-ﬂ ‘-l-
AUTORIDADE NACIONAL
SEGURANCA RODOVIARIA

A FADIGA E A CONDUCAO

A fadiga é um estado que condiciona a obten¢do de bons resultados em qualquer
atividade e que se caracteriza por uma diminuicao das capacidades percetivas,
cognitivas e motoras. Prejudica a vigilancia, a atencdo, a capacidade percetiva, a
resposta reflexa, o tempo de reacao e todo o processo de decisdo. Se transpusermos
todas estas alteracbes para a atividade de conduzir facilmente se compreende a
perigosidade de a realizar sob o efeito da fadiga.

A conducgao requer uma elevada concentragao em detalhes importantes. As omissoes
ou lacunas traduzem-se em apreciagoes incorretas e em respostas desajustadas as
diferentes situagdes com que o condutor se vai confrontando na circulagao.

E comum pensar-se que a fadiga ao volante corresponde ao adormecimento durante
o ato da condugao. Contudo, o adormecimento corresponde a um estado extremo de
fadiga, que ja ultrapassa o estado de sonoléncia.

A fadiga corresponde a um cansaco ou exaustdo. As capacidades necessarias a pratica
de uma conducdo segura ficam diminuidas logo que o estado de fadiga se
desencadeia, muito antes de correr o risco de adormecer ao volante.

Os efeitos da fadiga e as suas consequéncias podem ocorrer sem que o condutor se
aperceba, subestimando frequentemente o impacto que este fator interno tem na
falha humana, maioritariamente presente na sinistralidade rodoviaria.

E importante os condutores conhecerem as principais causas da fadiga e/ou
sonoléncia ao volante, para que possam tomar as devidas precaugdes, especialmente
antes de uma viagem longa. Nunca é demais lembrar que o pico da fadiga e da
sonoléncia surge entre as 2 e as 6 horas da madrugada e a tarde entre as 14 e as 16
horas, quando o ritmo bioldgico induz o sono.

Existem fatores inerentes a propria pessoa (como dormir pouco, a ingestdao de
determinados medicamentos ou de alcool, entre outros) e fatores respeitantes a
infraestrutura e ambiente rodoviario (como um ambiente rodoviario mondtono, a
circulagao noturna, grande ou muito reduzida intensidade de transito, etc.).

PRINCIPAIS CAUSAS DA FADIGA AO VOLANTE

e Défice de horas de sono;

e Grande esforgo fisico;

e Trabalho intelectual intenso;

¢ Ingestao de bebidas alcodlicas;

¢ Ingestdo de alguns tipos de medicamentos;
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e Estado de stress

e Estado de doengg;

e Posicao desconfortavel ao volante;

e Longas horas de condugao;

e Temperaturas extremas (muito calor ou muito frio);
e Ambiente saturado (com fumo, por exemplo);

e Monotonia provocada pelo meio ambiente e/ou pelo tracado da via;
e Deficiente arejamento do habitaculo do veiculo;

e Refeicoes pesadas;

e Conducgao noturna;

e Deficiéncias visuais ndo corrigidas.

Quando nao se dorme o suficiente, mesmo que seja apenas numa noite, inicia-se uma
“divida de sono” que se vai acumulando até que o sono necessario seja reposto. Uma
sonoléncia problematica ocorre quando a divida de sono acumula. Se forem perdidas
demasiadas horas de sono, o facto de dormir mais ao fim de semana pode nao servir
para reverter completamente os efeitos de ndo dormir o necessario durante a
semana.

PRINCIPAIS SINTOMAS DA FADIGA

e Bocejos frequentes;

¢ Dificuldade de concentracao;

e Dificuldade em manter os olhos abertos e em foca-los;

e Sensacao de picadas nos olhos ou de olhos pesados;

e Sensacao de entorpecimento e caibras;

e Impaciéncia, mau humor;

¢ Dificuldade em manter a cabeca direita;

e Sensacao de reagir com mais lentidao;

e Dificuldade em reter em memoria acontecimentos imediatamente anteriores;

e Pensamentos desconexos;

e Sensacao de sonhar acordado;

e Mudangas bruscas de velocidade;

e Alteragoes no desempenho da condugao, como dificuldades no manuseamento da
caixa de mudancas;

e Sensacao de que todos os outros condutores conduzem mal;

e Sensacao de alteragoes no ruido proprio do veiculo.
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PRINCIPAIS EFEITOS DA FADIGA

e Perda de vigilancia em relacdo ao meio envolvente;

e Aumento do tempo de reagdo — estima-se que, apos 2h de condugao continuada, o
tempo de reagao normal do condutor duplique e consequentemente a distancia de
reacao e a distancia de paragem do veiculo aumentem;

e Lentificacdo da resposta reflexa;

e Diminuigao da capacidade de decisao;

e Perturbagoes na visao;

e Periodos de auséncia de 1 a 4 sequndos com os olhos abertos;

e Aumento da sensacao de esforco.

e Menosprezo pela sinalizacdo e dificuldades na sua descodificacao;

e Dificuldade em manter a trajetoria do veiculo.

N3o esquecer que a fadiga &, sé por si, um agente indutor da sonoléncia.

Estudos internacionais demonstram que os efeitos da fadiga na conducao sdo
semelhantes aos efeitos provocados pelo alcool. Sabe-se que apds 19 horas de
privacdo de sono a diminuicdo de desempenho é equivalente a observada em
individuos com uma TAS de o,50g/| e que apds 24 horas sem dormir essa diminuigao é
similar a uma TAS de 1g/I. A conducdo sob os efeitos simultaneos da fadiga e do alcool
é extremamente arriscada. E uma jun¢do explosiva (alcool e privacdo do sono) que
pode explicar o elevado indice de gravidade na sinistralidade rodoviaria que ocorre no
periodo noturno, envolvendo as camadas mais jovens.

PRINCIPAIS FORMAS DE EVITAR A FADIGA

e |Iniciar a viagem bem repousado;

e Dividir as viagens mais longas em etapas e dormir o suficiente nas noites
precedentes (1 a 2 horas de sono em défice por noite, equivale a uma noite em
claro ao fim de 4 a 5 dias). Estima-se que, em média, uma pessoa precise de dormir
entre 6,30 a gh por noite;

e Nao estabelecer hora de chegada;

e Comer refeicoes ligeiras;

e Nao ingerir bebidas alcodlicas;

e Ter em atencao que determinados medicamentos podem provocar sonoléncig;

e Manter o veiculo bem arejado;

e Ajustar o banco de forma a sentar-se confortavelmente;

e Parar de 10 a 15 minutos todas as 2 a 3 horas de conducao, sair do veiculo e fazer
alguns movimentos, prolongando esse periodo se necessario;
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e Na3o resistir a fadiga, nem ao sono. Se necessario, parar e dormir um pouco (20 a 40
minutos) ou passar, se possivel, o volante a outra pessoa.

A FADIGA E A CONDUCAO SAO INCOMPATIVEIS
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