Zmeczenie — rzadko uswiadamiany czynnik ryzyka

W okresie letnim na drogach dochodzi do wielu wypadkow.
Przyczyny po stronie kierowcy pozostaja wciaz takie same;

- nadmierna predkos¢,

- brawura,

- alkohol i coraz czg$ciej narkotyki,
oraz ta najmniej uswiadamiana

- zmeczenie.
Lato to okres wzmozonych wyjazdéw wakacyjnych, ale tez tych krotszych — weekendowych.
Spieszymy sie, zeby jak najszybciej znalez¢ sig u kresu podrozy, na wymarzonym odpoczynku.
Kierowcy wyruszaja czgsto po dniu meczacej pracy, zatatwiajac po drodze nierzadko ostatnie
zakupy. Do tego pogoda czasem upalna, czasem burzowa, rOwniez silne nastonecznienie,
ktore dodatkowo poteguje uczucie znuzenia. Na ostatnich kilometrach a cz¢sto duzo
wczesniej zastaje nas wieczor a wtedy juz tylko krok do tragedii.

Prawdopodobienstwo udzialu w wypadku zmeczonego kierowcy moze by¢ nawet
osmiokrotnie wyzsze niz u osoby wypoczetej.

Gdy jesteSmy zmeczeni pogarsza si¢ nasza zdolno$¢ psychofizyczna a konkretnie :
- refleks i podzielnos¢ uwagi,

koordynacja wzrokowo-ruchowa,

ocena predkosci,

ocena odlegtosci,

wrazliwos$¢ na ol$nienie i adaptacja wzroku do ciemnosci .

Zmegczenie to nie tylko zbyt dlugi czas spedzony za kierownica , to rowniez nakladajace
si¢ niewyspanie oraz stres.

Czynnikiem znaczacym jest tez pora dnia, kiedy prowadzimy auto.

Najwigksze ryzyko zasnigcia za kierownica wystepuje migdzy godzinami 12.00 w nocy i 6.00
rano ( najsilniejsze o godzinie 4.00 nad ranem ) oraz pomigdzy godzinami 13.00 i 16.00.

Glowne objawy zmeczenia to odczucia, ktore powinny sktoni¢ kierowcg do przerwania
jazdy.
Powinien to zrobi¢, gdy wbrew wtasnej woli i pomimo wysitkow :
- odczuwa ,,cigzkie powieki”,
- mruzy i przeciera oczy,
- pociera twarz i szyje,
- przeciaga si¢ i wierci w fotelu,
- ziewa, oraz
- wolniej mowi i odczuwa urywanie si¢ mysli,
- ajesli stucha radia, nie kojarzy o czym mowa,
- nie pamigta mijanych miejscowosci,
- nie przelacza reflektorow , lub robi to za pozno.



Zmeczony kierowca jedzie mniej plynnie i czgsto wykonuje nagle, niekontrolowane ruchy
kierownica, czesciej zjezdza na sasiadujacy pas. Staje si¢ przy tym bardziej nerwowy i
agresywny. Stres napedza zmgczenie i kotko si¢ zamyka.

Mozna wtedy sprobowac krotkiego odpoczynku na przydroznym parkingu ( drzemka,
gimnastyka, spacer ), warto tez przewietrzy¢ samochdd, czy wypic¢ kawg.

Te $rodki dzialaja jednak bardzo krotko.

Wskazowki, jak nie dopusci¢ do zmeczenia za kierownica a przynajmniej znaczaco
zmniejszy¢ jego odczucie:
- wyrusza¢ wypoczetym, w miar¢ moznosci po dobrze przespanej nocy,
wywietrzy¢ auto,
dopasowac pozycje za kierownica ( bezpieczna, nie tylko wygodna ),
nie spozywac cigzkich i obfitych positkéw przed podréza,
zatrzymac si¢ nawet kilka razy i zje$¢ positek na postoju a nie w czasie jazdy,
- zamiast kolejnej kawy, lub innych napojoéw energetycznych zrobi¢ czgstsze przerwy i
dotleni¢ organizm,
- przerwy w podrézy powinno si¢ planowac co 2-3 godziny a juz koniecznie w nocy ,
- uwzgledni¢ obecnos¢ drugiej osoby, co pomaga w koncentracji,
- stosowac okulary przeciwstoneczne 1 wtasciwe korekcyjne,
- unika¢ rozmow prze komorke ( mecza i stresuja ).

Pamietajmy! Do wyjazdu najlepiej przygotowac si¢ odpowiednio wcze$niej, w ten sposob
unikniemy stresujacej sytuacji wywolanej wykonywaniem wielu czynnos$ci na tzw ostatni
moment ( pakowanie, czynnos$ci higieniczne, telefony 1 duzo, duzo wigcej ).

Zyczymy Panstwu zawsze bezpiecznych podrozy.

Stowarzyszenie ,,Droga i Bezpieczenstwo”



