشت لوله ها را بازديد كنيد.
بعد از روشن كردن موتور:

ميزان روغن ترمز، روغن هيدروليك فرمان، ميزان روغن موتور، در هنگام رانندگي از علایم جلوي داشبورد اطمينان حاصل نماييد. از پر بودن باک بنزین خودرو خود اطمينان حاصل نماييد. از صحت كار سرعت سنج و ساير وسايل اندازه گيري اطمينان حاصل كنيد. از ترمزها و از صحت كار آنها در محل امني مطمئن شويد. شل بودن و يا نشت قسمت هاي مختلف همچنين صداهاي غيرعادي و اضافي را بازديد كنيد. در صورتي​كه قسمت ها درست كار مي كنند با آسودگي خيال از سفر لذت ببريد.

چگونه قبل از سفر خودروي خود را بازديد كنيم؟
براي اينكه سفري توأم با امنيت و آرامش خاطر داشته باشيد كمي وقت گذاشته و با بازديدهاي فني ساده اي كه از خودرو به عمل مي آوريد از آمادگي و ايمني خودروي خود مطمئن شويد.

ابزارهاي مورد نياز در خودرو
براي اينكه در طول سفر بر اثر ايراد فني خودرو دچار دردسر نشويد علاوه بر ابزار و لوازم معمولي خودرو از قبيل انواع آچار، انبردست و پيچ گوشتي، اشياي زير را هميشه همراه داشته باشيد:
9. يك جفت كابل براي اتصال باطري 

10. كپسول آتش نشاني مخصوص خودرو
11. چاقوي جيبي
12. تلمبه
13. چراغ قوه
14. مثلث خطر
15. جعبه کمک های اولیه
16. ملزومات خودرو مانند آچار
اقداماتي كه يك راننده قبل از سفر بايد انجام دهد
انجام يك بازديد كوتاه قبل از سفر به شما كمك مي كند كه سفر بي​خطر و مطبوعي داشته باشيد كه لازمه آن فقط داشتن يك سري اطلاعات اساسي در مورد خودروتان و يك چشم دقيق براي بازرسي مي باشد. کتابچه راهنمای وسیله نقلیه خود را به همراه داشته باشید.
قبل از روشن كردن موتور:

خارج خودرو 
· لاستيك ها(شامل زاپاس): فشار باد لاستيك ها را اندازه گرفته، آنها را بازديد كنيد كه ترك، خرابي يا ساييدگي نداشته باشند.

· نشت مايعات: نشت بنزين، روغن، آب و مايعات ديگر را به دقت بازديد كنيد. 

· چراغ ها: از كار كردن كليه چراغ ها اطمينان حاصل كنيد.

· برف پاک کن: از كار كردن برف پاک کن اطمينان حاصل كنيد.

داخل خودرو 
· ميزان بودن آب باتري، روغن ترمز، تسمه دينام و لوله هاي بنزين را از نظر شل و نشت لوله ها را بازديد كنيد.
بعد از روشن كردن موتور:

ميزان روغن ترمز، روغن هيدروليك فرمان، ميزان روغن موتور، در هنگام رانندگي از علایم جلوي داشبورد اطمينان حاصل نماييد. از پر بودن باک بنزین خودرو خود اطمينان حاصل نماييد. از صحت كار سرعت سنج و ساير وسايل اندازه گيري اطمينان حاصل كنيد. از ترمزها و از صحت كار آنها در محل امني مطمئن شويد. شل بودن و يا نشت قسمت هاي مختلف همچنين صداهاي غيرعادي و اضافي را بازديد كنيد. در صورتي​كه قسمت ها درست كار مي كنند با آسودگي خيال از سفر لذت ببريد.

خانه‌تکانی
 خانه​تكاني یکی از سنت‌های زيباي ما ايرانيان است که اگر با رعايت نکات ايمني همراه نباشد، ممکن است به یک دردسر تمام عیار تبديل شود؛ دردسری که سلامت تمام اعضای خانواده، به ویژه خانم​های خانه​دار را تهدید می​کند. كمردرد، گردن درد، مسمومیت، تنگی نفس، حساسیت پوستی و درد دست و پا از رایج‌ترین عوارض خانه​تكاني​های نادرست و غیر ایمن است؛ عوارضی که با رعایت برخی اصول ساده ایمنی می​توان احتمال بروز آن‌ها را به حداقل رساند.

خانه‌تکانی و خطر سقوط از ارتفاع
استفاده از وسايل غیر ایمن براي دسترسي به ارتفاع بالاتر و استفاده از زيرپايي​هایی مانند جعبه و نردبان‌های نامطمئن، خطر سقوط از ارتفاع را افزايش مي​دهد. معمولاً در طول ایام خانه تکانی، ميزان حوادث ناشی از سقوط از ارتفاع به همین دلیل افزايش مي​یابد. موارد ضرب​دیدگی و شکستگی دست و پا از صحنه​هاي نسبتا رایجی است که در اورژانس​های این ایام دیده می شود.

3 توصیه برای پیشگیری از سقوط
1. اگر می خواهید از نردبان يا چهارپايه استفاده کنید، ابتدا از سطح اتكاي آن با زمين كاملا مطمئن شوید و حتی​المقدور از نردبان​های دوطرفه و استاندارد استفاده كنید.
2. موقع پاك كردن شيشه ها و پنجره هاي منزل باید خیلی مراقب باشید و از رفتن روي نرده​ها يا قرنيزهاي آن اکیدا خودداري کنید.
3. هنگام شست و شوي بخش هاي فوقاني در، پنجره و ديوار، پس از هر 2 تا 3 دقيقه كار مداوم، مدت كوتاهي سرتان را پايين بیندازید و به سر و گرد نتان استراحت بدهيد.

خانه​تکانی و خطر مسمومیت
تنگي نفس، آلرژی و حمله آسم از جمله مواردي است كه در اورژانس​های ایام نوروز بیشتر از سایر روزهای سال، ديده مي شود. بسیاری از خانم های خانه دار براي شستشوي سرويس بهداشتي از مايع هاي شيميايي نظير انواع سفيدكننده و جوهرنمك استفاده   مي​کنند و از آنجا كه سرويس هاي بهداشتي معمولا در فضاهايی بسته و كوچک قرار دارند، قرار گرفتن در اين فضاهاي بسته برای مدتی طولانی ممکن است آسيب فراوانی به ريه های این افراد وارد كند. استفاده از اين شوينده​ها همچنين باعث تشديد بيماري در افراد مبتلا به بيماري های آسم و آلرژی مي شود. ضمن اینکه بسیاری از مواد شوينده از اسیدیته استاندارد و مناسبی نیز برخوردار نيستند و ممکن است سبب تحریک چشم، پوست و ریه​هایتان شوند.

4 توصیه برای پیشگیری از مسمومیت
1. حتی المقدور از مصرف مواد شوينده در فضاهاي بسته خودداري كنید. البته وجود هواكش و بازكردن در و پنجره نیز مي تواند تا حد زيادي از بروز خطرهای احتمالی جلوگيري كند.
2. توصیه می شود هنگام استفاده از شوينده​هاي شيميايي، حتما ماسك بزنید یا از دستمالی ضخيم بر روي دهان و بيني​تان استفاده کنید.
3. بخار متصاعد شده از ترکیب جوهرنمك و سفیدکننده بسيار خطرناك است؛ به ویژه براي چشم، پوست و ريه. اکیدا توصيه مي شود از ترکیب اين دو ماده خودداري کنيد.
4.  بهترين اقدام براي مسمومان ريوي، خارج کردن سريع فرد از محل سربسته و استفاده از هواي آزاد و تماس با اورژانس برای تجويز اكسيژن و مصرف داروهاي ضدالتهابي است.

خانه تکانی و خطر برق​گرفتگی
شست و شو و نظافت اجزای خانه، مولفه اصلی خانه تکانی است اما وقتی پای این نظافت به لوازم برقي (مانند لوستر، چراغ، روشنايي، كليد، پريز و...) باز می شود، خانه​تکانی باعث یک خطر دیگر نیز خواهد شد؛ خطر برق​گرفتگی. یکی از علل شایع برق​گرفتگي در روزهاي پاياني سال، عدم رعایت اصول ایمنی هنگام نظافت لوازم برقی است.
2 توصیه برای پیشگیری از برق​گرفتگی
1. اگر در روزهای خانه​تکانی تصمیم به تمیز کردن یک وسیله برقی گرفتید، یادتان باشد که پیش از شروع به نظافت، ابتدا برق آن وسيله برقي را قطع كنيد.
2. حواستان به این نکته باشد که لوازم برقي به هیچ وجه نباید با آب تماس داشته باشند. از ريختن آب بر روي كليد، پريز و سيم برق هم اکیدا خودداری کنید.

توصیه های عمومی
1. توصیه می شود براي شست و شوي حمام از چكمه استفاده كنند و در غير اين صورت، با رعايت توصیه​های ايمني، بر روي سطوح ليز و لغزنده از دمپايي استفاده کنند.
2. حتی​المقدور سعی کنید پرداختن به امور خانه تكاني را به زمان​هایی اختصاص دهید که کودکان در منزل حضور ندارند تا احتمال بروز حوادث خطرناک به حداقل برسد.
حیوان گزیدگی و هاری
هاری یک بیماری ویروسی است که به دنبال گازگرفتگی یا خراشیدگی توسط پستانداران به​خصوص سگ و گربه و وحوش مانند روباه، شغال و گرگ و سایر پستانداران اهلی و وحشی حتی گاو و الاغ به انسان منتقل می‌شود. سالانه بالغ ‌بر 60 هزار نفر در دنیا به دلیل ابتلا به هاری فوت می‌کنند. در کشور ما کمتر از 10 نفر به دلیل ابتلا به هاری فوت می‌کنند و دلیل آن عدم انجام اقدامات درمان پیشگیری توسط آن‌ها است.
پس از ورود ویروس به بدن در اکثر موارد در مدت چند هفته تا چند ماه وارد نخاع و مغز می‌شود و ایجاد عفونت در مغز و نخاع می‌کند و پس از بروز علایم در بیمار در کمتر از یک هفته فوت می‌کند و هیچ‌گونه درمان شناخته‌شده‌ای وجود ندارد.
متأسفانه این ویروس در پستانداران وحشی ایران وجود دارد و خود آن‌ها به‌طور مستقیم و یا از طریق آلوده کردن حیوانات اهلی مانند سگ یا گربه و ایجاد جراحت توسط آن‌ها به انسان منتقل می‌شود.
اگرچه بیماری هاری 100 درصد کشنده است ولی 100 درصد نیز قابل پیشگیری است.
به منظور پیشگیری از ابتلا حیوانات به بیماری هاری واکسن مناسب در دسترس است لذا بایستی برای آن‌ها (سگ و گربه) واکسیناسیون مناسب انجام داد. همه حیوانات در ایران واکسیناسیون هاری انجام نداده و یا کامل نکرده‌اند. لذا به دلیل شدت بیماری در انسان همه موارد حیوان گزیده، مبتلا به هاری در نظر گرفته می‌شوند.
تقریباً همه حیوانات پس از گزش متواری می‌شوند، لذا گزش توسط حیوانات صاحب دار حتی در صورت سابقه واکسیناسیون به‌عنوان هارگزیده در نظر گرفته می‌شود و بایستی بلافاصله جهت انجام اقدامات درمان پیشگیری به مراکز مربوطه مراجعه کرد.
ویروس هاری در بزاق حیوان مبتلا وجود دارد و پس از گزش یا خراشیدگی توسط آن به انسان منتقل می‌شود. همچنین خراشیدگی توسط ناخن حیوانات و آلودگی زخم با بزاق مانند لیسیدن محل زخم باعث ابتلا افراد شده است.
به‌منظور پیشگیری از ابتلا به هاری به‌طور 24 ساعته در هر شهرستان حداقل یک مرکز بهداشتی درمانی مجهز به واکسن و سرم ضد هاری است و خدمات لازم را رایگان ارایه می‌نماید.
نکات بهداشتی زیر توجه داشته باشند:
· به حیواناتی مانند سگ و گربه و دام‌ها نزدیک نشوید و آن‌ها را تحریک نکنید.
· در صورت حمله سگ بی‌حرکت بمانید.
· به کودکان خود آموزش بدهید که از نزدیک شدن و تحریک حیوانات بخصوص سگ‌ها و گربه‌ها خودداری کنند.
· به کودکان خود آموزش دهید که در صورت ایجاد جراحت توسط حیوانات آن را به شما اطلاع دهند.
· در صورت گزش محل گزیدگی را با آب و صابون به مدت حداقل 15 دقیقه شستشو دهید
· حتی گزش توسط سگ و گربه صاحب دار موجب انتقال هاری می‌گردد لذا محل گزش را با آب و صابون بشویید و بلافاصله به مرکز بهداشتی مراجعه کنید.
· در صورت هرگونه جراحت توسط هر پستانداری بلافاصله به نزدیک‌ترین مرکز بهداشتی درمانی مراجعه کنید.
· در صورت شروع واکسیناسیون هاری پیگیری و تکمیل آن را جدی بگیرید و پس از مراجعه، به مرکز درمان پیشگیری هاری یا هر مرکز بهداشتی درمانی نزدیک منزل خود مراجعه کنید
· از نزدیک شدن و تحریک وحوش شامل روباه و شغال و سایر وحوش جدا خودداری کنید
· در صورت برخورد با حیوانات به ظاهر مرده از نزدیک شده و دست زدن به آن​ها جدا خودداری کنید.
انواع آتش سوزی
· اقدامات اساسی برای مقابله با آتش‌سوزی خشک
 این نوع حریق معمولاً از خود خاکستر بر جای می‌گذارد مانند آتش‌سوزی ناشی از فرآورده‌های چوبی، پنبه‌ای، پشمی، لاستیکی و انواع علوفه، حبوبات و...

بهترین راه مبارزه با آتش‌سوزی‌های خشک، سرد کردن و بهترین سردکننده آب است. توجه داشته باشید که باید مانع رسيدن هوا به مواد سوختنی شد. لذا باید آن‌ها را سریع با پتو یا فرش مرطوب و یا وسیله مرطوب دیگر سریع پوشاند.
· آتش‌سوزی‌های مايعات قابل اشتعال
این مواد عبارت‌اند از: بنزین، نفت، گازوئیل، نفت سیاه، روغن‌ها، الکل و...
برای مقابله با آتش‌سوزی ناشی از مایعات قابل اشتعال مهم​ترین روش قطع اکسیژن است و این امر با توجه به نوع آتش‌سوزی و به‌وسیله پودر کف، شن و ماسه، پتوی خیس و... امکان‌پذیر است.
برای خاموش کردن آتش‌سوزی مایعات قابل اشتعال هرگز از آب استفاده نکنید.
ظروف مشتعل را حرکت ندهید و شعله را بانمک، پتوی تر، فرش و یا پوشش‌های دیگر خفه کنید.
· آتش‌سوزی ناشی از برق
مانند احتراق ژنراتورها، کابل​های برق، رادیو، تلویزیون، رایانه​ها و ...
برای خاموش کردن وسایل برقی بهترین وسیله می‌تواند گاز دی‌اکسید کربن باشد.
· آتش‌سوزی ناشی از گازها
· قطع منبع گاز، لوله یا کپسول
· بستن در و پنجره‌ها برای جلوگیری از شعله‌ور شدن آتش
· حفظ خونسردی و خروج خانواده از محل حادثه
· تماس فوری با آتش‌نشانی و درخواست کمک
حریق در طبیعت
حریق در طبیعت، همان‌طور که از اسمش پیداست، نوعی آتش‌سوزی است که در طبیعت و در فضای باز رخ می‌دهد. اگر چنین حریقی در حوالی محل سکونت شما به وقوع پیوسته است، اقدامات زیر را انجام دهید:
· برای دریافت آخرین خبرها و امداد به رادیو و تلویزیون گوش دهید.
· پارچه‏ها‏ و پرده‏های‏ اشتعال‌زا را از دسترس دور کنید و تمام درزها و پنجره‏ها‏ را مسدود کنید.
· شیر گاز و شمعک را خاموش کنید.
· در هر اتاق، چراغی برای روشنایی در هنگام انتشار دود روشن کنید.
· اشیای گران‌قیمتی را که می‏دانید‏ با آب آسیب نمی‌بینند، در آب حوض یا استخر بیندازید.
· آب‏پاش‏ها را روی سقف و هر جایی که می‏دانید‏ در معرض آتش‌سوزی است، قرار دهید.
· در صورت لزوم، فوراً‏ محل را تخلیه کنید.
اگر خودتان با چنین حریقی مواجه شده‌اید، باید:
· سر و بالاتنه‌تان را با لباس‏های خیس بپوشانید؛
· اگر در حوالی شما استخر یا محفظه‌ای از آب وجود دارد، وارد آن شوید.
· اگر آبی در دسترس نیست، دنبال پناهگاه امن یا تکه سنگ‌های بزرگ بگردید.
· در حالی‏ که پارچه‏ای خیس روی دهان خود گذاشته‌اید، سر را نزدیک زمین نگه دارید و نفس بکشید.
سیل
سیل به طغیان آب در محیطی خشک اطلاق می‌شود؛ وضعیتی گذرا که معمولاً متعاقب بارش شدید به وجود می‌آید و به جاری شدن آب‌های سطحی می‌انجامد. در برخی از کشورها، سیل‏ها‏ی برق‌آسا از مرگبارترین حوادث طبیعی محسوب می‌شود كه به مرگ‌ومیر منجر می‌گردد.
اقدامات هنگام وقوع سيل و امواج مد
وقتی با خطر وقوع سیل روبه‌رو می‌شوید، بهتر است اقدامات زیر را انجام دهید:
· برای شنیدن آخرین خبرها و کمک‏ها‏ به رادیو و تلویزیون توجه کنید؛
· در صورت آلوده شدن منابع آب شرب، دبه‏هایی‏ را از آب تمیز پرکنید و وسایل بیرون از منزل را به درون خانه بیاورید.
· اگر در منزل هستيد و خانه شما در محل مرتفعی است، در خانه بمانيد.
· وسایل گران‌قیمتی که در منزل دارید،‌ به طبقه بالاتر یا هر جای امنی که در خانه سراغ دارید، منتقل کنید.
· خودتان را برای تخلیه منزل، در شرایط اضطراری، آماده کنید.
· برای آمادگی قبلی سعی کنيد همواره مقدار کافی بنزین در باک وسيله نقليه خود داشته باشيد زیرا ممکن است مجبور به ترک منزل شوید.
· اگر مجبور به ترک منزل شدید، جریان آب، برق و گاز را قطع کرده و فرش و لوازم باارزش منزل را به طبقات بالاي منزل منتقل کنيد و سپس درها را قفل کنيد.
· درصورتی‌که به هنگام وقوع سيل در حال رانندگی هستيد، مراقب بریدگی‌های جاده، شیب‌ها و سیم‌های برق باشيد و توجه داشته باشيد که ترمز اتومبيل در آب‌کار نمی‌کند.
· اگر پياده هستيد از نقاطی که عمق آب از زانوی شما بالاتر است عبور نکنيد.
· در صورت امکان کمی آب و غذا ذخيره کنيد و چراغ‌قوه، شمع و یک رادیوی ترانزیستوری قابل حمل و باطری اضافه همراه خود داشته باشيد.
· لوازم برقی را از پریز بکشید و در صورت هشدار، گاز را قطع نمایید.
· در صورت اعلام وضعیت هشدار، منزل را ترک کنید.
فردی که در خانه است، باید رادیو یا تلویزیون را برای دریافت آخرین خبرها و کمک‏ها‏ی اضطراری روشن نگه دارد و یک کیف‌دستی اضطراری نیز همراه داشته باشد. فردی که بیرون از خانه است، باید خود را به نقطه‌ای مرتفع برساند و از راه رفتن در آب، به‌ویژه اگر عمقش بیشتر از چند سانتی‌متر بود، خودداری کند. فردی که در خودرو است نیز نباید در آب براند و اگر حس می‌کند آب باعث شده حرکت او کند ‏شود، بهتر است از وسیله نقلیه پیاده شده و خود را به محلی مرتفع‌ و امن برساند.
اقدامات در زمان وقوع بارش‌های شدید
· در صورت مشاهده جریان آب مسیر خود را تغییر دهید. هرگز در جریان آب شنا نکنید.
· از قدم زدن و یا رانندگی در جریان آب خودداری کنید.
· جریان سيلاب به ارتفاع 15 سانتی‌متر به دليل سرعت‌بالا می‌تواند تعادل يك فرد بالغ را بر هم زده و وي را غرق نمايد
· تنها وجود جریان آب به ارتفاع 60 سانتی‌متر می‌تواند خودروی شما را با خود جابجا کند.
· در زمان وقوع سیلاب، هرگز به‌تنهایی در این مسیرها تردد نکنید.
· در صورت وجود احتمال سیل برق‌آسا، فوراٌ به مناطق مرتفع حرکت کنید. سیل برق‌آسا اولین علت مرگ‌های ناشی از مخاطرات آب و هوایی است.
· درصورتی‌که آب ناشی از سیل، خودروی شما را در برگرفته ولی این آب در حال حرکت نيست، خودرو را رها کرده و به مناطق مرتفع بروید. درصورتی‌که به هنگام وقوع سيل در حال رانندگی هستيد، مراقب پیچ‌های جاده، شیب‌ها و سیم‌های برق باشيد. توجه داشته باشيد که ترمز اتومبيل در آب کار نمی‌کند، بنابراین با دنده سنگین حرکت کنید.
· در زمان بارش‌های شدید از استقرار در مسیر حرکت آب، رودخانه و نهرها پرهیز کنید. این مناطق می‌تواند به‌سرعت در اثر سیل تحت تأثیر قرار گیرد و فرصت کافی برای توجه به هشدار در این مناطق وجود ندارد.
· در مناطق سیل‌خیز، لازم است مردم منطقه با سامانه‌های هشدار اولیه آگاه باشند. منظور از هشدارهاي اوليه مخاطرات اين است كه خانواده بايد از حوادثي كه آن‌ها و محله آن‌ها را تهديد می‌کند، ‌آگاه باشند. اين هشدارها می‌تواند به شكل صوتی (آژیر و ...) یا دیداری یا اخبار صداوسیما باشند.
· برای اطلاع از احتمال وقوع سیل، تلویزیون و رادیوی خود را روشن نگه دارید تا از آخرین اخبار مربوط به وضعیت آب‌وهوا مطلع شوید.
· منطقه مرتفع در محل زندگی خود را از قبل شناسایی کنید و در صورت دریافت هشدار، به‌سرعت به آن منطقه حرکت کنید.
· کیف اضطراری خود را از قبل آماده کنید. این کیف حاوی چراغ‌قوه و باتری اضافه، مقداری پول، وسایل کمک‌های اولیه، اسناد و مدارک مهم (مدارك شناسايي و اسناد و ...)، مقداری آب و غذای پرانرژی یا کنسرو شده، داروی افراد بیمار، نیازهای گروه‌های ویژه مانند کودکان، پتوی گرم، لباس، شنل باراني و لوازم کمک‌های اوليه است. باید توجه داشت که این موارد باید در پلاستیک نگهداری شود تا در اثر نفوذ آب خیس نشوند.
· برای حفظ وسایل منزل، بهتر است کلیه اثاثیه مهم منزل به بالاترین طبقه منتقل شود.
· وسایل برقی را از پریز جدا کنید و درصورتی‌که دست و یا لباس شما خیس است، از تماس با وسایل برقی خودداری کنید تا از برق‌گرفتگی شما جلوگیری شود.
· محل نصب کنتور را در ارتفاع مناسب پیش‌بینی کنید و آن را به‌گونه‌ای بپوشانید که در اثر بارش‌های شدید و یا سیل خیس نشود.
· جهت رعایت احتیاط می‌توانید جریان کلی برق محل سکونت خود و شیر گاز را ببندید تا از آتش‌سوزی احتمالی و یا انفجار پیشگیری کنید.
· وقوع سیل بسیار سریع‌تر آن است که شما تصور می‌کنید؛ بنابراین به‌سرعت به مناطق مرتفع محله خود و یا طبقات فوقانی منزل بروید.
زمین‌لرزه
زمین‌لرزه یا زلزله به تکان‌های شدیدی در سطح زمین اطلاق می‌شود که متعاقب لرزش یا جابجایی لایه‌های زیرین زمین به وقوع می‌پیوندد. هنگام وقوع زلزله، اقدامات زیر را انجام دهید:
· بسته‌ حاوی موارد اضطراری و موردنیازتان را نزدیک خود نگه‌دارید؛
· مکان‏ها‏ی امن منزل را شناسایی کنید؛ مثلاً کنار دیوار یا زیر میز و مبلی مستحکم؛
· در صورت اعلام وضعیت هشدار فوراً‏ منزل را ترک کنید؛
درصورتی‌که هنگام وقوع زلزله در ساختمان حضور داريد، باید:
· زیر میز یا مبلی مستحکم یا کنار دیوار مستقر شويد.
· تلاشی برای خروج از منزل یا ساختمان انجام ندهيد.
· خود را برای وقوع پس‌لرزه‌های احتمالی آماده کنيد.
· روی زمین بنشینید، سر خود را با قرار گرفتن در زیر میز و مبلمان محکم حفاظت کنید و در همان جا باقی بمانيد تا لرزش تمام شود.
· در صورت عدم وجود میز در گوشه‌ای از دیوار چمباتمه بزنید و روی سر خود را بپوشانید.
· از شیشه‌ها و در و دیوار و نورافشان (لوستر) فاصله بگیرید
· درصورتی‌که در رختخواب هستید با یک بالش روی سر خود را بپوشانید
· در صورتی که از چهارچوب در و استحکام آن مطمئن هستید در زیر آن قرار بگیرید. در غیر این صورت این کار توصیه نمی‌شود.
· از آسانسور استفاده نکنید.
· اگر داخل آسانسور هستید، در اولین فرصت از آن خارج شوید.
· اگر روی پلکان هستید، فوراً پشت به دیوار بنشینید و تا پایان لرزش​ها از سر خود محافظت کنید.
درصورتی‌که هنگام وقوع زلزله در منزل حضور نداريد، باید:
· خود را به فضایی باز دور از ساختمان‏ها‏، چراغ‌های خیابان، سیم‏ها‏ی رابط و دکل‏ها برسانيد.
· اگر روی پل هستيد، فوراً‏ از پل عبور کنيد.
· خود را برای وقوع پس‌لرزه‌های احتمالی آماده کنيد.
· همان‌جایی که هستید باقی بمانید.
· از ساختمان‌های بلند و تیرهای چراغ‌برق دور شوید و در یکجا مستقر شوید تا لرزش متوقف شود.
درصورتی‌که هنگام وقوع زلزله در خودرو هستید:
· در یک جای امن پارک کنید و در خودرو باقی بمانید (دور از ساختمان‌های بلند و درختان و پل و ...).
· به‌محض از بین رفتن لرزش بااحتیاط از جاده‌ها و پل‌هایی که ممکن است آسیب هم دیده باشند عبور کنید.
طوفان، گردباد، رعد و برق
رعد و برق گاهی با تندباد همراه می‌شود و وضعیتی اضطراری و خاص به وجود می‌آورد. در صورت مواجهه با چنین وضعیتی بهتر است اقدامات زیر را انجام دهید:
· دستورالعمل‏ها‏ی ایمنی را در خصوص طوفان‏ها‏ و سیل‏ها‏یی که ممکن است همراه رعد و برق و طوفان راه بیفتند، رعایت کنید.
· به رادیوی همراهتان گوش دهید تا از آخرین خبرها و امداد مطلع شوید.
· تلویزیون را از برق بکشید.
· وسایل مهمی را که در فضای بیرونی خانه نگهداری می‌کرده‌اید، به درون منزل بیاورید.
· پنجره‏ها‏ را ببندید و قفل کنید.
· به‌محض دريافت هشدار وقوع گردباد در جستجوي پناهگاه باشيد و به نزدیک‌ترین پناهگاه بروید.
· ضمن حفظ خونسردي خود برای کسب اطلاعات و دستورالعمل‌ها به رادیو گوش دهید و از دستورهای آن پیروی کنید؛ و به‌محض شنیدن خبر در صورت امکان به دیگر افراد خانواده نیز اطلاع دهید.
· در گوشه‌ای از زیرزمین قرار بگیرید و یا زیرمیزی سنگین یا تخت خواب محکمی دراز بکشید و یا پشت خود را به دیوارهای ميانی ساختمان تکیه داده و بایستید.
· به هنگام وقوع گردباد، به زیرزمین بروید، اگر زیرزمین نبود، به اتاق جلویی یا راهرو دور از پنجره بروید. زیر یک مبلمان محکم پناه بگیرید و خود را با یک پتو بپوشانید.
· در خارج از منزل، به زیر چهارچوب‌های فولادی و ساختمان‌های بتونی پناه ببرید و یا در گودالی دراز کشیده و سر خود را با دستانتان محافظت کنید.
· اگر مجبورید حرکت کنید، در جهت عمود بر مسیر گردباد از آن دور شويد.
· در اتومبیل نمانید و از ساختمان‌های شیروانی دار دور شوید.
· بعد از تمام شدن طوفان کمک‌های اولیه را به افراد آسیب‌دیده یا گرفتار برسانید و در صورت نیاز از دیگران کمک بخواهید.

· از منطقه خسارت‌دیده دور شوید مگر آن‌که از شما درخواست کمک شود یا این‌که بتوانید کمک کنید.

· از سیم‌های آویزان برق دور شوید و این موارد را به مقامات مسئول اطلاع دهید.

· ذخیره آب و غذا (ترجیحاً به‌صورت کنسرو) به‌اندازه مصرف سه‌روزه آماده کنید و در کیف نجات قرار دهید.
· پناهگاه مناسبی انتخاب کنید، زیرزمین منازل، زیر پله‌ها و یا وسایل سنگین و پابرجا که دور از دیوارهای خارجی و پنجره‌ها قرار دارند، مکان‌های خوبی برای پناه گرفتن در طوفان هستند.
· منابع اصلی آب و شبکه‌های تخریب‌شده فاضلاب را به مقامات مسئول گزارش دهید. به توصیه‌های مأموران امداد توجه کنید.

· وقتی رعد و برق رخ می‌دهد در منزل بمانید و بیرون نروید مگر آن‌که لازم باشد.
· به هشدارهای هواشناسی و پیش​بینی هوا دقت کنید.
· در هنگام رعد و برق از در و پنجره، بخاری دیواری، شوفاژ و یا دیگر هادی‌های الکتریکی دور شوید.
· در هنگام رعد و برق دوشاخه و وسایل برقی مانند تلویزیون و رادیو را از برق بیرون بکشید.
· اگر در فضای باز گرفتار طوفان و رعد و برق شدید زانو بزنید، پاهای خود را نزدیک یکدیگر قرار دهید و سر خود را خم کنید.
· در هنگام وقوع طوفان و رعد و برق در ارتفاعات و مناطق باز قرار نگیرید و از بالای تپه‌ها و نقاط مرتفع و درختان دور شوید.
· ایستادن زیر درخت روی تپه هنگام رعد و برق، خطرناک‌ترین اقدام است.
· از تجهیزاتی مانند تراکتور، موتورسیکلت، دوچرخه، نرده‌های آهنی، قلاب ماهیگیری و لوازم فلزی خانه، ماشین چمن‌زنی استفاده نکنید و در صورت وقوع رعد و برق از آن‌ها دور شوید؛ زیرا این وسایل هادی الکتریسیته هستند. همچنین از بیل‌های فلزی، بند رخت و غیره استفاده نکنید.
· در هنگام رعد و برق از حصارهای فلزی، خطوط تلفن و برق دور شوید.
· نزدیک شدن به درختان و یا قرار گرفتن در زیر آن‌ها ممکن است خطر جانبی داشته باشد زیرا به علت برخورد برق و حرارت حاصل از آن امکان آتش‌سوزی وجود دارد، لذا از این کار خودداری کنید.
· زیر ستون‌های بتونی، سیم‌های برق هوایی، مخازن و شیشه‌ها پناه نگیرید زیرا احتمال فروریختن و افتادن آن‌ها وجود دارد.
· درصورتی‌که در اتومبیل هستید از درختانی که ممکن است روی آن بیفتد دور شوید و سپس پارک کنید.
· اگر در مزرعه هستید، فوراً حیوانات اهلی و دام‌ها را به پناهگاه ببرید.
· اگر در حال شنا کردن یا در قایق هستید، فوراً از آب بیرون بیایید.
برای جلوگیری از برق‌گرفتگی در چنین وضعیتی، اگر درون منزل هستید، به این توصیه‌ها توجه کنید:
· به تلفن و هیچ وسیله برقی دست نزنید.
· از وان حمام، شیر آب و ظرف‌شویی فاصله بگیرید.
· از درها، پنجره‏ها‏ و تمام وسایل برقی دور بمانید.
· کامپیوتر، ضبط‌صوت و سایر تجهیزات برقی را از برق بکشید.
· از دوش گرفتن خودداری کنید.
برای جلوگیری از برق‌گرفتگی در چنین وضعیتی، اگر بیرون از خانه هستید، به این توصیه‌ها توجه کنید:
· در صورت امکان، به فضای درون یک ساختمان یا وسیله نقلیه بروید.
· اگر نمی‏تو‏انید وارد ساختمان شوید، به فضایی باز که دور از درختان و اشیای مرتفع است، بروید.
· در صورت حضور در طبیعت، در منطقه‏ای که پر از درختان کوتاه است، بمانید و از نزدیک شدن به درختان بلند خودداری کنید.
· از تمام ساختارهای ارتباطی نظیر دکل‏، پریز برق و تلفن دور بمانید.
· از وسایلی مانند ابزارهای مرتبط با شخم‏زنی، چوب‏ ماهیگیری، دوچرخه‏ و تجهیزات پیک‌نیک فاصله بگیرید.
· از آب دور بمانید.
· اگر موهایتان سیخ شده که می‌تواند نشانه وجود الکتریسیته در اطرافتان باشد خم شوید، پاهایتان را به هم نزدیک کنید و دست‏هایتان را روی زانوهایتان بگذارید و راه بروید.
· روی زمین دراز نکشید چون این کار باعث عبور جریان الکتریسیته از بدن شما به زمین می‏شود و شما را با خطر برق‌گرفتگی روبرو می‌کند.
مسمومیت با سرب 

سرب امروزه به عنوان یکی از پرمصرف ترین فلزات در صنایع مختلف و همچنین به عنوان یک سم بالقوه مطرح می باشد منابع سرب بسیار متنوعند، علاوه بر برخی مشـاغل صـنعتی ماننـد : باطریسـازي، تعمیـر رادیـاتور ماشـین،      تصـفیه خانـه هـا، تخریـب و بازسـازي پلهـا، منـــابعی نظیـــر هـــوا، آب، خـــاك، رنگهـــا، کنســـرو مـــواد غـــذایی و بســـیاري منـــابع دیگـــر نیـــز بـــه عنـــوان منبـــع حـــاوي ســـرب مطـــرح می باشند.   در شرایطی که سطح خونی سرب بالاتر از dl/mcg  40 گزارش شود، احتمال مسمومیت با سرب مطرح   می گردد.علایم مسمومیت حاد با سرب شامل بی اشتهایی، تهوع، ضعف، بی حالی و تشنج می باشدکه ممکن است به آسـیب مغـزي و آسـیب برگشـت پـذیر کلیه نیز منجر گردد. علایم مسمومیت مزمن با سرب در کودکان، کاهش وزن ، ضعف و کم خونی می باشد. همچنین در کودکان تغییرات در رفتار و برخـورد اجتمـاعی نیز می تواند از علایم اولیه مسمومیت به شمار رود. در بزرگسالان علایم گوارشی، کولیک و افتادگی مچ دست نیز به نـدرت بـروز مـی کنـد . همچنـین افزایش فشار خون و نقرس نیز ممکن است در اثر تماس مزمن با سرب اتفاق افتد.نکته اي که کمتر مورد توجه قرار می گیرد و متاسفانه اخیراً مـواردي از آن مشـاهده شـده ، مسـمومیت بـا سـرب در مصـرف کننـدگان مـواد مخـدر می باشد.افزودن سرب به هروئین، اوپیوم و آمفتامین ها به منظور افزایش وزن این فرآورده ها مـی توانـد در مصـرف خـوراکی یـا وریدي ایجاد مسمومیت نماید.در برخورد با معتادان با علایمی نظیر: درد شکمی، تهوع، استفراغ، دردهاي ناحیه کمر و پا، ضعف، کاهش وزن و بی اشتهایی باید تشخیص افتراقی مسمومیت با سرب نیز در نظر گرفته شود. 









