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توانایی بدن در مقابله با سرما بسیار کمتر از توان آن براي مقابله با گرماست و درواقع روش اصلی براي گرم نگه داشتن بدن استفاده از لباس و پوشش مناسب است. 
علاوه بر این، خستگی، تغذیه نامناسب، سابقه بیماري )مرض قند، بیماري قلبی- عروقی یا تنفسی،...(، مصرف داروهاي خاص )مثل داروهاي فشار خون و از همه 
مهمتر مصرف الکل(، نامناسب بودن لباس و عوامل مختلف دیگري نیز باعث مستعد شدن فرد برای کاهش درجه حرارت بدن و آسیب هاي ناشی از آن خواهد بود. در 
موارد آسیب هاي ناشی از سرما نیز پیشگیري بر درمان مقدم است و با رعایت اصول مقابله با سرما حتی در بدترین شرایط آب و هوایی نیز می توان از بروز آن جلوگیري 
کرد. رطوبت هوا به همراه وزش باد باعث از دست رفتن درجه حرارت بدن می شود، به ویژه هرچه سرعت باد بیشتر باشد، کاهش درجه حرارت بدن سریع تر خواهد 

بود. وزش باد تند در آب و هواي سرد و مرطوب به سرعت باعث کاهش درجه حرارت بدن می شود.
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اگر احسـاس خـواب به شـما 
امنـی  مـکان  در  داد  دسـت 
ماننـد پارکینگ هـای جاده ای 
و  کنیـد  متوقـف  را  خـودرو 
بزرگـراه  شـانه  در  توقـف  از 

کنیـد. خـودداری 

  ‎قبل از زمستان سخت و سرمای شدید
‎باید‎شدید‎سرمای‎با‎همراه‎برفی‎روزهای‎شروع‎و‎زمستان‎فرارسیدن‎از‎قبل
‎به‎توان‎می‎وسایل‎این‎‎ازجمله‎.باشد‎ضروری‎وســایل‎سازی‎آماده‎به‎حواستان

‎‎‎‎.کرد‎اشاره‎زیر‎موارد
‎برای‎ماسه‎،ها‎راه‎در‎موجود‎یخبندان‎کردن‎آب‎برای‎نمک‎قدری‎است‎بهتر
‎یا‎خود‎خودروی‎عقب‎صندوق‎‎در‎را‎روبی‎برف‎مخصوص‎بیلچه‎و‎حرکت‎تسهیل

‎.‎باشید‎داشته‎خانه‎از‎ای‎گوشه‎در
‎ای‎منطقه‎در‎تان‎زندگی‎محل‎یا‎باشــید‎کرده‎ســفر‎مکانی‎به‎دارد‎احتمال
‎،شود‎قطع‎معمولی‎‎سوخت‎جریان‎دارد‎احتمال‎که‎‎جا‎آن‎از‎،باشــد‎سردسیر
‎توان‎می‎مثلا(‎‎شود‎گرفته‎نظر‎در‎مواردی‎چنین‎برای‎کافی‎سوخت‎‎است‎بهتر
‎سکونت‎محل‎است‎بهتر‎همچنین‎.)کرد‎ذخیره‎‎نفت‎یا‎خشک‎چوب‎مقداری
‎،‎ها‎سقف‎و‎دیوارها‎کاری‎عایق‎با‎مثلا‎(‎‎کرد‎منطبق‎زمستانی‎سخت‎شرایط‎با‎را
‎پوشــاندن‎یا‎طوفان‎مخصوص‎های‎پنجره‎نصب‎و‎ها‎پنجره‎و‎درها‎درزگیری‎

‎.)پلاستیک‎با‎ها‎پنجره

برای انطباق خودروی شخصی  با شرایط زمستانی لازم است به  موارد 
زیر توجه شود :

‎خودرو‎باتری‎ترمینال‎و‎بوده‎حالت‎بهترین‎در‎باید‎روشنایی‎سیستم‎و‎باتری‎‎
‎.‎باشد‎تمیز‎کاملا‎باید

‎.‎شود‎انجماد‎از‎مانع‎که‎باشد‎ای‎اندازه‎‎به‎یخ‎ضد‎حجم‎‎
‎.‎کند‎کار‎خوبی‎به‎خودرو‎بخاری‎و‎گرمایش‎سیستم‎‎

‎حاصل‎اطمینان‎وشو‎شست‎مایع‎وجود‎از‎و‎‎شود‎تعمیر‎و‎بررسی‎پاکن‎برف‎‎
‎.‎شود

‎.‎کند‎کار‎خوبی‎به‎خودرو‎ترموستات‎‎
‎حاصل‎اطمینان‎آنها‎کار‎از‎و‎‎شده‎بررسی‎هشداردهنده‎و‎روشنایی‎های‎چراغ‎‎

‎.‎شود
‎صورت‎در‎و‎کرده‎توجه‎اگزوز‎سیستم‎در‎ها‎لوله‎خوردگی‎پیچ‎یا‎مایع‎نشت‎به‎‎
‎معمولا‎که‎کشنده‎است‎‎گازی‎مونواکســیدکربن(‎‎کرد‎تعویض‎را‎قطعات‎لزوم

‎‎‎.)ندارد‎هشداری‎علامت

‎‎‎.)ترمز‎روغن‎و‎خوردگی‎ترک‎وجود‎نظر‎از‎(‎‎شوند‎بررسی‎ترمزها‎‎
‎در‎سنگین‎های‎روغن‎.شود‎توجه‎اســتفاده‎مورد‎های‎روغن‎وزن‎و‎حجم‎به‎‎

‎.‎دارد‎هم‎کمتری‎‎روانسازی‎خاصیت‎و‎بندد‎می‎یخ‎زودتر‎پایین‎دمای
‎.‎‎‎باشد‎مدنظر‎چرخ‎زنجیر‎یا‎شکن‎یخ‎یا‎برف‎مخصوص‎تایرهای‎تهیه‎‎

‎خودرو‎باک‎همواره‎و‎شود‎استفاده‎ضدیخ‎از‎،‎شود‎تعویض‎سوخت‎و‎هوا‎فیلتر‎‎
.‎‎‎باشد‎پر

چگونه خود را درفصل سرما گرم نگه داریم:   
‎.‎پوشید‎زمستانی‎لباس‎باید‎‎

‎و‎گرم‎لباس‎دست‎چند‎از‎،ضخیم‎لباس‎دست‎یک‎پوشیدن‎جای‎به‎است‎بهتر‎‎
‎.‎باشند‎ناپذیر‎نفوذ‎آب‎به‎نسبت‎‎باید‎رویی‎های‎لباس‎.شود‎استفاده‎مناسب‎و‎سبک
‎جا‎یک‎دارای(‎‎مخصوص‎های‎دستکش‎از‎معمولی‎دستکش‎جای‎به‎است‎بهتر‎‎

‎.‎شود‎استفاده‎‎)انگشت‎چهار‎برای‎جا‎یک‎و‎شست‎‎انگشت‎برای
‎.‎نشود‎فراموش‎کلاه‎پوشیدن‎‎

‎.‎پوشاند‎را‎دهان‎اطراف‎،ها‎ریه‎از‎مراقبت‎برای‎‎گردن‎شال‎از‎استفاده‎با‎توان‎می‎‎

چطور برای سرمای شدید آماده شویم؟

 اقدامات
  حفاظتی
  و مراقبتی

 در زمستان سخت
شهروند|  فصل زمستان به رغم جذابیت و زیبایی اش با مخاطراتی همراه است. بارش سنگین برف و 
سرمای سخت می تواند  فعالیت های معمول  مردم  را کاملا  فلج کند . گاهی اوقات نواحی دارای آب و هوایی 
معتدل نیز با طوفان زمستانی یا سرمای بسیار  سخت روبه رو خواهند شد. طوفان زمستانی می تواند موجب 
سیل ، طوفان ، مسدودشدن بزرگراه ها و جاده ها ، سقوط تیرک های برق و  تلفن و همچنین مشکلاتی مانند 

هیپوترمی )کاهش شدید دمای بدن( شود. ممکن است در این روزهای سرد مشکلاتی هنگام  رانندگی در 
جاده های برفی و یخ زده پیش بیاید که لازم است با نکات ایمنی در این خصوص آشنا شوید. در این گزارش 
نکات  ایمنی برای جلوگیری از بروز حوادث ناشی ازسرما و بارش برف و همچنین چگونگی مراقبت از خود 

را آورده ایم. 

 در زمستان سخت
 و سرمای شدید چه باید کرد؟

برای‌کســب‌اطلاعــات‌تــازه‌،‌‌اخبــار‌وضع‌
هــوا‌را‌ازرســانه‌ها‌پیگیــری‌کنیــد.‌مصرف‌
مــداوم‌‌مــواد‌خوراکــی‌و‌مایعــات‌فراموش‌
‌نشــود،‌اما‌از‌مصــرف‌کافیین‌خودداری‌شــود.
هنگام‌برف‌روبی‌نباید‌خود‌را‌بیش‌از‌حد‌خســته‌
کرد،‌زیرا‌موجب‌فشار‌بر‌قلب‌و‌در‌نتیجه‌حمله‌قلبی‌
می‌شــود‌‌)یکی‌از‌دلایل‌مرگ‌در‌زمستان(.‌قبل‌از‌

برف‌روبی‌در‌خانه‌‌قدری‌نرمش‌کنید.

باید‌مواظب‌بروز‌علایم‌یخ‌زدگی‌در‌اندام‌ها‌بود‌.‌
این‌علایم‌عبارتند‌از:‌‌

بی حســی و سفیدشــدن یا رنگ پریدگی اندام های 
انتهایی مثل نوک انگشتان دســت و پا ، لاله گوش و نوک 
 بینی . اگر چنین علایمی ظاهر شــد، فورا کمک پزشکی 

درخواست شود.
باید‌مراقب‌بروز‌علایم‌‌‌هیپوترمی‌بود‌.‌این‌علایم‌

عبارتند‌از‌:‌
 لرزش غیــر قابل کنترل ، از دســت رفتــن حافظه ، 
اختلال در جهت یابــی ، عدم  هماهنگــی ، لکنت زبان ، 
خواب آلودگی و ناتوانی . در صورت بــروز این علایم  باید 
فورا فرد مصدوم را به نقطه ای گرم منتقل کرد ، لباس های 
مرطوب را از تــن او درآورد ، بدن او را در وهله نخســت از 
داخل گرم کرد و در صورت هوشــیاری به او مایعات گرم 
 غیر الکلی داد  و فورا کمک پزشــکی درخواســت کرد.

در صورت لزومِ پایین نگه داشــتن درجــه حرارت محل 
ســکونت یا کار ، ) کمتر از حد نرمال( در مصرف سوخت 
صرفه جویی شود. می توان موقتا بخاری یا سیستم گرمایی 

برخی اتاق ها را خاموش کرد.
درصورت اســتفاده از بخاری نفتی ، برای جلوگیری از 
مسمومیت  باید جریان تهویه اتاق ها را فعال نگه  داشت . 
مخزن بخاری های نفتی را  باید  خارج از محدوده سکونت پر 
از نفت کرد و حداقل آنها را یک متر از اشیای قابل اشتعال 

دور نگه داشت.
در‌صورت‌امکان‌نباید‌رانندگــی‌کرد‌،‌اما‌در‌

صورت‌ناچاری‌رعایت‌موارد‌زیر‌ضرورت‌دارد‌:‌‌
رانندگی کــردن در روز  و نــه در شــب، بــه تنهایی 
رانندگی نکردن، اطلاع دیگران از  برنامه حرکت، رانندگی 
در جاده های اصلــی و خودداری از رانندگــی در راه های 

میانبر .
اگر‌‌کسی‌در‌شرایط‌کولاک‌در‌خودرو‌محبوس‌

شود،‌رعایت‌‌توصیه‌های‌زیر‌ضرورت‌دارد:‌‌‌‌
در گوشــه ای توقــف کنیــد. چراغ هــای خطــر 
را روشــن کنیــد. پرچــم وضــع اضطــراری را از 
 آنتــن رادیــو یــا شیشــه خــودرو آویــزان کنیــد.
در جایی توقف کنید که  احتمال پیداشــدن  توسط گروه 

نجات زیاد باشد.
در چنین شــرایطی فرد نباید اقدام به پیاده روی کند، 
 مگر آن که در آن حوالی ســاختمانی پیدا کند که امکان 

پناه گرفتن وجود داشته باشد.
بارش برف  باعث ایجاد خطا در تشخیص میزان مسافت 
و فاصله می شود؛ یک ساختمان ممکن است نزدیک به نظر 
برسد اما در شرایط بارش برف سنگین رسیدن به آن جا کار 

آسانی نیست.
برای گرم نگه داشتن داخل خودرو لازم است فرد در هر 
ساعت ۱۰ دقیقه موتور و بخاری آن را روشن کند. وقتی 
که موتور خودرو روشن است باید دریچه ای که به سمت 
بالاســت برای تهویه هوا و ورود و خروج باز باشد؛ این کار 

مانع از مسمومیت با گاز مونواکسیدکربن خواهد شد.
هر چند وقت یک بار برف موجــود در لوله اگزوز را پاک 

کنید.
برای گرم نگه داشتن بدن نرمش کنید ، اما خود را بیش 

از حد خسته نکنید.
در هوای بسیار سرد برای عایق کاری می توانید از نقشه 
 راه ها ، روپوش صندلی ها و کفپوش خودرو استفاده کنید .

اگر چند نفر باشــید به همدیگر تکیه زده و از کت  و پالتو 
به عنوان روانداز استفاده کنید.

به نوبت بخوابید؛ همواره باید یک نفر بیدار باشــد تا به 
گروه نجات علامت بدهد.

همواره باید مایعات بنوشید تا دچار کم آبی نشوید.
مواظب باشــید کــه باتــری خــودرو از کار نیفتد. 
میان شــارژ و مصرف انــرژی الکتریکی تعــادل برقرار 
 باشــد )اســتفاده از چراغ هــا ، گرمایــش و رادیــو(.
در شب ، چراغ داخل خودرو را روشن کنید  تا امدادگران و 

گروه نجات بتوانند  شما را ببینند.
اگــر کســی در جایــی دور گرفتــار شــده اســت، 
می توانــد با اســتفاده از ســنگ یــا شــاخه درختان 
کلماتی نظیر کمک یــا SOS را با حــروف بزرگ روی 
برف بنویســد تا توجه امدادگــران و گروه نجــات را از 
 داخــل بالگرد یــا هواپیمای جســت وجو جلــب کند.
بعد از خاتمه  کولاک ، می توانیــد خودرو را ترک و اقدام به 

 پیاده روی کنید.

گاهی آن قدر به مسافرت عادت می کنیم که سفر بخشی 
از زندگی مــان می شــود و حتــی در روزهــای برفی هم 
نمی توانیم دور آن را خط بکشیم. همه ما دوست داریم سفر 
زمستانی مان با کمترین زحمت و بیشترین لذت همراه باشد 
و هر چقدر هم باران و برف ببارد باز هم صحیح و ســالم به 
مقصد برسیم. درست است که روزهای برفی یکی از زیباترین 
و شادترین روزهای زندگی اند و ســفر در این روز می تواند 
حسابی خاطره انگیز شود، اما برای این که در روز برفی سفر 

ایمنی داشته باشید، باید یک سری نکات را رعایت کنید.
برف می آید، می خواهید به سفر بروید و به دنبال یک مقصد 
مناسب می گردید. اگر می خواهید در زمستان، سفر خوبی 
داشته باشید، باید همیشه چشم تان به گزارش هواشناسی 
باشد. بهتر است قبل از این که به دل جاده بزنید کمی درباره 
مقصد سفرتان فکر و برنامه ریزی کنید که چند روز قرار است 

در آن شهر بمانید و محل اقامت تان کجاست.
با‌خودروی‌خراب‌به‌دل‌جاده‌نزنید

رانندگی در روزهای برفی با روزهای آفتابی و معمولی فرق 
دارد و باید در این روز قوانین خاصی را به کار برد.  سطح جاده 
لیز و یخ  زده و هر آن حادثه ای در کمین اســت، پس باید با 
نهایت دقت و احتیاط رانندگی کرد. تا حد ممکن در روزهای 
برفی رانندگی نکنید، چون حتی مقدار کمی برف و یخ هم 
می تواند رانندگی را خطرناک کنــد، اما می توانید با رعایت 

یک سری نکات رانندگی ایمنی داشته باشید.

خودرو را برای سفر زمستانی آماده کنید. در روزهای برفی 
حتی کوچکترین نقص در خــودرو هم می تواند 

حسابی آزاردهنده و حادثه آفرین باشد، 
پس حتما قبل از سفر، خودرو را چک 

کنید. در رادیاتور ضدیخ بریزید و 
حتما از داشتن لاستیک زاپاس 
و زنجیر چرخ مطمئن شوید. 
در جاده ها و بزرگراه های اصلی 
رانندگی کنید و قید جاده هایی 
که پستی و بلندی های زیادی 

دارند و سطح شان لغزنده است را 

بزنید. تا جایی که می توانید در روشنایی روز رانندگی کنید و 
حتما کسی همراه تان باشد. همراه خود پتو داشته 
باشــید، تا در صورت سردشدن بیش از 
حد هوا از آن استفاده کنید. داشتن 
آب بطری شــده و نوشیدنی داغ 
هم کمک می کنــد تا بدن تان 
بــی آب و تشــنه نشــود. به 
اعضــای خانواده تان بگویید 
که قرار اســت به کجا بروید و 
کی می خواهید از این ســفر 

برگردید.

‌غذای‌مناسب‌همراه‌خود‌داشته‌باشید
شــاید در فصل های دیگر  سال به راحتی بتوانید حتی 
در جاده های فرعی هم مغازه ای را پیدا کنید که از آن مواد 
خوراکی بخرید، اما در زمســتان و روزهای برفی شرایط 
کمی فرق می کند. گاهی هوای برفی شما را مجبور می کند 
که کنار بزنید و مدتی را در خودرو بمانید، پس حتما باید 
همراه خود خوراکی و تنقلاتی مثل انواع مغزها و کنسروها 
را داشــته باشــید. کمی آب جوش همراه خود بردارید، 
در هنگام ســرمای هوا خوردن یک لیــوان چای داغ هم 
می چسبد و هم گرم تان می کند. هرچند در همه فصل های 
 سال بهتر اســت کیف کمک های اولیه را همراه خودتان 
داشته باشید، اما نیاز به این جعبه در فصل های سرد  سال 
بیشتر است. در این جعبه داروها و وسایلی مانند باند ساده 

و چسب زخم قرار دهید.
لباس‌های‌گرم‌و‌مناسب‌بردارید

از لباس های ســبک و در عین حال گرم اســتفاده کنید 
و یادتان باشــد که یکی از لباس هایی که باعث گرم ماندن 
می شــود، اما معمولا نادیده گرفته می شود، کلاه های گرم 
پشمی اســت. از آنجایی که پاها با برف در تماس است، باید 
حتما از کفش گرم و مناسب استفاده کنید. اگر دوست دارید 
در هوای برفی، برف بازی کنید، همراه خود دستکش داشته 
باشید، چون بدون دستکش دست زدن به برف کمی سخت 

است!

اگر دوست دارید در هوای برفی سفر کنید... 
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