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"Syndrom autostrady” to nic innego, jak silne uczucie sennosci, ktére moze by¢ spowodowane
zmeczeniem lub monotonia krajobrazu w czasie jazdy (kombinacja powtarzajacych si¢ bodzcow
wizualnych).

Syndromu nie nalezy bagatelizowac, gdyz jest on bardzo niebezpieczny, a efekty jego wystapienia
nierzadko sa brzemienne w skutkach. Kierowca, zmg¢czony monotonng jazdg 1 wpatrywaniem si¢ wciaz
przed siebie, niemal oSmiokrotnie cz¢sciej staje si¢ sprawca wypadkow komunikacyjnych!

Gléwne objawy syndromu, to:

e znuzenie 1 uczucie sennosci,

e czeste ziewanie,

e przymruzanie oczu,

¢ uczucie ci¢zkich powiek,

e wiercenie sic¢ w fotelu,

e ciagte drapanie okolic szyi oraz twarzy,

e zapominanie nazw miejscowosci, ktore przed chwila mijaliSmy (niezwracanie uwagi na krajobraz)
* niezwracanie uwagi na stowa pasazera lub audycje radiowe (,,wytaczenie sig”),

e wolniejsze mowienie i urywanie mysli.

Czynniki, ktéore moga wywoltac ,,syndrom autostrady’’:

e zbyt dlugie jazdy (trasy do pokonania bez przerwy),

e monotonna jazda noca — (np. wtasnie autostrada),

e dlugotrwate obciazenie wzroku oraz stuchu kierowcy,

¢ nieprawidtowa pozycja ciala w czasie jazdy,

e monotonig krajobrazu,

¢ nieprawidtowe warunki wewnatrz samochodu,

e obciazenie umystu zwigzane z koniecznoscia ciagltego skupienia.

Jak sobie z tym radzi¢?

Przed jazda:

® nie spozywajmy cigzkostrawnych i obfitych positkow,

e starajmy si¢ wyrusza¢ w tras¢ wypoczeci,

e wywietrzmy auto,

e wyposazmy si¢ w butelk¢ wody oraz kawe,

¢ ustawny odpowiednio fotele i dopasujmy pozycje¢ za kierownica
jeshi planujemy dtuga podréz, zabierzmy ze soba druga osobg.

W trakcie jazdy:

e r6bmy krotkie postoje aby rozprostowac nogi (ewentualnie zjesS¢ coS lekkiego),
¢ nie prowadZzmy rozmow telefonicznych (usypiaja nasza czujnosé),
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e ¢wiczmy oczy ( np. odczytujac znaki drogowe, rozgladajac si¢ na rézne czgsci drogi)

e stosujmy wilasciwe okulary korekcyjne,

e jezeli czujemy sig¢ senni, powinnisSmy si¢ zdrzemnac!

e jesli podrézujemy z kims, kto umie prowadzi¢, zmieniajmy si¢ co pewien czas (2/3 godz.)

Dodatkowo zapamietajmy:
Najwigksze ryzyko zasnigcia za kierownica wystepuje w godzinach pomigdzy: 24.00 a 6.00 (szczegdlnie

ok. godz. 4.00 rano) oraz 13.00 a 16.00.

Zrédlo: carfocus.pl, spec.pl oraz forumsamochodowe.com
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