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W przypadku osoby, ktéra w ciggu
ostatniej doby przespata mniej niz 4 godziny, ryzyko spowodowania wypadku
drogowego jest az 15 razy wieksze niz u oséb, ktére spaty przez zalecane 7-9
godzin. Z badan wynika réwniez, ze senni kierowcy moga powodowac blisko 10%
kolizji. Co moze przyczyniac sie do sennosci za kierownica? Jak rozpozna¢ u siebie
objawy niebezpiecznego zmeczenia i jak temu zaradzi¢?

Eksperci wskazujg, ze dorosta osoba powinna przesypia¢ 7-9 godzin w ciggu doby.
Wielu ludzi nie stosuje sie jednak do tych zaleceh. Niedobdér snu ma wiele
niekorzystnych skutkéw dla zdrowia oraz negatywnie wptywa na zdolnos¢ do
prowadzenia pojazdu. Juz skrécenie czasu wypoczynku do 6 godzin ma taki efekt, a
u osoby, ktéra przespata mniej niz 4 godziny ryzyko spowodowania wypadku
wzrasta az 15-krotnie. Przeprowadzone na duzg skale badania wykazaty, ze w
przypadku 9,5% kolizji drogowych jednym z czynnikéw byta sennos¢ kierowcy.

Niewyspanie jak alkohol

Uczucie sennosci za kierownicg moze by¢ rédwnie niebezpieczne jak jazda po
spozyciu alkoholu, poniewaz ryzyko spowodowania wypadku przez osobe, ktéra
przespata mniej niz 4 godziny w ciggu ostatniej doby jest poréwnywalne z tym u
osoby z 1,2 promila alkoholu we krwi. Nie ma oczywiscie przepiséw, ktore
pozwolityby karac¢ kierowcéw za prowadzenie auta pod wptywem zmeczenia,
dlatego tak wazne jest, by mieli oni Swiadomos¢ zagrozen z tym zwigzanych i w
razie potrzeby sami powstrzymali sie od jazdy samochodem.

Kierowca a zegar biologiczny

Nie tylko zbyt mata ilos¢ snu jest niebezpieczna - znaczenie ma réwniez pora dnia,
w ktérej prowadzimy samochod. Kazdy cztowiek ma swoj wtasny rytm dobowy, ale
w przypadku wiekszosci oséb prawdopodobiehstwo zasniecia za kierownicg jest
najwieksze w nocy, miedzy poétnocg a szésta rano, a czesto takze po potudniu,
miedzy 13.00 a 17.00.
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Nie tylko ryzyko zasniecia

Zasniecie za kierownicg jest bardzo niebezpieczne, poniewaz moze prowadzi¢ do
zjechania na sasiedni pas ruchu i zderzenia czotowego Ilub do uderzenia w
przeszkode znajdujaca sie przy drodze. Nawet jesli tak sie nie stanie, zmeczenie
powoduje spowolnienie reakcji kierowcy oraz ostabienie koncentracji, a takze ma
wptyw na nastréj kierowcy, ktéry tatwo sie irytuje i moze prowadzi¢ auto w bardziej
agresywny sposoéb - méwig trenerzy Szkoty Bezpiecznej Jazdy Renault.

Jak zapobiegac?

Aby uchroni¢ sie przed tymi zagrozeniami, trzeba monitorowac¢ swoja zdolnos¢ do
prowadzenia samochodu. Najbardziej narazone na udziat w wypadku w wyniku
zmeczenia sg osoby, ktdre sypiajg nieregularnie, pracujg w systemie zmianowym,
prowadza samochdd w nocy i/lub na dtugich dystansach oraz kierowcy zawodowi.

Typowe oznaki tego, ze powinnismy sie zatrzymac i zrobi¢ przerwe, to m.in.
problem z utrzymaniem otwartych oczu i skupienia, nieuporzadkowane mysli,
czeste ziewanie i pocieranie oczu, poirytowanie, przegapienie znaku drogowego czy
zjazdu z drogi szybkiego ruchu lub autostrady. Szczegdlnie niepokojgce jest
niekontrolowane zjezdzanie ze swojego pasa ruchu - moéwi Zbigniew Weseli,
dyrektor Szkoty Bezpiecznej Jazdy Renault.

W sytuacji duzego zmeczenia pomdéc moze rozmowa z pasazerem, zrobienie sobie
przerwy na kawe albo nawet krotka, 20-minutowa drzemka. Nalezy jednak
pamietac, ze jedyne rozwigzanie, ktére dziata na diuzsza mete to prowadzenie
samochodu po dobrze przespanej nocy, poniewaz nic nie zastgpi prawdziwego
odpoczynku.
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