
نوروز همراه با سلامتی



«کنيمزندگیترطولانیکنيم،رانندگیایمن.»

 تان چشم انتظارتان هستندبرانید، خانواده و عزیزاناحتیاطبا.

سرعت مهم ترین عامل خطر حوادث رانندگی است.
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 کنیدبعد از دو ساعت رانندگی، در جای مناسب توقف  .

 بنوشیدفنجان چای یا قهوه یک.

 کنیددقیقه استراحت ۱۵تا ۱۰به مدت.
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نشستن در وضعیت صحیح از خستگی زود 
.هنگام حین رانندگی جلوگیری می کند



 6د حدو"اندازه برای جلوگیری از تصادفات رانندگی، باید به

.با خودرو جلویی فاصله داشته باشیم"متر

اید در شرایط نامساعد جوی مثلا در هوای بارانی یا بر روی شن و ماسه ب-

. به اندازه دو طول اتومبیل با خودرو جلویی فاصله داشته باشیم 

(متر۱2حدود )

 یدنکنحرکت نبستند، را کمربند ایمنی همه سرنشینان خودرو تا.
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.استاستفاده از تلفن همراه از حوادث رانندگی به دلیل بسیاری -

با گوشی همراه در هنگام رانندگی  زدن و  صحبت کردن پیامک -

.از عوامل مهم تصادفات استیکی -
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راهکار مناسب برای دیده شدن وسایل نقلیه در هوای غبارآلود و مه آلود، روشن کردن-

.است( حتی در روز)چراغ های خودرو و چراغ های مه شکن 

۱3۵از کودکان زیر ده سال یا کودکان با قد کمتراستفاده از صندلی ایمنی کودک حداقل برای -

.الزامی استسانتی متر،

ها  پیاده جهت دیده شدن آنها توسط خودروپوشیدن لباس های رنگ روشن برای عابران -

.در شب بسیار موثر است
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و پلیس با شماره 115اگر دچار حادثه شدیم بلافاصله با اورژانس با شماره

.بگیریمتماس110تلفن

  عابران پیاده و دوچرخه سواران در شب برای دیده شدن توسط خودروها، توصیه می

ند و روی کیف، کلاه، بازو، کمرببرچسب های  شبرنگ شود از لوازم شبرنگ دار و نصب 

.لباس استفاده کنند
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 عدم استفاده از آب چشمه و رودخانه و آبخوری های عمومی در اماکن عمومی.

 وطول سفر از آب های بسته بندی شده دارای پروانه ساخت در

.کنیدتاریخ تولید و انقضا استفاده 

 صورتی که به آب آشامیدنی سالم دسترسی نداریددر،

.بجوشانیدآب را حداقل به مدت یک دقیقه 
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 کرونامسافرت های غیرضروری در ایام نوروز و در شرایط عدم.

 شیوه نامه های بهداشتی هنگام صرف غذا و خوراکیرعایت.
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  قبل از مصرف هرگونه ماده غذایی دست های خود را با آب و صابون شست و شو دهید یا با الکل

.کنیدضدعفونی 

 ی خریداری مواد غذایی فله ای به خصوص لبنیات به دلیل امکان آلودگی شیمیایی و میکروبعدم.

قرار دادن مواد غذایی پشت شیشه ماشین که در زیر نور مستقیم خورشید استعدم.

استفاده از آب چشمه و رودخانه و آبخوری های عمومی در اماکن عمومی عدم.
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ی را  قطع عضو ضایعه ای جبران ناپذیر است، با احتیاط و پرهیز از رفتارهای پر خطر، زندگ-

.برای خود و دیگران تلخ نکنیم

.با ایجاد سر و صدای ناهنجار و مهیب، شادکامی را به تلخی تبدیل نکنیم-
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  از آتش زدن لاستیک، هیزم، کارتن خالی و امثال آن در واحدهای مسکونی و پارکینگ

.خودداری کنیم

 بر روی آتش روشن جدا خودداری... از ریختن مواد سریع الاشتعال مانند نفت، بنزین و

.کنیم

فشار گاز  از برپایی آتش در معابر باریک و در نزدیکی پست های برق یا ایستگاه های تقلیل

.و پارکینگ های عمومی پرهیز کنیم
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 بشوییم و کمربند و زیورآلات و دقیقه ۱۰حداقل به مدت ، آب سرد و تمیزمحل سوختگی فرد مصدوم را با

.وسایل تنگ و فشارنده را خارج کنیم

ی در صورت مواجهه با فردی که دچار سوختگی شده، ضمن حفظ خونسردی از مالیدن مواد غیر بهداشت

.  مثل خمیر دندان، سیب زمینی، روغن و گذاشتن یخ بر روی محل سوختگی خودداری کنیم

 فردی که دچار سوختگی شده را هرچه سریعتر به مرکز درمانی منتقل کنیم و در صورت شدت

.تماس بگیریم۱۱۵اورژانس مصدومیت با 
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در صورت بروز هرگونه حریق یا حادثه ای، ضمن حفظ خونسردی، 

بگیریمتماس ( ۱2۵)آتش نشانی اسرع وقت با سازمان در 

.و نوع حادثه و نشانی دقیق محل حادثه را اطلاع دهیم
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به مصدوم روی عضو سوخته را پوشانده، آن را از بدنش خارج کنیم و اگر لباسشاگر لباس *

.نیمناحیه سوخته چسبیده است، دورتادور آن را تا محل چسبیده به بدن قیچی کپوست

ست،  در صورتی که چشم در اثر اصابت ترکش های ناشی از انفجار مواد محترقه آسیب دیده ا*

.  روی چشم خودداری کنیماز قراردادن دستمال، پنبه یا گاز 

.اگر دچار سوختگی شدیم، از دویدن خودداری کنیم و بلافاصله بر روی زمین بغلتیم*

از  از پتو برای خاموش کردن فردی که لباسش آتش گرفته است، استفاده کنیم و هرگز*

.کپسول آتش نشانی برای خاموش کردن او، استفاده نکنیم
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