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   سرعت غيرمجاز: سرعت غیرمجاز مهمترين عامل ايجاد آسیب هاي ناشی از رانندگي در اغلب كشورهاست. احتمال رانندگي با سرعت 
زياد از حد يا غیرمجاز مشخصا در میان مردان جوان بیشتر است. تحقیقات نشان داده  است كه هر يك كیلومتر در ساعت، كاهش در سرعت 

متوسط وسايل نقلیه باعث افُت چهار الي پنج درصدي در تصادفات مرگبار مي شود.
   استفاده از كمربند ايمني: نسبت به ساير اقدامات ايمني، كمربند ايمنی تاكنون باعث نجات بیشترين تعداد افراد هنگام سوانح رانندگي 
شده است. يافته ها نشانگر آنند كه مردان جوان در مقايسه با ساير گروه ها كمتر مقید به استفاده از كمربند ايمني هنگام رانندگی هستند. 

استفاده از كمربند ايمني باعث كاهش 50-40 درصدي در تمامی آسیب ها و كاهش 60-40 درصدي در آسیب های مرگبار مي شود.

چگونه احتمال 
آسیب های رانندگی 

را کم کنیم؟

شروعصفحهآرایی
مدیرمسئولسردبیرمعاونسردبیردبیرسرویسصفحهآرا:؟؟؟16/00

اتمامصفحهآرایی
16/30

شروعصفحهآرایی:؟؟/؟؟
اتمامصفحهآرایی:؟؟/؟؟

در هر اتاقـی ، محل های امن را 
مشـخص كنيد  ) مثـاً زير يک 
ميز محکـم يا كنار سـتون ها 
يـا ديوارهـای مجـاور آنهـا(. 

۱۰ واقعیت ایمنی جاده ها در جهان
1( سالانه 25/1 ميليون نفر در سراسر دنيا جان خود را در 

حوادث جاده ای از دست می دهند.
به گزارش سازمان بهداشت جهانی سالانه هزاران نفر در 
جاده های ايران به دليل تصادفات و حوادث ترافيکی كشته 

می شوند.
تصادفات مرتبط با رفت وآمدهــای جاده ای عامل اصلی 
مرگ ومير در تمامی گروه های سنی و نخستين عامل مرگ در 

سنين 15تا 2۹ سال است.
2( ۹۰ درصــد  مرگ ومير حــوادث جــاده ای مربوط به 
كشورهای فقير و  همچنين كشــورهايی است كه درآمد 

متوسط دارند.
اين كشورها تنها 5۴ درصد از وســايل نقليه جهان را در 

اختيار دارند.
۳( نيمی از مرگ ومير تصادفات جاده ای در سراســر دنيا 

مربوط به افراد پياده، دوچرخه سوار  و موتورسوار  است.
افراد پياده، دوچرخه سوار و موتورسوار  استفاده كنندگان 

آسيب پذير جاده ها هستند.

نسبت مرگ ومير حوادث جاده ای در بين استفاده كنندگان 
آسيب پذير جاده ها در كشورهايی كه درآمد پايينی دارند، 

بيشتر از كشورهايی است كه درآمد بالايی دارند.
۴( كاهش سرعت، جراحات ناشی از تصادفات جاده ای را 

كاهش می دهد.
۴۷ كشور دنيا كه دارای 1۳ درصد جمعيت جهان هستند، 
قوانين ســختی در رابطه با سرعت وسايل نقليه در شهرها 

دارند.
اين قوانين، حداكثر سرعتی معادل 5۰ كيلومتر در ساعت را 
در نظر می گيرد؛ البته مسئولان هر منطقه اختيار دارند تا در 
صورت لزوم برای اطمينان از ايمنی، اين محدوديت را كاهش 

دهند.
5( مصرف الکل، مواد مخدر و روانگردان ها

رانندگی پــس از مصرف نوشــيدنی های الکلی احتمال 
تصادف را بيشتر می كند.

۶( اســتفاده از كاه ايمنی اســتاندارد می تواند احتمال 
مرگ ومير ناشی از حوادث جاده ای را تا ۴۰ درصد كاهش دهد.

اســتفاده از كاه ايمنی باكيفيــت می تواند احتمال 
جراحات جدی و شــديد را تا بيــش از ۷۰ درصد كاهش 
دهد. تنها ۴۴ كشــور  هســتند  كه قوانينی در رابطه با 
لزوم اســتفاده از كاه ايمنی برای موتورسواران را وضع 
كرده اند كه به بهترين نحو اين امر را محقق می سازد. اين 
قوانين تمامی رانندگان و مســافران، در تمامی جاده ها را 
ملزم می كند كه از كاه ايمنی اســتفاده و در اين رابطه به 

استانداردهای مربوطه توجه كنند.
۷( بستن كمربند ايمنی خطر مرگ ومير را در سرنشينان 

صندلی جلو ماشين بين ۴۰ تا ۶۸ درصد كاهش می دهد.
بستن كمربند می تواند خطر مرگ ومير را در سرنشينان 
صندلی عقب 25 تا ۷5 درصد كاهش دهد. 1۰5 كشــور كه 
۶۷ درصد جمعيت جهان را در برمی گيرند، قوانينی در اين 
رابطه دارند كه شامل سرنشينان جلو و عقب وسيله نقليه 

شده و البته به بهترين شيوه به آن عمل می شود.
۸(  صندلی های مخصوص كودكان در خودرو می تواند در 
صورت بروز تصادف، خطر مرگ ومير آنان را 5۴ تا ۸۰ درصد 

كاهش دهد.
تقريبا نيمی از كشورها قانون اســتفاده از كنترل كننده 

كودكان در خودرو را وضع كرده اند.
تنها 5۳ كشــور كــه جمعيتی حــدود 1/2 ميليارد نفر 
دارند از ايــن قانون تبعيت كرده و به بهترين شــيوه آن را 
به كار می گيرند. ايــن قوانين با توجه به ســن،  وزن و قد 
محدوديت هايی را برای كودكانی كه در صندلی جلو ماشين 

می نشينند، در نظر می گيرند.
۹( مراقبت های پيش بيمارستانی با كيفيت مطلوب می تواند 

جان بسياری از مجروحان تصادفات جاده ای را نجات دهد.
بهترين راه دريافت خدمــات فوريتی در جاده ها تماس با 

شماره 115 و 112 است.
 1۰( وسايل نقليه ای كه در ۸۰ درصد كشورها خريدوفروش 

می شوند، فاقد استانداردهای ايمنی هستند.
ايمنی وسايل نقليه نقشــی حياتی در جلوگيری از بروز 
تصادفات و  كاهش احتمال بــروز جراحات جدی در صورت 

بروز حادثه دارد.

توصيه هايی برای اينکه 
سالم به مقصد برسيم

يکی از مسائل و مشکات جدی كه هر ســاله باعث بروز هزاران تصادف جاده ای 
می شود، خستگی راننده است. اگر چه محاسبه  تعداد دقيق خواب  آلودگی های منجر 
به تصادفات امکان پذير نيست، اما تحقيقات نشان می دهد كه خستگی راننده يکی 
از عوامل  مؤثر در بيش از 2۰ درصد تصادفات جاده ای و بيش از يک چهارم تصادفات 
كشنده و جدی است . به دليل عدم توانايی راننده  خواب آلوده برای ترمز گرفتن يا 
رفتن به كنار جاده برای جلوگيری از ضربه يا كاهش اثر آن، شــاهد ضربات ناشی از 
سرعت زياد  هستيم. اين مسأله احتمال مرگ ومير يا جراحات جدی را تا 5۰ درصد 

افزايش می دهد . 
خواب آلودگــی زمان واكنش را كاهش می دهد )يکی از اجزای اصلی و اساســی 
رانندگی ايمن(. اين امر همچنين هشــياری، آگاهی و  تمركز را می كاهد؛ به گونه ای 
كه توانايی انجام كارهای دقيق مثل رانندگی كاهش می يابد و چون سرعت پردازش 
اطاعات به  واسطه خواب آلودگی كم می شود، كيفيت تصميم گيری نيز تحت تأثير 

قرار می گيرد . 
واضح اســت كه رانندگان وقتی احساس خواب آلودگی می كنند هنوز هشيارند. 
بنابراين برای ادامه رانندگی يا توقف برای استراحت،  می توانند تصميم  بگيرند. اما 
افرادی كه بر ادامه رانندگی پافشاری می كنند، بدان معنا ست كه خطر خواب رفتن 

حين رانندگی را  ناديده می گيرند.  
به احتمال زياد رانندگان خسته در موارد زير دچار تصادف می شوند :

   در سفرهای طولانی در جاده های يکنواخت و خسته كننده مثل بزرگراه ها
   بين ساعات 2 تا ۶ بامداد

   بين ساعات 2 تا ۴ بعدازظهر )بخصوص پس از غذا خوردن  (
   پس از خواب كمتر از حد معمول

   در صورت استفاده از داروهايی كه باعث گيجی و خواب آلودگی می شود.
   پس از ساعات كار طولانی، بخصوص پس از شيفت شب

رانندگانی كه بيش از همه در معرض خطر هستند :
   مردان جوان

   رانندگان كاميون
   رانندگان شركت  ها

   كارگران شيفتی
اين افراد بيش از همه در معرض خطرات ناشی از خواب آلودگی به هنگام 

رانندگی هستند :
   مردان جــوان عموما بيش از همــه درگير تصادفات جــاده ای مرتبط با 
خواب آلودگی هستند، شــايد به اين دليل كه آنها بيشتر در  موقعيت هايی قرار 
می گيرند كه احتمال خستگی زيادتری وجود دارد )مثل رانندگی در جاده های 

خطرناک و پر پيچ و خم (.
   كارگران شيفتی و رانندگانی كه فعاليت تجاری انجام می دهند نيز ممکن است 

به دليل عوامل مرتبط با كار، بيشتر در معرض خطر  تصادفات مربوط به خواب باشند .
   بسياری از رانندگان حرفه ای، سطح بالايی از خواب آلودگی را گزارش كرده اند. 
آنان درگير تصادفات بسيار متعددی می شوند كه  مرتبط با خستگی است. اگرچه دو 
سوم از رانندگانی كه هنگام رانندگی به خواب می روند؛ رانندگان ماشين های سواری 

معمولی  هستند )نه وسايل نقليه بزرگ (.
   حدود ۸5 درصد از رانندگانی كه باعث تصادفات مرتبط با خواب می شوند، مرد 

هستند و حدود يک سوم آنها حداكثر ۳۰سال  دارند . 
اختالات خواب

كسی كه از مشکات ناشی از اختال خواب رنج برده، همين امر مانع خواب  كافی 
او می شود و احتمالا در ســاعات بيداری بيش از  حد خسته شده و در نتيجه هنگام 

رانندگی بيشتر در معرض خطر ناشی از خواب آلودگی قرار خواهد  گرفت . 
چگونه از خواب رفتن هنگام رانندگی جلوگيری كنيم؟

رانندگی در زمان خســتگی تا حد زيادی خطر تصادف را افزايش می دهد. برای 
كاهش اين خطر :

   مطمئن شويد كه برای رانندگی آمادگی داريد . 
   در صورت خستگی سفر را آغاز نکنيد. پيش از شروع يک سفر طولانی، خواب 

شبانه خوب و كافی داشته باشيد . 
   بين نيمه شب و ۶ صبح، زمانی كه هشياری طبيعی در حداقل ميزان خود قرار 

از  مسافرت طولانی بپرهيزيد . دارد، 
   ســفر خود را به گونه ای تنظيم كنيد كه در بين راه 
استراحت كافی داشته باشــيد. حداقل يک 
اســتراحت 15 دقيقه ای بعد از هر دو  ساعت 

رانندگی توصيه می شود . 
   اگر احساس خواب به شما دست داد 

در مکان امنی مانند پاركينگ های جاده ای ماشين را متوقف كنيد )از توقف در شانه 
بزرگراه  خودداری كنيد (.

   مؤثرترين راه مقابله با خواب آلودگی يک چرت كوتــاه )حداقل 15 دقيقه( و 
نوشيدن دو فنجان قهوه است .

   بيشتر كارهايی كه رانندگان برای هشــيار نگاه داشتن خود انجام می دهند 
بی تأثير اســت و تنها بايد آنها را به عنوان اقداماتی در  نظر گرفت كه به راننده زمان 
می دهد تا جايی برای توقف ايمن پيدا كند. چرت حداقل 15 دقيقه ای و نوشــيدن 
حداقل ) 15۰ ميلی  گرم( و دو فنجان نوشــيدنی كافييــن دار )چای يا قهوه( تنها 

اقداماتی هستند كه خواب آلودگی را كاهش می دهند . 
   اگر راننده در مدت زمان كوتاهی رانندگی را متوقف نکند، خواب آلودگی دوباره 

باز می گردد . 
   امن ترين گزينه برای رانندگان، پرهيز از رانندگی هنگامی اســت كه بيمارند و 
 داروهايی مصرف می كنند كه باعث گيجی و خواب آلودگی می شــود. برنامه ريزی 
برای سفر بخصوص سفرهای طولانی در  بزرگراه ها يا ديگر جاده های يکنواخت، برای 

راننده حياتی و لازم است . 
رانندگان بايد :

   ســعی كننــد قبــل از شــروع ســفر كامــا اســتراحت كــرده و 
احســاس ســامتی داشــته باشــند )از دارويــی اســتفاده نکننــد كه 
در هنــگام مصــرف  آن، رانندگــی و كار بــا دســتگاه ممنــوع باشــد(.
   برنامه سفر خود را به گونه ای تنظيم كنند كه دوره های استراحت منظم داشته 

باشند )دست كم 15 دقيقه در هر دو ساعت(.
   در صورت لزوم برای توقف شــبانه برنامه ريزی كنند. )با توجه به سرعت مجاز 
وسيله نقليه، زمان مسافرت خود را برآورد كرده و  توقفگاه و نقاط خواب و استراحت 

مسير را قبل از سفر در نظر داشته باشند .(
   از رانندگی طولانی پس از يک روز كامل كاری پرهيز كنند . 

   در زمان هايی كه معمولا وقت خواب آنهاست، از رانندگی خودداری كنند . 
   در ساعات بين 2 تا ۶ صبح از رانندگی خودداری كنند . 

   بين ساعات 2 تا ۴ صبح، در رانندگی بی نهايت دقت كنند.
   در صورت احساس خواب آلودگی حين رانندگی، چرت كوتاهی بزنند و در مکان 

امنی توقف كرده و  نوشيدنی كافيين دار بنوشند.
دارو و الکل

   بســياری از داروهای مورد استفاده بدون نســخه ازجمله داروی ضد سرفه، 
ســرماخوردگی، آنفلوآنزا و زكام باعث گيجی ناخواسته  می شوند كه ممکن است 
رانندگی را با مشکل روبه رو كند. هشدارهای مربوط به گيجی هميشه چندان واضح و 
مشخص نيستند. به  عنوان مثال اگر روی برچسب دارويی نوشته شده باشد »ممکن 

است باعث گيجی شود«، تصور كنيد كه حتما اين گونه خواهد شد .
كارفرمايان

   رانندگی خطرناک ترين فعاليت كاری است كه بيشتر مردم آن را انجام می دهند . 
   می توان مانع بســياری از اتفاقات ناخوشايند شــد. رهنمودهای مربوط به » 
رانندگی حين كار«تصريح می كند كه قانون ايمنی و  سامت برای فعاليت های كاری 
انجام گرفته در جاده ها، همچون تمام فعاليت های شغلی، به كار گرفته  شود. بايد در 

سيستم ايمنی و  سامت، احتمال خطر را به طور موثر مديريت كرد . 
   بنابراين كارفرمايان بايد احتمال خطر مرتبط با مشاغل جاده ای را ارزيابی كرده و 

برای مديريت اين خطرات تمامی اقدامات   »كاربردی معقولانه« را به كار گيرند . 
يکی از مهمترين وظايف كارفرمايان كسب اطمينان از خواب آلوده نبودن راننده 

است . 
شركت های مسافرتی تفريحی

   يکی از اوقاتی كه رانندگان ممکن است صبح زود رانندگی كنند، زمانی است كه 
از يک سفر پروازی يا دريايی باز می گردند.  رانندگانی كه درحال بازگشت از پروازهای 
بازرگانی هستند يا از كشتی يا قايق باز می گردند، اغلب در حالتی به منزل می روند 
كه  در 2۴ ساعت گذشته خواب بسيار كمی داشته اند. بنابراين شركت های مسافرتی 
خطوط هوايی و كشتيرانی بايد به مشتريان خود در  اين زمينه توصيه ها و اطاعات 

كافی ارايه كنند،  مخصوصا مواردی كه خواب آلودگی را تشديد می كند. 
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جنايتکاری به نام خستگی پشت فرمان


