شعار الشراكة العالمية للسلامة على الطرق والاتحاد الدولي لجمعيات الصليب الأحمر والهلال الأحمر
بطاقة التزامنا الفردي بالسلامة على الطرق
دليل بطاقة الالتزام الفردي بالسلامة على الطرق
2011-2020: عقد للعمل من أجل السلامة على الطرق
الشراكة العالمية للسلامة على الطرق هي مشروع يستضيفه الاتحاد الدولي لجمعيات الصليب الأحمر والهلال الأحمر. الشعار
الخطر
قبل مئة عام ونيّف اخترع الإنسان وسائل النقل الآلية. ولكن الفوائد الهائلة التي نجمت عن ذلك الاختراع ترافقت مع خطراً خفياً على المجتمع، ألا وهو الطاقة الهائلة المرتبطة بالحركة السريعة والتي لا يمكن للبشر أن يدركوها بأي طريقة.
فكل يوم يُقتل على طرقات العالم قرابة 3000 شخص، بينهم أكثر من 500 طفل. وهذا يعني 1.2 مليون وفاة في السنة – وهي خسارة كارثية تعادل ما تسببه أمراض السل، والملاريا والإيدز مجتمعة. وثمة أكثر من ثماني وفيات من كل عشرة تحدث في البلاد المتوسطة والمنخفضة الدخل. بالإضافة إلى ذلك، ثمة أكثر من 50 مليون شخص مصابون إصابات خطيرة، وكثير منهم لديه إعاقة دائمة. ويشكل المشاة وسائقو الدراجات الهوائية والنارية والمسافرون معهم قرابة نصف وفيات اصطدامات السير على الطرق في العالم.
يمكن أن تكون أنت أو الأشخاص الذين تحبهم من ضحايا اصطدامات الطرق.
ولكن، ثمة حلول لهذه الأزمة العالمية ويمكن أن يكون للجميع دور في ذلك.
إن هدف هذا الدليل هو إظهار الأثر الذي تحدثه مساهمة كل فرد فينا. وقد ألّفه خبراء من منظمة الشراكة العالمية للسلامة على الطرق، وهو يستند إلى الممارسات العالمية الجيدة لأبحاث السلامة على الطرق وتطبيقاتها، مع أمثلة مأخوذة من جميع شرائح المجتمع.
	أندرو بيرس 
المدير التنفيذي
الشراكة العالمية للسلامة على الطرق

	ماثياس شيمال
وكيل الأمين العام
الاتحاد الدولي لجمعيات الصليب الأحمر والهلال الأحمر


عمل جمعيات الصليب الأحمر والهلال الأحمر
لقد وضع الاتحاد الدولي لجمعيات الصليب الأحمر والهلال الأحمر مسألة بناء "ثقافة لتخفيض الخطر والوقاية منه" على رأس الأولويات في جميع نشاطاته. ويعد تطوير السلامة على الطرق لحماية الأرواح وبناء مجتمعات أكثر أمناً جزءاً من تلك السياسة وهي مدرجة في استراتيجية الاتحاد حتى العام 2020.
ولدعم العمل في مجال السلامة على الطرق قام الاتحاد بإصدار بطاقة التزام شخصية بالسلامة على الطرق، يستخدمها قادة جمعيات الاتحاد وموظفوها ومتطوعوها في مختلف أرجاء العالم بالإضافة إلى شركاء السلامة على الطرق والجمهور عموماً.
تتضمن البطاقة عشرة التزامات بمبادئ السلامة على الطرق يتعهد حاملها باحترامها وتطبيقها. وهذا أسلوب يحمي موظفينا ومتطوعينا في حياتهم اليومية ويقدم مثالاً يُحتذى للآخرين.
الإلتزام الشخصي
جميعنا معني بطريقة أو بأخرى بالتنقل على الطرق. 
جميعنا معرض لخطر الطاقة الناجمة عن هذه الحركة – وقد تكون أنت التالي.
ويجري حالياً تنفيذ العديد من مشاريع السلامة على الطرق في مجالات الهندسة، وإنفاذ القوانين، والتعليم المدرسي، والإعلام الجماهيري، والتعامل مع حالات الطوارئ، وبناء أنظمة لرعاية المصابين.
تكمن إحدى وسائل تخفيض الخطر في أن يتولى كل منا شخصياً مسؤولية حماية نفسه وحماية الآخرين.
والوفاء بالالتزامات العشرة في هذا الكتيب كفيل بزيادة فرص الاستمرار على قيد الحياة إلى حد كبير.
	عشرة التزامات شخصية
· استخدام حزام الأمان
· ارتداء خوذة عند ركوب دراجة نارية
· القيادة بسرعة آمنة ومسافة مناسبة من المركبات الأخرى حسب ظروف الطريق 
· عدم القيادة تحت تأثير الكحول أو المخدرات
· عدم استخدام الهاتف المحمول أثناء القيادة
· الظهور للعيان عندما أكون من المشاة أو راكبي الدراجات
· معرفة واحترام قوانين المرور
· الحفاظ على مركبتي في حالة جيدة
· الحصول على رخصة وتدريب مناسبين للمركبة التي أقودها 
· معرفة كيف أتصرف في حالة وقوع اصطدام 


1) أتعهد باستخدام حزام الأمان
"يخفض حزام الأمان خطر الموت جراء الاصطدامات إلى النصف"
لماذا
· إن طاقة جسدك في مركبة متحركة تكفي في العادة لقتلك وقتل كل من معك في المركبة. فعلى سرعة 70 كم/س تمتلك المركبة طاقة أربعين رصاصة بندقية آلية منطلقة، فيما يملك جسدك طاقة أربع رصاصات. فإذا لم تضع حزام الأمان يتحول جسدك إلى سلاح.
· يُعد حزام الأمان أحد أكثر تدابير السلامة على الطرق فعالية.
· يقي حزام الأمان من الطيران عبر الزجاج الأمامي للسيارة.
· إن أكثرية وفيات الركاب في الاصطدامات هم الذين لا يستخدمون حزام الأمان.
· برهن حزام الأمان أنه يخفض خطر الموت أثناء اصطدامات الطرق إلى النصف في المقاعد الأمامية وبنسبة 25% في المقاعد الخلفية.
· يخفض حزام الأمان إصابات الرأس بين ركاب المركبات بنسبة 60%.
· من بين كل أربعة ركاب لا يضعون الحزام ويقذفهم الاصطدام خارج السيارة يموت ثلاثة.
!
مفاهيم مغلوطة عن حزام الأمان
لا أحتاج إلى وضع حزام الأمان، فلدي كيس هوائي
يمكن لأكياس الهواء أن تكون قاتلة إذا لم تستخدم مع حزام الأمان
لا أريد أن أعلق في السيارة في حال اندلاع حريق فيها
إن الحرائق نادرة في الاصطدامات، بينما الوفيات والإصابات الخطيرة عند عدم وضع حزام الأمان شائعة جداً
لا أحتاج الحزام أثناء القيادة داخل المدينة
يمكن لاصطدام بسرعة 10 كم/س أن يسبب إصابات بالغة في الوجه والصدر. تصور أن تسقط على وجهك مباشرة دون أي حماية على الإطلاق، رغم أن سرعة هذا الاصطدام 4 كم/س.
لا أحتاج الحزام في المقعد الخلفي
يمكن للاصطدام أن يقذف الراكب الذي لا يضع الحزام بسرعة تقتله أو تتسبب بقتل ركاب آخرين.
2) أتعهد بارتداء خوذة عند ركوب دراجة نارية
لماذا
· إن طاقة جسدك أثناء ركوب الدراجة النارية كفيلة بالتسبب في كسر جمجمتك في حال حصول اصطدام.
· إن ارتداء الخوذة من قبل سائق الدراجة والراكب الخلفي يزيد احتمال النجاة بنسبة تصل إلى 40%، وذلك يعتمد على سرعة الدراجة وعلى جودة الخوذة.
· يموت عشرات الآلاف من الناس في العالم سنوياً بسبب اصطدامات الدراجات النارية.
· تعد إصابات الرأس والرقبة من أكثر أسباب الوفيات والإصابات البالغة شيوعاً لدى سائقي الدراجات النارية والهوائية.
· الخوذ فعّالة جداً في تقليل احتمال حدوث إصابات في الرأس، كما أنها فعّالة في تخفيف شدتها.
· يجب أن يكون مقاس الخوذة مناسباً لتحقيق الحماية المُثلى.
· ارتداء الخوذة يقلل من خطر إصابة سائق الدراجة النارية بعطب في الدماغ بنسبة 70%.
!
ينبغي ارتداء الخوذة بشكل مناسب.. وإلا فإنها لن تؤدي عملها.
3) أتعهد بأن أقود بسرعة آمنة ومسافة مناسبة من المركبات الأخرى حسب ظروف الطريق 
"ليس لدي وقت للتوقف عند رؤية أحد المشاة يعبر الشارع أمامي".
لماذا
· تمتلك المركبات طاقة أكثر من كافية لقتل الناس.
· تتناسب طاقة المركبة مع مربع السرعة، ولكن حتى السرعات البطيئة جداً تكفي لقتل إنسان.
_______________________________________________________________________
· كلما ازدادت السرعة، ازدادت قوة الارتطام. فالسيارة العائلية التي تسير بسرعة 50 كم/س تملك تقريباً طاقة 20 رصاصة بندقية منطلقة، وتلك التي تسير بسرعة 70 كم/سا تملك قوة أربعين رصاصة.
· كلما ازدادت السرعة (وبالتالي الطاقة) كان الاصطدام أسوأ.
· القيادة بسرعات عالية تجعل السائق أكثر عرضة لفقدان السيطرة.
· عند القيادة بسرعات عالية يخفق السائق في تقييم المخاطر المحدقة به في الوقت الملائم، ويستغرقه الأمر وقتاً أطول ليتصرف ويتوقف.
· معظم مستخدمي الطرق يقتلون إذا صدمتهم سيارة تسير بسرعة 50 كم/س.
· تكون فرص النجاة عند سرعة 30 كم/س أكبر بنسبة 90% - ولكن حتى عند هذه السرعة يتعرض واحد من كل عشرة مشاة مصابين للموت.
· السرعة سبب رئيسي في نصف اصطدامات الطرق.
!
تأثير السرعة على الأطفال المشاة المصابون في الاصطدامات:
· يُقتل معظم الأطفال المصابين عند سرعة 65 كم/س 
· يُقتل نصف الأطفال المصابين عند سرعة 50 كم/س
· يقتل طفل من كل 20 عند سرعة 30 كم/س
تأثير السرعة على ضحايا الاصطدامات من البالغين:
· يقتل تسعة من بين كل عشرة مشاة تصدمهم سيارة تسير بسرعة 65 كم/س 
يقتل واحد من كل عشرة مشاة تصدمهم سيارة تسير بسرعة 50 كم/س

4) أتعهد أن لا أقود تحت تأثير الكحول أو المخدرات
"القيادة تحت تأثير الكحول أو المخدرات تؤثر على أدائي ويمكن أن أؤذي نفسي أو الآخرين بشدة".
لماذا
· لأنني مسؤول عن آلة لديها طاقة لقتلي وقتل الآخرين. كلنا يرفض السفر على متن طائرة يقودها ربان يشرب الكحول أثناء القيادة، فلماذا نفعل الشيء نفسه؟
· السائق الذي يقود بعد تناول الكحول أكثر عرضة للاصطدامات ممن لا يوجد كحول في دمهم.
· تؤثر الكحول على دماغك وعلى مهاراتك في القيادة:
· تدني القدرة على استيعاب الوضع وحجم المخاطر.
· تركيز أقل.
· تقدير ضعيف للمسافات.
· حقل أضيق للرؤية.
· ضعف التنسيق وردود الفعل اللاإرادية.
· تباطؤ رد الفعل الإرادي.
· عندما تكون نسبة الكحول في الدم 0.05 (وهي الحد المسموح في العديد من البلدان)، فإن خطر اصطدامات الطرق يزداد بنسبة الضعف مقارنة مع عدم وجود كحول، كما يزداد هذا الخطر بسرعة مع ازدياد نسبة الكحول.
· الخيار الآمن الوحيد هو الامتناع عن شرب الكحول إن كنت تنوي القيادة، وإياك أن تعرض على شخص آخر يعتزم القيادة أي مشروب كحولي.
· تخلق المخدرات هي الأخرى شعوراً كاذباً بالتنبّه والثقة مما يُضعف القدرة على اتخاذ القرار الصحيح. فالمخدرات تؤثر بشدّة على أداء القيادة.
· الإصابة بالتعب أثناء القيادة قد يكون بنفس خطورة القيادة تحت تأثير الكحول أو المخدرات.
!

إن الاستحمام بالمياه الباردة، أو التمارين البدنية، أو شرب القهوة، أو استنشاق الهواء النقي أو التقيؤ لن تساعد على تخفيض نسبة الكحول في الدم.
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لا تنخفض نسبة الكحول في الدم إلا مع مرور الوقت. ولكن حتى في صباح اليوم التالي تبقى هذه النسبة غير مناسبة لقيادة آمنة.

5) أتعهد أن لا أستخدم الهاتف المحمول أثناء القيادة
"لأن ثانية واحدة من تشتت الانتباه تكفي لخلق وضع خطير يمكن أن يسبب موت أحدهم".
لماذا
· إن استخدام الهاتف الجوال باليد أو حتى بدون حمله باليد أثناء القيادة يزيد احتمال حصول الاصطدامات حتى أربعة أضعاف.
· وضع أخطر للتفكير واتخاذ القرار. فالكلام على الهاتف يختلف عن الحديث مع راكب في السيارة، لأن الشخص على الطرف الآخر لا يرى المحيط الذي أنت فيه وبالتالي سيحاول جاهداً جذب انتباهك في وقت أنت بأمس الحاجة فيه إلى الانتباه.
· الكلام على الهاتف يُضعف تحكم السائق بالمكابح ويسبب خروجه عن المسار.
· يشتت الكلام تركيزك على الطريق ويُضعف انتباهك وسرعة بديهتك. فكلما تكلمت أكثر قلّت رؤيتك.
· إبطاء ردود الفعل. إنّ رد فعل سائق يتحدث على الجوال أبطأ بنسبة 30% من رد فعل آخر لا يتحدث على الجوال.
· جميع المكالمات الهاتفية تشتت انتباه السائق. وكلما تشتت الانتباه أكثر زادت خطورة القيادة.
!
للمتصل دور هام أيضاً. فإذا اتصلت بشخص على جواله واكتشفت أنه يقود سيارة، عليك أن تقول له أنك ستتصل لاحقاً ثم تُنهي المكالمة.
6) أتعهد أن أبقى ظاهراً للعيان عندما أكون من المشاة أو راكبي الدراجات
"لأنني أريد أن يراني سائقو السيارات فلا يصدمني أحدهم!"
لماذا
· الراجل وراكب الدراجة الهوائية أكثر عرضة للخطر من غيره، لأن في كل مركبة من حوله تقريباً طاقة تكفي لقتله.
· تساعد الملابس البراقة أو العاكسة مرتديها على الظهور بوضوح في الليل. فإذا تمكن السائقون من رؤيتك يسهل عليهم تجنب صدمك.
· المشاة وراكبو الدراجات يبدون صغار الحجم وبالتالي لا يراهم السائقون بسهولة.
· لا يجب أن يتوقع المشاة وراكبو الدراجات من المركبات أن تتوقف بسرعة.
!
اتّباع التعليمات يزيد من الأمان على الطرق:
· إستخدم المعابر والممرات الآمنة.
· إنتظر دوماً الإشارة الخضراء قبل عبور الطريق.
· لا تركض أثناء عبور الشارع.
· إستخدم الجانب المضيء من الشارع عندما يكون ذلك ممكناً.
· لا تعبر الطريق بين السيارات المركونة إذ يمكن أن لا يراك السائقون.
· حاول أن لا تعبر الطريق بمحاذاة الأشجار أو الشجيرات إذ يمكن أن لا يراك السائقون.
· تجنب عبور الطريق قرب الإلتواءات والمنعطفات، أعطِ نفسك فرصة لرؤية المركبات القادمة من الاتجاهين.
· تجنب عبور الطريق قرب الدوارات إلا بوجود ممر للمشاة. فإذا لم يكن هناك ممر للمشاة، يجب على المشاة إتاحة الطريق للمركبات.
· أُعبر الشارع قريباً من إشارات المرور عندما يحل الظلام.
· على الأطفال والشباب على وجه الخصوص تعلّم القواعد ومعرفة كيفية التصرف في زحمة السير.
7) أتعهد بمعرفة واحترام قوانين المرور 
"لأن قانون الطرق السريعة موجود لحمايتي وحماية الآخرين في النشاطات التي تُعد خطيرة".
لماذا
· إنّ قانون الطرق السريعة وقانون السير موجودان لحماية الأفراد والمجتمع.
· الغرض من قانون الطرق السريعة هو تقديم معلومات وإرشادات مفيدة لمُستخدمي الطرق.
· الإلتزام يخفض تكرار اصطدامات الطرق ويُقلل خطورتها.
· عندما يُدرك الجمهور أنّ التعليمات وجدت لمصلحته يسهل عليه اتباعها.
!
إتّبع قواعد المرور – حتى عندما لا تكون مطبّقة من قِبل الآخرين
	يهتم قانون الطرق السريعة بالجوانب التالية للسلامة على الطرق:
· قواعد المرور بما فيها معاني الإشارات والأضواء المرورية
· السرعة
· تعاطي الكحول والقيادة
· استخدام حزام الأمان
· استخدام الخوذة
· معايير المركبات


8) أتعهد بالمحافظة على مركبتي في حالة جيدة
"إذ كلما كانت مركبتي أكثر أماناً كان الجميع من حولي وأنا أكثر أماناً أيضاً!"
لماذا
· من المهم الإبقاء على المركبة بحالة جاهزة للقيادة ولأسباب تتعلق بالسلامة.
· وُضِعت معايير المركبات لضمان أن المركبات تُحقِّق معايير مقبولة للسلامة والبيئة.
· أخضِع مركبتك لفحص ومراجعة دورية في أحد الكراجات المرخصة.
· تجنب الحمولة الزائدة في الحجم والوزن.
· إنّ وجود إطار إضافي ومعدات للطوارئ، من علبة إسعافات أولية ومثلث إشارة، يوفر الوقت ويحمي الأرواح.
!
قبل قيادة المركبة، يجب التأكد من المعايير والجهوزية بما في ذلك:
· الفرامل والمقود والمنبه والمصابيح والبطارية ومساحات الزجاج.
· نظافة المصابيح.
· ضغط الإطارات وسلامتها.
· ملء الزيت والماء والسوائل الأخرى إذا لزم الأمر.
9) أتعهد بالحصول على رخصة وتدريب مناسبين للمركبة التي أقودها 
"لأنني أقود مركبة تملك طاقة قادرة على القتل، وبالتالي يجب أن أتصرف بمسؤولية."
لماذا
· القيادة الجيدة والآمنة تتطلب تدريباً جيداً للسائق.
· لكي تقود سيارة تحتاج إلى شهادة تُثبت أنك مؤهّل للقيادة.
· قيادة مركبات مختلفة يتطلب مهارات قيادة وشهادات مختلفة.
!
· تنطبق معايير السائق على سائقي السيارات الخاصة والعاملين في شركات النقل على السواء.
· تتحقق هذه المتطلبات عادة من خلال الخضوع لفحص عملي ونظري.
· يجب أن تكون رخصة القيادة لديك صالحة.
· يمكن الحصول على رخصة قيادة دولية للسفر خارج البلاد.
10) أتعهد بمعرفة كيف أتصرف في حالة وقوع اصطدام
تخيّل شخصاً مصاباً بجروح خطيرة إثر اصطدام سير. إذا لم يُسارع أحدهم إلى الضغط على الجرح لإيقاف النزف، فإنّ أكثر خدمات الطوارئ خبرة وسرعة في العالم لن تُفيد بشيء سوى الوصول بعد أن يكون المصاب قد فارق الحياة.
لماذا
· يمكن لأي منا أن ينقذ حياة إنسان! فإجراء الإسعافات الأولية وطلب خدمات الطوارئ قد يعني مسألة حياة أو موت للمصابين في اصطدامات الطرق.
· 57% من حالات الوفاة في اصطدامات الطرق تقع في الدقائق القليلة التي تعقب الاصطدام.
· يستغرق الأمر وسطياً أقل من أربع دقائق حتى يتسبب انسداد مجرى التنفس بموت المصاب.
· يمكن خفض عدد الأشخاص الذين يموتون نتيجة اصطدامات الطرق بشكل كبير إذا تمكّن أحد الموجودين في مكان الاصطدام من التصرّف بسرعة وفعالية ريثما تصل خدمات الطوارئ.
· عندما يتعلم جميع السائقين إضافة إلى عدد متزايد من الناس كيف يتصرفون لمساعدة ضحايا اصطدامات الطرق، فإن ذلك يُنقذ المزيد من الأرواح.
· حضور خدمات الطوارئ عامل حاسم في حياة أو موت المصابين العالقين في المركبة أو الذين يحتاجون إلى جراحة طارئة.
!
ماذا تعني الإسعافات الأولية؟
هي المساعدة الفورية المُقدّمة للشخص المريض أو المُصاب. وهي تُقدّم ليس فقط في حالة الإصابة الجسدية أو المرض بل أيضاً في حالات الرعاية الأولية بما فيها الدعم النفسي للذين يعانون من صدمة عاطفية سببها التعرض لاصطدام مُفجع أو مشاهدته (المصدر: سياسة الإسعافات الأولية في الاتحاد الدولي لجمعيات الصليب الأحمر والهلال الأحمر، 2007).

تخطيط الرحلات
تحدث آلاف الاصطدامات بسبب إرهاق السائقين. وكثيراً ما يحدث ذلك أثناء الرحلات الطويلة، وفي الليل، وبعد الأكل، وإثر تناول الكحول (حتى ولو كأس واحدة)، وبعد معدل نوم أقل من الطبيعي، وعند تناول الأدوية التي تُسبب النعاس، وأثناء العودة إلى المنزل بعد مناوبة ليلية.
إنّ التخطيط للرحلة يُخفِّف من خطر النعاس والنوم أثناء القيادة. وهو أمر أكثر فعالية ويوفر الوقت والتوتر والمال.
	مخطط الرحلات




ساهم في تعميم الرسالة!
إنّ تعميم رسائل السلامة على الطرق ومبادئ الإلتزام العشرة في محيطك الخاص يُساعد على إنقاذ أرواح الناس. فبزيادة الوعي وتحسين المهارات ينجو المزيد من الأشخاص ويُصبح المجتمع المحلي أكثر أماناً.
كيف وأين يمكنك أن تُساهم في نشر رسالة السلامة على الطرق:
· كن قدوة في السلوك.
· ناقش الأمر مع العائلة والأصدقاء.
· طبِّق بنود بطاقة الإلتزام في:
· حياتك الشخصية.
· بيئة العمل.
· المجتمع المحلِّي.
· مُحيط المدارس (المعابر الآمنة) وفي الصفوف.
· النوادي الرياضية.
· الأسواق المحلية وأماكن التسوق الأخرى.
إنّ تطبيق التزامات هذه البطاقة، والقيام بأعمال تطوعية، والمساعدة على تحسين مستوى السلامة على الطرق في مؤسستك وفي مجتمعك المحلِّي سيُنقذ الكثير من الأرواح!
لمزيد من المعلومات عن السلامة على الطرق يُرجى زيارة الموقع: www.grsproadsafety.org
الشراكة العالمية للسلامة على الطرق هي شراكة بين قطاع الأعمال والمجتمع المحلِّي والحكومات هدفها التخفيض المُستدام في أعداد الوفيات والإصابات الناجمة عن اصطدامات الطرق.
ويسكي/صودا





3 سل بنسبة 40% مع صودا








0.25 غرام/ليتر
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25 سل


بنسبة 5%





عرق





2 سل بنسبة 45% مع ماء








نبيذ





10 سل


بنسبة 12%





كونياك





3 سل


بنسبة 40%





كوكتيل





2 سل بنسبة 50% مع عصير





مثال عن منهاج للإسعاف الأولي (النمسا)


حماية مسرح الاصطدام وإعلام خدمات الطوارئ


إخلاء المصابين


معالجة حالات الإغماء


معالجة حالات توقف التنفّس


معالجة حالات توقف القلب


معالجة حالات الصدمة النفسية


معالجة حالات النزف الشديد


استخدام حقيبة الإسعاف الأولي، التي يُعتبر وجودها إلزامياً في جميع المركبات





نعم


م





لا





هل ستقود السيارة بنفسك؟





خطِّط للرحلة





أسافر بالقطار أو الطائرة أو الحافلة، فذلك أكثر أمناً





ليشاركك القيادة شخص آخر إن أمكن





تأكد أنّ المركبة في حالة آمنة





تأكد أنك لست تحت تأثير الكحول أو المخدرات





أحرص أن ترتاح جيداً





توقف لأخذ قسط من النوم إن لزم الأمر





خطِّط للطريق





تجنب القيادة في الوقت الذي تنام فيه عادة





تحقق من وجود أي طارئ – خطِّط لسلوك طرق بديلة





حدِّد الأماكن التي ستأخذ فيها استراحات كل ساعتين على الأقل





حدِّد المكان الذي ستقضي فيه الليل إن اضطررت





أثناء الرحلة





خذ أوقات الاستراحة كما خططت لها





إستمع إلى أخبار الطرق لمعرفة أي طارئ  مُحتمل





ركِّز على القيادة





أعثر على مكان آمن وتوقف فيه





إذا بدأت تشعر بالتعب





تناول كوبين من مشروب قوي يحتوي الكافيين





خذ قيلولة لمدة 15 دقيقة





إذا أصبحت أكثر تعباً من أن تكمل الطريق، إبحث عن مكان آمن تنام فيه ليلتك





تجنب القيادة في ذروة النعاس
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