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A Onica medida eficaz
para o sono é dormir

Uma vez instalada a sonoléncia,
torna-se dificil evitar

o adormecimento subito

e sem aviso.

impedir o encerramento das palpebras = deixar cair a cabeca = ter falhas de
atencao = sentir inquietacao = sentir o tempo de reaccado diminuido = dificul-
dade em manter a trajetéria do veiculo

Quais as medidas a tomar para n3o adormecer ao volante?

Embora muitos dos condutores envolvidos em acidentes de viagao por ador-
mecimento neguem ter sintomas de sonoléncia antes do acidente, sabe-se
que o adormecer é sempre precedido por estes sintomas. Uma vez instalada
a sonoléncia, torna-se dificil evitar o adormecimento subito e sem aviso.

As estratégias habitualmente usadas pelos condutores para reduzir a sonoléncia
incluem a abertura das janelas, ouvir musica alto, mastigar pastilha elastica ou
ligar o ar condicionado no frio. Nenhuma destas medidas é eficaz na reducao da
sonoléncia, podendo diminui-la, apenas por alguns minutos.

A Gnica medida eficaz para o sono é dormir.
Por isso, se sentir sono o melhor é parar, num local seguro, consumir café

ou outra bebida enérgica com pelo menos 200 mg de cafeina e dormir
durante cerca de 15 a 20 minutos.

O café demora cerca de 30 minutos a acordar-nos, pelo que é possivel dormir
uma pequena sesta mesmo depois de tomar café. Embora qualquer destas
medidas reduza, por si s6, o grau de sonoléncia, juntas poderdo ser mais
eficazes, mantendo o efeito por cerca de 60 a 90 minutos.

E fundamental evitar também:

= viagens entre o periodo das 24-6 horas
= viagens longas sem paragens

= viajar sozinho

= viagens ap6s noites mal dormidas

= viagens ap6s um dia inteiro de trabalho

A sua vida e a dos outros podem estar em causa!




