Dacd aveti deseori senzatia de somnolentd in timp ce conduceti,
desi ati dormit bine peste noapte, este foarte probabil sd sufe-
riti de o tulburare de somn tratabild.

Apelati la medicul dumneavoastrd pentru a afla dacd trebuie sa
consultati un specialist in medicina somnului.
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Somnolenta la volan
este (i)responsabilitatea ta!

Prevenirea accidentelor grave
depinde de tine!

in cazul conducdtorilor auto cu apnee
somn, riscul de a avea accidente cauzate
de somnolentd creste de doud pana la
sapte ori.

Ce impact are somnolenta asupra accidentelor rutiere?

Somnolenta, chiar daca nu se bucura de o recunoastere generala si, prin urmare, nu
este mentionata in datele oficiale, este asociata cu aproximativ 20% din totalitatea
accidentelor rutiere, fiind una din principalele cauze ale accidentelor mortale intalnite
mai ales pe autostrazi.

»~Somnolenta este asociata cu aproximativ
20% din totalul accidentelor rutiere.”

»~Somnolenta la volan este considerata una
din principalele cauze ale accidentelor mor-
tale care au loc in principal pe autostrazi.”

Care sunt principalele cauze ale somnolentei la volan?

- Lipsa de somn - somnul insuficient este principala cauza a somnolentei
la volan.

in comparatie cu cineva care doarme 8 ore pe noapte:

» cu 6 — 7 ore de somn pe noapte, riscul de a face un accident din cauza
somnolentei creste de 1,8 ori « cu mai putin de 5 ore de somn pe noapte,
riscul de accidente din cauza somnolentei creste de 4,5 ori.

Pe de alt3 parte:

+ daca nu dormi deloc timp de 17 - 18 ore, poti face greseli de condus
specifice unui nivel de alcoolemie de 0,5g/L » daca stai treaz timp de 24
de ore, gregelile de condus pe care le vei face sunt cele caracteristice
unei alcoolemii de 1,00 g/L - Alte cauze de somnolenta la volan ar putea
fi tulburarile de somn precum: apneea in somn, narcolepsia, alte hiper-
somnii, insomnia si depresia. in cazul conducatorilor auto cu apnee in
somn, riscul de accidente din cauza somnolentei este de doua péna la
sapte ori mai mare. « Somnolenta ar putea fi datorata si medicamentelor
care provoaca somnolenta: tranchilizantele, unele antidepresive, som-
niferele, antihistaminele, anumite anti-epileptice, unele antipsihotice si
relaxante musculare.



Accidentele cauzate de somnolenta
se petrec de requla intre

ora 02:00 si 06:00 dimineata si intre
ora 14:00 si 16:00 dupa-masa.

in 50% din accidentele cauzate
de somnolenta, conducatorii auto
au varsta de cel mult 25 de ani.

Cine prezintd cel mai mare risc de accidente din cauza somnolentei?

» Soferii tineri - fiindca deseori, combina lipsa de somn cu sofatul pe timp de
noapte. In 50% din accidentele cauzate de somnolenta, conducatorii auto au varsta
de cel mult 25 de ani.

- Barbatii
« Cei care lucreazd in ture

« $oferii profesionigti - deoarece conduc perioade lungi de timp, pe distante
lungi, deseori pe autostrada si, de multe ori, pe timp de noapte. In mod normal, nu
dorm suficient in conditii ideale si trebuie sa faca fata si presiunii economice de a
aduna cat mai multe ore de condus. Aceasta populatie prezinta o incident3
ridicatd a tulbur3drilor de tipul apneei in somn obstructive, care poate
provoca somnolent3 excesiva in timpul zilei.

« Alti factori care cresc riscul de accidente din cauza somnolentei sunt:
Sofatul fara pasageri, lipsa de experienta a soferilor care au obtinut recent
permisul de conducere, consumul de alcool si droguri, sofatul imediat dupa-

mas3 si sofatul pe autostrad3d sau pe distante lungi. Nu uitati insd c3
accidentele pot ap3rea si in timpul c3latoriilor scurte!

Cénd au loc cele mai multe accidente cauzate de somnolentd?

Majoritatea accidentelor cauzate de somnolenta apar intre orele 02:00 si
06:00 dimineata si Tn 14:00 si 16:00 dupa masa. Cand conduci pe timp de
noapte, riscul de accidente creste de cinci pana la sase ori. Aceste ore
corespund perioadei in care creierul nostru este mai putin alert si mai
predispus la somn.

Cum ne puteam da seama cd suntem somnolenti?

Cu totii cunoastem semnele caracteristice somnolentei, chiar daca le ignoram de
cele mai multe ori.

Ar trebui sd fim atenti in special la urmdtoarele simptome:

* cdscat * lacrimatul ochilor ¢ clipitul des - dificultatea de a tine ochii
deschisi « vedere dubl3 sau incetosat3 « nevoia imperioasd de a inchide
ochii « atipit « neatentie * sentimentul de anxietate * sc3derea vitezei de
reactie * devieri de la traiectorie



Somnul este singura masura eficienta
impotriva somnolentei

Odata ce s-a instalat somnolenta

cu intreg cortegiul de simptome amintite,

este greu sa nu te ia somnul
pe neasteptate si fara vreun
alt avertisment.

Ce poti face pentru a evita somnul la volan?

Chiar daca multi soferi implicati in accidente rutiere cauzate de somnolenta la
volan declara ca nu au avut simptome ale somnolentei inainte de accident, se stie
ca aceste simptome apar intotdeauna inainte de a adormi. Odata ce s-a instalat
somnolenta, este greu sa nu te ia somnul pe neasteptate si fara vreun avertis-
ment.

De requl3, conducatorii auto incearca sa reducd somnolenta folosind diverse
strategii: deschid geamurile, dau muzica mai tare, mestecd guma sau pornesc
aerul conditionat. Niciuna din aceste masuri nu este eficientd in eliminarea
somnolentei; pot doar sa o diminueze timp de cateva minute.

Somnul este singura masura eficienta impotriva somnolentei.
Prin urmare, daca simtiti ca vi se face somn, cel mai bine ar fi sa va opriti intr-un

loc sigur, sa beti cafea sau o bautura energizanta cu cel putin 200 mq de cafeina
si sa dormiti timp de aproximativ 15 - 20 de minute.

De asemenea, este foarte important sa evitati:

« deplasarile cu masina intre miezul noptii si ora 06:00 dimineata
» calatoriile lungi fara opriri

« calatoriile fara alti pasageri in masina

» calatoriile lungi dupa o noapte nedormita

« calatoriile dupa o zi intreaga de lucru

Cafeaua va va trezi in 30 de minute, ceea ce inseamna ca veti avea suficient timp
sa dormiti putin inainte de a-si face efectul. Chiar daca, separat, niciuna din
aceste masuri nu va reduce somnolenta, Tmpreuna pot fi mai eficiente,
pastrandu-si efectul timp de aproximativ 60 - 90 de minute.

Viata ta si a celorlalti este in joc!

Viata ta si a celorlalti este Tn joc!



