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  رانندگان و نقش آن در وقوع تصادفاتيثر بر خستگو ميپارامترها
  

  ٢رزادهي زايعل ، ١يمحمدرضا احد
  
  
  
  

  ده يچک 
 ير عامل خستگ  يثاز ت يجاد آن و ن   يثر در ا  و رانندگان و عوامل م    يده خستگ ي شده است تا پد    يق سع ين تحق ي در ا 

 يل و زوال انـرژ يتحل ي به معنا ي در حالت کل   يگخست. ردي قرار گ  ي مورد بررس  يراننده در وقوع تصادفات رانندگ    
 او در قـضاوت  يي راننده منجر به ضعف توانايخستگ.  باشدي و روانيا روح ي و   يتواند از نوع جسم    يفرد است و م   

  .  به همراه داشته باشديزيآم تواند تبعات مخاطره يشود که م يح مي صحيريگ ميو تصم
هـا    پلک ينيالعمل، کاهش تمرکز، سنگ     عکس يم، کند ير مستق ياف از مس  ل انحر ي از قب  يمي راننده با علا   يخستگ

 ي در تـصادفات، کـشورها  ي بـه عنـوان عامـل اصـل    ين نقش خستگيي تعيبرا. کند يدا م ي بروز پ  يو خواب آلودگ  
 يخـواب  ا کـم  ي ـ يخـواب  ي بدن انسان است و ب     ي اساس يازهايخواب از ن  . برند ي را به کار م    يمختلف ضوابط گوناگون  

  .  دهد يگران را در معرض خطر قرار مي خود و ديراننده، زندگ گردد که فرد يميواند منجر به علات يم
ن تـصادفات  يشتري ب. قرار گرفته استي مجزا مورد بررسق به طورين تحقيز در اي زمان و مکان ن   ينقش پارامترها 
 يهـا  ن مطـابق انتظـار راه     ي و همچن ـ  افتند ي اتفاق م  ۱۶ ي ال ۱۵ز  ي بامداد و ن   ۶ ي ال ۲ در ساعات    يبا عامل خستگ  

  .  رانندگان هستندي با عامل خستگي وقوع تصادفاتين نقاط برايتر کنواخت، محتملي جدا نشده و يشهر برون
 ي نـصب تابلوهـا  .فا کنـد ي رانندگان اي از خستگيري در جلوگيتواند نقش مهم   يط جاده م  ي بهبود مح  ياقدام برا 

 مناسـب   يهـا  گاه ه استراحت يز تعب ي و ن  ي در حالت خستگ   ي از رانندگ  يناشدهنده خطرات     هشدار يها امي پ يحاو
  . ن اقدامات هستندير از جمله ايدر طول مس

. ردي رانندگان صورت گ   ي و جسمان  يت سلامت ينامه و وضع   ي گواه ي نحوه اعطا  ي رو ييها د کنترل ين راستا با  يدر ا 
ت سـر و پلـک زدن راننـده را بـه صـورت              ي که وضـع   شرفته درون خودرو  يزات پ يتجه از جمله    يور ااستفاده از فن  
  . ثر باشدوتواند در کاهش تصادفات م يکند، م يوسته کنترل ميهوشمند و پ

ق ي ـن تحق ي ـست و در ا    ا اي در دن  ي از تصادفات رانندگ   يادي در وقوع تعداد ز    يار مهم ي رانندگان عامل بس   يخستگ
 يي، راهکارهـا  يش آن در وقوع تـصادفات راننـدگ       ت و نق  يتلاش بر آن شده است تا ضمن خاطر نشان کردن اهم          

  .ه گرددي راننده در وقوع تصادفات اراير عامل خستگي کاهش تاثيبرا
 

  ي، خواب آلودگيا  راننده، تصادفات جادهيخستگ: هاي كليدي واژه
  

    مقدمهـ۱
» گيخـست « .كنـيم  را تعريـف مـي    » خـستگي «له است كه چگونه مفهـوم       املزم دانستن اين مس   » خستگي راننده «تعريف  

خـستگي  . رود  مـي  كـار   حوصـلگي و اتمـام انـرژي فـرد بـه            آلودگي، بي   براي توصيف حالت خواب    اي عمومي است كه معمولاً      واژه
نحوه قـضاوت و     تواند بر   شدت مي   خستگي راننده به   .شود  رواني شناخته مي   ـ روحي   جسمي و هم     هم اي عنوان تجربه   همچنين به 

ها، ضعف توانايي براي تـشخيص سـطح         كه يكي نشانه   اين موضوع مشخصاً خطرناك است چرا     . ار باشد ثيرگذا ت فردگيري    تصميم
مـوارد زيـر    اعـم   هاي گوناگون، متفاوت است ولي ممكن است شـامل            هاي خستگي دراين راننده     ساير نشانه . خستگي خود است  

  :باشد
  

                                                 
   ir.rahiran@ahadiعضو هیات علمی پژوهشکده حمل و نقل وزارت راه و ترابری   راه و ترابری، یدکترا -۱
  com.yahoo@110z110a ، دانشکده فنی دانشگاه تهران، دانشجوی کارشناسی ارشد راه و ترابری-۲
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  كاهش تمركز •
  انحراف از مسيرو آلودگي  خواب •
  ها العمل كندي عكسو م راه يار علاتوجه از كن عبور بي •
  ها سنگين شدن پلك •
  اجيمزقراري و زودرنجي و تند احساس بي •
  هاي كوتاه زدن  چرتو شتاب و ترمزگيري غيرمعمول  •
  حفظ خودرو بين خطوط جاده مشكل در •

 لانوشـعار مـسو  . ]١[ بريتانيا عامل خستگي راننده يكي از دلايل اصـلي بـوده اسـت             هاي صادفات رانندگي در راه   ت% ۲۰در  
   "Future Roads Safer Roads for All"اي ـ » تـر بـراي همـه    ايمـن : راههـاي آينـده    «بريتانيـا مبنـي بـر     يا  جـاده يمن ـيا

  اخيـر اقـدامات    هدر ده ـ . ]٢[باشد كه از مباحث اصلي رفتار راننده اسـت          جمله خستگي راننده مي    دهنده اهميت ايمني از    نشان
 ـ شدن اهميت زياد آن صورت گرفته است        دليل روشن    حول محور خستگي رانندگان به     لف مخت ي در کشورها   فراواني موفق  ي ول
ضـمن   . نقـشي اصـلي دارد    خستگي تصادفات مرگبار در استراليا   % ۱۸ هنوز در    المثطور    بهها،   رغم دستيابي به اين موفقيت     علي

توانند تا رسيدن به مقصد به رانندگي         معتقدند كه مي  و   اعتنا هستند   م خستگي بي  يري از رانندگان نسبت به بروز علا      بسيانکه  يا
  .]٦[ادامه دهند

  

   در رانندگان        يجاد خستگي ـ  عوامل ا۲
   خواب  ـ۱ ـ ۲

هرچه مدت بيشتري يك فرد     .  خواب يك موضوع انتخابي نيست بلكه حياتي و ضروري است          ،انسان به خواب نيازمند است    
آلـودگي زمـان      خـواب .]۳[برابـر خـواب مقاومـت كنـد        تر است كـه در      شود و بسيار سخت     مي بيدار بماند نياز او به خواب بيشتر      

عـلاوه بـه مراقبـت،        بـه . دهـد   ثير قـرار مـي    ات ـ  تحـت ) كه يكي از پارامترهاي حياتي براي رانندگي مطمئن اسـت         (العمل را     عكس
. شـود   نيـز لطمـه وارد مـي      ) مثل رانندگي (ص  هاي نيازمند توجه خا    هوشياري، سطح آگاهي و تمركز و نيز توانايي انجام فعاليت         

  .يابد آلودگي كاهش مي مغز نيز درهنگام خواب سرعت انتقال و پردازش اطلاعات در
  

   رانندهي و حالات خستگ ـ نوع سفر۲ ـ ۲
 بيـشترين احتمـال منجرشـدن بـه         ،ها هـستند   هاي يكنواخت مثل شاهراه     سفرهايي كه مستلزم رانندگي طولاني در جاده      

تـرين نـوع سـفرها        خصوص درمورد وسايل نقليه سـنگين بـاري خطرنـاك           سفرهاي كاري به  . لودگي راننده را دارا هستند    آ  خواب
  .هستند

هـاي   آزمـايش . هاي خـستگي راننـدگان انجـام داده اسـت            اخيراً تحقيقات زيادي را درمورد حالات و نشانه        RTA هموسس
هـاي   هـاي آنـان درهنگـام خـستگي و راه     العمـل  و عكـس ]۷[يرفت سـاله صـورت پـذ      ۷۰ تـا    ۱۷ راننـده    ۱۰۷۵روي   متفاوتي بر 

هايي جهت كاهش تصادفات ناشي از خستگي رانندگان منجـر           راه   رود به   مورداستفاده جهت غلبه برآن سنجيده شد كه اميد مي        
  .شود

  :نتايج اين تحقيقات به قرار زير است
  . براي اجتناب از آن آگاهي دارندهاي خستگي و راهكارهاي موجود  اغلب رانندگان درمورد نشانه •
  .سره و استراحت كافي براي سفر موردتوجه است  رانندگي يكاز و تعويض راننده بيشتر هايجاد وقف •
  .قبول و پذيرفتني است هنگام احساس خستگي و كاهش تمركز كاملاً قابل توقف در فواصل زماني معين و يا در •
ت تا مقصد يا يك شهر مناسب راه باقي مانـده اسـت، درهنگـام خـستگي     ساع نيمي از رانندگان وقتي كه كمتر از يك        •

 . رانندگي ادامه دهند  ند بها مايل



   دانشگاه تهران- تهران۱۳۸۴ دي ماه۱ آذر و ۳۰                           المللي حوادث رانندگي و جاده اينخستين کنفرانس بين

 ۳۶۰

  
  يرانندگساعات  ـ ۳ ـ ۲

مورد تعداد ساعات رانندگي بدون وقفه، مقـدار سـاعت          هايي در  رانندگان محدوديت  يبرادراغلب كشورها براساس مقررات     
هـاي زمـاني       رانندگي در دوره    از اين مقررات براي جلوگيري   . وجود دارد کار  استراحت و   رانندگي مجاز درطول يك روز و ميزان        

تحليل بيش از هزار خودروي تجاري در اروپا نشان داد كـه بيـشتر تـصادفات    . اند آلودگي پشت فرمان وضع شده    طولاني و خواب  
 درصـد راننـدگان     ۳۸ نشان داد كه حدود      ]۷[ستراليايك تحقيق در ا   . افتد   شروع رانندگي اتفاق مي    هيت اول ا ساع ۷ها در    كاميون

) شامل كاري غير از رانندگي    ( ساعت   ۱۴ درصد ديگر بيش از      ۵كند و      ساعت در يك روز كاري رانندگي مي       ۱۴كاميون بيش از    
  .كنند كار مي
  

  ر داروهاي ـ تاث۴ ـ ۲
ميزان دلخـواه خريـداري كـرد         پزشك به  ه نسخ ها را بدون   توان آن   بسياري از داروهاي سرماخوردگي، آنفلونزا و تب كه مي        

تواننـد اختلالاتـي را در عملكـرد هنگـام كـار يـا راننـدگي                  اين موضوع مي  . آلودگي ناخواسته منجر شوند     توانند به خواب    نيز مي 
هـا و   درمورد اينگونه مفاهيم ايمني كه ممكن است كاركنان شما از وجـود ايـن مـشكلات آگـاه نباشـند نـصيحت          . وردآوجود   هب

هـا   نـام هيـستامين     اين نوع از داروها حاوي يك يا چند دسته از مـواد بـه              .چنين ممكن است بسيار كارآمد باشد      هشدارهاي اين 
شوند  آلودگي مي كنند، باعث خواب ها و بندآمدن آبريزش بيني شما كمك مي ها، حساسيت كردن  طور كه به عطسه    همان. هستند

هميشه برگه  . شوند  عنوان كمك خواب فروخته مي      به) بندي جداگانه   نام ديگر و در بسته     با(نيز  دليل داروهاي مشابهي      همين  و به 
  .ردمطالعه كد يباخصوص قسمتي با عنوان هشدار را  اطلاعاتي كه همراه دارو وجود دارد و به

براي مثال   . مبهم باشد  تواند كاملاً   آلودگي هميشه واضح و مشخص نيست و حتي مي          ثيرات بالقوه خواب  اهشدارها درمورد ت  
وجه از  هيچ به. آلودگي خواهدشد ، شما بايد فرض كنيد كه آن سبب خواب»آلودگي شود ممكن است باعث خواب  «اگر گفته شود    
 باعـث كه مصرف بيش از اندازه لازم ايـن داروهـا ممكـن اسـت                 چرا ردتخطي ك د  ينباشده مصرف اينگونه داروها       مقدار مشخص 

  .دشو شديد يگآلود خواب
  

   زمان و نوع راهي ـ  نقش فاکتورها۳
   ـ زمان۱ ـ ۳  

تر از همه بر هوشـياري       دماي بدن، گرسنگي، تشنگي و مهم      روز ساعت بيولوژيكي طبيعي بدن بر        ساعت شبانه  ۲۴درطول  
  .]۷[گذارد ثير ميات

 كه ندر ساعاتي مشغول به كار باش دافرادخصوص اگر   داشته باشد؛ به افرادثير مهمي بر زندگي شغلي      اتواند ت   له مي ااين مس 
  .ندداشته باشنآمادگي خوابيدن را 

  . ساعته بدن ما نقاط اوجي وجود دارد٢٤درساعت بيولوژيكي و ريتم اعمال و رفتار  •
  .ند بسياري به خوابيدن داره بعدازظهر علاق٢ـ٤ صبح و ٢ـ٦هاي  ساعت  درافراد •
  .شوند اقبل تشديد ميهاي م خوابي آلودگي با كم هاي اوج خواب اين ساعت •
  .رسند ها به اوج خود مي كاري و رانندگي دراين زمان تصادفات شيفت •
  .اين موضوع مشخصاً در صنايع بحراني ازنظر ايمني مثل حمل و نقل بسيار خطرناك است •
  .دليل خستگي درخطر هستند كاركنان وقتي از سركار راهي منزل هستند نيز به •
  .شدن با ناراحتي و يكنواختي دچار افزايش خطر شوند انند با تركيبتو ل همچنين مييتمامي اين مسا •

دليل خستگي روزانه و نياز طبيعي به خواب اسـت             به جز زمان اوج تصادف مرتبط با خستگي در بعدازظهر كه به            ۱نمودار  
 اصولا توسط افرادي اتفـاق       صبح است و   ۲يكي از اين دو، حوالي ساعت       . دهد   نقطه اوج ديگر از اين نوع تصادفات را نشان مي          ۲
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 صبح است كه اغلب مربوط به افراد و كاركنـاني      ۴ـ۶ديگري حدود ساعت    . افتد كه درحال بازگشت ديروقت به منزل هستند         مي
  .كنند مي صورت شيفتي كار شود كه به مي

  

 
  ي از خستگيروز با وقوع تصادفات ناشن ساعات شبانهي رابطه ب– ۱نمودار 

  
  

تـرين    بعـدازظهر محتمـل  ۱۲-۱۴ صـبح و نيـز   ۴-۸دهد كه سـاعات    نشان مي]۷[  استراليا NSWايالت  يك تحقيق در
   تـصادفات نيـز در  % ۲۱  صـبح و    ۴-۸  بـين سـاعات      تصادفات با عامل خستگي در    % ۳۲. ساعات وقوع اين نوع تصادفات هستند     

  .اند  بعدازظهر اتفاق افتاده۱۴-۱۲
 ه احتمال وقوع پديـد     كه هايي  با زمان  ،هنگام صبح زود و بعدازظهر    در  شي از خستگي     وقوع تصادفات نا   اين ساعات كليديِ  

اي بين سن رانندگان و زمـان اوج خـستگي            رسد رابطه   نظر مي    به ]۷[ قيبراساس تحق  . مطابقت دارد  ،زدن بسيار زياد است     چرت
كـه   ي صـبح بيـشتر مـستعد هـستند درحـالي          تر براي خستگي و خواب در ساعات ابتـداي         رانندگان جوان . رانندگان موجود باشد  

 سـال بـه بـالا سـاعات اوج          ۷۰درمـورد راننـدگان      .شـوند   له مـي  اطـول بعـدازظهر دچـار ايـن مـس          تر معمولاً در    رانندگان مسن 
  .باشد  صبح مي۱۱ و۱۰گرفتگي بين  خواب

  
   ـ نوع راه۲ ـ ۳

بـراي برطـرف كـردن      . افتند  ها اتفاق مي   زرگراهتصادفات ناشي از خستگي در ب     % ۴۶ ]۷[ اي استرال کشور در يقي تحق اساسبر
 سـاله  ۱۰اي   ميليون دلاري با نقشه۱۷گذاري   يك سرمايه ،RTA  موسسه  در راستاي اهداف   NSWاين مشكل مسولان ايالت     

 هـاي  طـور كـه ذكـر گرديـد راه         همـان . انجـام دادنـد    ها ويژه درمورد بزرگراه    هاي استراحت ايالتي به    جهت بهبود شبكه مكان    در
و جاهايي كه راننده نيـاز زيـادي بـه كنتـرل            ) هاي كويري   مثل جاده (هاي بصري معدود براي راننده       يكنواخت و ثابت با محرك    

 ،تـوجهي وجـود نـدارد       ها از جاده تعداد كمي هستند و تقاطعات قابل          كننده  كند و تعداد استفاده     كامل وسيله نقليه احساس نمي    
  .آلودگي هستند تي با علل خستگي و خوابترين نقاط براي وقوع تصادفا تملحم

كند فعال و هوشيار باشند، حوادث ناشي         هاي شهري كه به رانندگان كمك مي        بيشتر در راه   ييايحرکت و پو   وجوددليل   هب
  .وندديپ يموقوع به  كمتر  در آنهااز خستگي

  

  ت رانندگانيسن و جنس ـ  ۴
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راننـدگاني كـه در تـصادفات فـوتي دچـار           % ۷۹ ، ]۷[ا  ي در استرال  ۲۰۰۰ تا   ۱۹۹۶آمده طي سالهاي      دسته   آمار ب   براساس
انـد بـسيار    اي كه در تصادفات مرگبار درگير بـوده   سني رانندگان خستهع توزي .اند  ه  بقيه زن بود  % ۲۱ مرد و    ،خستگي شده بودند  

روي رانندگان مـرد      زيادي كه بر   مطالعات ياست ول اين آمار بيشتر      سال به بالا در    ۴۰سهم افراد گروه سني     گرچه  . وسيع است 
هـايي هـستند كـه در تـصادفات          ترين گـروه    دهد كه اين گروه سني يكي از پرمخاطره          سال صورت گرفته نشان مي     ۳۰جوان زير 

كه باعث توقف نفس كشيدن و جريان  ( امراضي چون تنگي نفس در خواب. آلودگي نقش دارند اي با عامل خستگي و خواب جاده
و نيز بيماري موسـوم بـه حملـه خـواب     ) شود به خواب منقطع و كوتاه مي      شود و منجر    كسيژن در زمان خواب مي    هوا و كمبود ا   

، خطر تصادفات راننـدگي مربـوط      )شود  آلودگي بيشتر درهنگام روز مي      به خواب  كه با اختلال در مكانيزم خواب و بيداري منجر        (
لات وجود دارند كه بيماري آنها تشخيص داده نشده است و از اين افـزايش               افراد بسياري با اين حا    . دهند  به خواب را افزايش مي    

  .خطر آگاه نيستند
  

   ـ  نوع تصادفات ۵
آلـود از     معمولاً راننـده خـواب    . شود  به مرگ يا جراحت شديد مي      آلودگي معمولاً منجر    نتيجه تصادفات مربوط به خواب     در

 .شود نحرف ميمسير مستقيم به سمت كنار جاده يا خودروي مقابل م
دليل سرعت بالاتر و عـدم توانـايي راننـده            تواند به   آلودگي معمولاً شديد هستند كه احتمالاً مي        هاي مرتبط با خواب     تصادف

  .براي اجتناب از اتفاق يا حتي ترمزگيري و برخورد باشد
يا برخورد با وسيله ديگر يا مـانع        داند كه درآنها خروج وسيله از جاده           تصادف ناشي از خستگي را تصادفاتي مي       ،]۴[ هورن
  .شود گونه اثري از ترمز ناگهاني قبل از حادثه ديده مي بدون هيچ

 او همچنين خاطرنشان ساخت كه احتمال صدمه شديد و يا فوت راننده در تصادفات ناشي از خستگي بـسيار شـديدتر از                      
  .انواع ديگر تصادفات است

 درصد بيشتر از تعـداد  ۵۰آلودگي  ها و مجروحين در تصادفات ناشي از خواب  شته كه تعداد ك   ديجه رس ين نت يبه ا  ]۵[زومر  
 برابر مجروحين بيـشتري نـسبت بـه ديگـر           ۲هاي بيشتر و       برابر كشته  ۳آنها دركل تصادفات است و تصادفات ناشي از خستگي          

  .تصادفات دارند
  :ازآلودگي است عبارتند  هايي كه يك تصادف ناشي از خستگي و خواب نشانه

  .ي تك از جاده خارج شده باشديخودرو •
  . باشديك جاده با سرعت زياد اتفاق افتاده تصادف در •
  .جمله ترمزگرفتن انجام نداده است راننده اقدامي براي توقف خودرو و جلوگيري از حادثه از •
  .سرنشين بوده است خودرو تك •
  . بعدازظهر رخ داده است٤ تا ٣تصادف در ساعات اوليه صبح يا بين  •

آلـودگي از دلايـل اصـلي     كمك نيروهاي پليس انگلـستان نـشان داده كـه خـواب            با LRSCتحقيق صورت گرفته توسط     
  .باشد ها مي راه خصوص شاه هاي يكنواخت به تصادفات جدي در راه

 هلـود آ  راننـدگان خـواب   . آلودگي اسـت    دليل خواب   ها به   درصد تصادفات در راههاي اصلي، راههاي غيرشهري و شاهراه         ۲۰ 
بـار   آلـود اغلـب نتـايج زيـان        تـصادفات ناشـي از راننـدگان خـواب        . دهند  افراد بيشتري را نسبت به رانندگان مست به كشتن مي         

دهند و    اند، هيچ تلاشي براي جلوگيري تصادف و برخورد انجام نمي           رانندگاني كه درخواب فرورفته   . گذارند  شديدتري برجاي مي  
  .ت بالا و يا تغييرجهت خودرو نيستندحتي قادر به ترمزگيري درآن سرع

  

   موجود ي ـ  راهکارها۶
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 از آنهـا اشـاره   ير بـه برخ ـ يشود که در ز ينگونه تصادفات اجرا مي کاهش اي مختلف براي در کشورها ي گوناگون يراهکارها
  .شود يم

  هنگام خستگي  هاي خستگي و لزوم توقف در آموزش رانندگان درمورد نشانه •
اي كـه خـسته اسـت و از جـاده             اطراف جاده جهت امكان واكنش و آسيب كمتر براي راننده         طراحي مهندسي محيط     •

  .شود خارج مي
  .جا استراحت كنند آن   را متوقف كرده و در خودهاي امني براي رانندگان كه اتومبيل آوردن مكان   فراهم •
هاي  اي همانند سايت    جاده  توقف كنار  هاي مذاكره با مسوولان مرتبط و كليدي و نيز افراد داوطلب براي احداث فرصت             •

 . احداث شده است رانندهيا شادابي  »Driver Reviver« اي كه با نام  ه توقف كنار جاد
 دادن اهميت خـستگي بـه كاركنـان در      همكاري با مشاغل محلي و مديران سازمان سلامتي و ايمني كاري براي نشان             •

  هاي كاري رانندگان ر گوشزدكردن قوانين شيفتكنا ها در ه بروشورها و ديگر برنامهيقالب ارا
  .هاي منظم تشويق شوند هاي استراحت تا درحين رانندگي به توقف مكاندر ايجاد انگيزه در رانندگان براي توقف  •
هـاي محلـي، چـاپ اعلاميـه، بروشـور و             قبيـل تبليـغ در راديـو و روزنامـه          اي از   هاي محلي و منطقه    گسترش آموزش  •

  .عرض ديد رانندگان قرار بگيردپوسترهايي كه درم
  بخش حمل و نقل كارفرمايانياز سو ي اپذيرش و اجراي اصول مديريت خطرات جاده •
 (Rumble Strip)ها مثل استفاده از نوار لغزاننده کنار راه   بزرگراهي علم مهندسيريکارگ به •
خطـر يـا     خبرسـاختن آنهـا از     ن جهت با  رفتن رانندگا   وري درون خودرو براي مراقبت و نظارت بر خواب        افناستفاده از    •

تـرين تغييـرات در راننـده از جملـه تعـداد              كوچـك   کـه   بعـضي از آنهـا      مانند حتي با كنترل چگونگي حركت خودرو     
 .دکنن  ثبت مي راها يا وضعيت سر زدن پلك

 ي جمعيها  و رسانه مدارس درتعليم هاي آموزشي برنامه •
 نامه ي گواهي اعطايگونگ رانندگان و چيت سلامتيتر وضع قي دقيبررس •
كنند تا با آرامش و اطمينان اتومبيل را دركنار جاده متوقـف كننـد و                 ها فرصتي براي رانندگان فراهم مي      گاه استراحت •

ها كاهش تعداد تصادفاتي است كه به خستگي راننده مربـوط            گاه هدف ايجاد استراحت  . استراحت كوتاهي انجام دهند   
  .شوند مي

 ها  بهتر جادهييآرا  در منظرهي و سعي کنترليها نياستفاده از دورب •
 

  يريگ جهي ـ  نت۷
 .شود هرسال مي اي در خستگي راننده مشكلي جدي است كه منجر به هزاران تصادف جاده .١
 رفتن در معرض بيشترين خطر خواب ها و كاركنان شيفتي در رانندگان مرد جوان، رانندگان كاميون، رانندگان شركت .٢

 .  دارندپشت فرمان قرار
كردن يا  مورد توقف و استراحت توانند در آلودگي خود آگاهي دارند و بنابراين مي واضح است كه رانندگان از خواب .٣

 .گيري كنند دادن به رانندگي تصميم ادامه
. تندثر نيسوهنگام رانندگي هوشيار باشند م كنند بيدار بمانند و در وسيله آنها سعي مي هاغلب تدابيري كه رانندگان ب .٤

آلودگي  زدن تنها راهي است كه به كاهش خواب  دقيقه چرت۱۵همراه حدود   گرم كافئين به  ميلي۱۵۰نوشيدن حداقل 
  .كند كمك مي

 .كنند، دارا هستند شان كه براي اهداف كاري رانندگي مي مديريت خطرات متوجه كاركنان كارفرمايان نقشي حياتي در .٥
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