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Անկախ նրանից թե դու ք քայլու մ եք զբոսայգու մ ակտիվ մն ալու  համար թե 
խանու թ եք գնու մ կարող է պատահել որ վայր ընկնեք նաև դրսու մ: 
Հասարակական վայրէրու մ շատ բաներ կարող եք անել կանխելու  վար 
ընկնելու  ռիսկը:

1. Զգու շացեք թե որտեղ եվ երբ եք քայլու մ
 •  Երէկոյան ժամե րին  քայլեք այնտէղ որտեղ բավականին    
         լու սավորու թյու ն  կայ:  
 •  Եթե ձեր առջեվու մ ծառ եք տէսնու մ ապա  նայեք թափված   
     տերեվն եր ին և ծառի արմատներին որոնք կարող է մայթեզրերին  
     կու տակված լինեն: 
 •  Ուշադրու թյու ն դարձրէք մայթերի ճաքած մասէրին, փոսէրին և 
     մայթերի բարձրու թյու ններին:    
 •  Փոթորկալից եղանակից հետո եղեք չափազանց ու շադիր : Անձրևը,  
     ձյու նը և սառու յցը կարող են փողոցը սահու ն դարձնել:  
 • Երբ քայլու մ եք համոզված եղեք որ կրու մ եք ճիշտ ակնոցներ: 
   Բիֆոկալներ և կարդալու  ակնոցներ կրելու  դեպքու մ դժվար է տէսնել   
   վտանգավոր բաները: Արևոտ օրերին կրեք արևային ակնոցներ   
   խավարը կրճատելու  համար:

2. Ֆիզիկապես ակտիվ մն ալու  խորհու րդներ 
 •  Ֆիզիկական վարժթյու ններ կատարէլու  համար ընտրեք լավ 
     խնամված վայրեր ինչպիսիք են մոլերը  կամ  դպրոցների բակերը: 
 •  Զբոսնելքխմբով որպէսզի օգնեք իրարու  վտանգի դեպքու մ:
 •  Կրեք հաստատու ն եւ ցածր կրու նկներով կոշիկներ:  Վարժու թյու ններ  
     կատարելիս կրեք հատու կ մարզանքի կոշիկներ:

3. Ճամբորդեք անվտանգ
 •  Դրսու մ աստիճաներով քայլելիս հենվեք երկաթյա հենակներին և  
     շարժվեք դանդաղ:
 •  Ավտոկանգառներու մ եղեք ու շադիր մայթերի եզրերից մե քենաների  
     կանգառներից և բարձրու թյու ններից: 
 •  Հասարակական տրանսպորտից օգտվելու  դեպքու մ  ինչպիսիք են  
     գնացքը կամ ավտոբու սը մի շտ օգտվեք հենակներից եթե գոյու թյու ն  
     ու նեն:
 •  Փողոցը անցնելու  դեպքու մ քայլեք նշված գծերի մի ջով և ոգտվեք 
    մայթերի եզրու մ գտվող բաց անցու մային մասերից:  Փողոցը անցնելիս      
    սպասեք որպեսզի վառվի հաջորդ անցու մային ազդանշանը : 
    Փողոցը անցնելիս շտապելու  դեպքու մ կավելանա վայր ընկնելու  ռիսկը:.  
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