Fitxa Seguretat Viaria Num. 39: Son i conduccio6

La son al volant és una circumstancia que es relaciona
amb una bona quantitat d'accidents de transit,
especialment en el sector professional. Per a aconseguir
una conduccié realment segura, és molt important
comprendre adequadament els riscos de conduir sota
els efectes de la somnoléncia, conéixer també quins
factors es relacionen amb la seva aparicié i aprendre que
es pot fer per a prevenir-la 0 per a evitar les seves
consequencies.

®» ;Com afectala somnolénciaen laconducci6?:

Les principals alteracions produides per la somnoléncia (és a dir per tenir son) en la
conduccio son:

> Alteracions motores: Sota els efectes de la somnoléencia els musculs es relaxen, per la
gual cosa els moviments seran més lents i menys precisos. També poden apareixer lleus
tremolors a les mans o en altres parts del cos.

> Presa de decisions més lenta i més errors: La somnoléncia fa que es trigui més
temps a processar la informacié que recollim de Ilambient i a reaccionar en
consequencia.

> Tendéncia a executar els moviments de manera automatica sota condicions de
somnoléncia..

> Aparicié de micro somnis (periodes de tot just uns segons de durada durant els quals
et quedes lleugerament adormit i romans alie al que succeeix en el transit), alteracions
sensorials i perceptives, i canvis en el comportament.

/

> Increment del temps de reacci6: La
somnolencia augmenta sensiblement el temps
gue trigues a reaccionar davant els estimuls en
el transit.

> Menor concentracié i més distraccions: Es fa
més dificil mantenir la concentracié en el transit,
les distraccions poden apareixer amb més
facilitat, especialment en entorns monotons i en
condicions de poc transit.
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Fitxa Seguretat Viaria Num. 39: Son i conduccio6

» . Com evitar els accidents deguts a la somnolencia?

> Tenir present que les hores més perilloses per a conduir sén entre les 3 i les 5 del
mati i entre les 2i les 4 de la tarda.

> Evitar els trajectes llargs, especialment si no estas acostumat a ells o si sén a la nit.
> Interrompre sempre la conduccio cada 2 hores o cada 200 km. Aquestes pauses

seran d'almenys 20-30 minuts. No obstant aix0, si es condueix en condicions
desfavorables (de nit o amb boira, amb simptomes de fatiga, etc.) parar mes sovint.

Area de servicios

> Intentar no adoptar una postura excessivament relaxada al volant i subjectar-lo
amb fermesa.

> Ventilar adequadament l'interior del vehicle. Per exemple, I'acumulacié del fum de
les cigarretes o la calor son circumstancies que poden facilitar I'aparicio del somni al
volant.

> Procurar no escoltar musica relaxant en aquells moments en els quals és més
probable patir els efectes de la somnolencia.

> No prendre menjars copiosos ni alcohol quan hagis de conduir. Respecte als
estimulants (com, per exemple, el cafe o el te), utilitza'ls amb precaucié per a evitar
I'efecte rebot.

Zz Recorda: Per a evitar la somnoléncia en conduir, el millor
= és guardar uns habits de son adequats.
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