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Wielogodzinna jazda samochodem to zawsze wyzwanie dla organizmu kierowcy. Jest to rowniez duza
odpowiedzialnos¢ zardwno za naszych pasazeréw jak i pozostatych uczestnikéw ruchu drogowego. Jak
przekonuja eksperci najlepszym sposobem na zmeczenie, jest oczywiscie przerwa w trasie, nawet ta
stosunkowo krotka.

Jak przedstawiaja statystyki policyjne za 2015 rok: z powodu zmegczenia 1 zasnigcia za kierownica zgingto
85 0sdb, a 864 zostato rannych — to sporo! Zmegczenie, obok jazdy pod wptywem Srodkow zmieniajacych
Swiadomos¢, nadmiernej predkosci, 1 niezapinania pasOw bezpieczenstwa, jest jedna z gtbwnych
przyczyn wypadkow drogowych.

Bez wzgledu na wiek...

Mtodsi kierowcy zazwyczaj rzadziej robig przerwy w podrézowaniu samochodem. O odpoczynku w
trasie cz¢sciej mysla osoby z wigkszym doswiadczeniem za kierownica. Jednak bez wzgledu na fakt, jak
mtody jest kierowca, odpoczynek w trasie dobrze wptywa na koncentracjeg 1 zdolnos¢ reakcji. Specjalisci
nie maja watpliwosci 1 zalecaja kazdemu, bez wzgledu na metryke robi€ postoje w trasie co okoto dwie
godziny.

Dlugos¢ przerwy
Eksperci ze SKODA Auto Szkoty sugeruja, by pierwszy postoj zajat okoto 10 minut, a kazdy nastgpny
byto 0 5 minut dluzszy od poprzedniego.

Kiedy przerwac jazde natychmiast?

Jesli mimowolnie pocieramy twarz i szyj¢, nie koncentrujemy si¢ na mijanych miejscowosciach (nie
wiemy gdzie jesteSmy), p6Zno zmieniamy Swiatta (drogowe-mijania, mijania-drogowe), ziewamy,
odczuwamy bolace, ,.klejace” oczy, sprawia nam trudnos$¢ utrzymanie pojazdu na swoim pasie,
odczuwamy niepokdj, sennos¢, mamy problemy z koncentracja, nasze reakcje sa wydituzone -
powinniSmy natychmiast przerwac jazdeg!

Przerwa — najlepiej aktywna
W czasie krotkiego postoju nalezy wyjs¢ z auta, wykonac kilka prostych ¢wiczen ,,na rozprostowanie
kosci": sktony, wymachy rak i n6g. Minispacer wokot auta jest rowniez wskazany.

Post6j na autostradzie - MOPy
Wraz z rozwojem infrastruktury drogowej pojawit si¢ w Polsce nowy typ obiektéw oznaczonych jako
MOPy, czyli Miejsca Obstugi Podréznych. Odlegtos¢ migdzy nimi nie moze by¢ mniejsza niz 15 km.

W Polsce MOP-y dzielimy na 3 kategorie:

MOP kategorii I
O funkcji wypoczynkowej, wyposazony w stanowiska postojowe (parking), jezdnie manewrowe,

urzadzenia wypoczynkowe, sanitarne 1 oSwietlenie, dopuszcza si¢ wyposazenie w obiekty matej
gastronomii.

MOP kategorii II
O funkcji wypoczynkowo-ustugowej, wyposazony w obiekty, o ktérych mowa w punkcie 1 oraz w stacj¢

paliw, stanowiska obstugi pojazdéw, obiekty gastronomiczno-handlowe, punkty informacji turystyczne;j.
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MOP kategorii 111
O funkcji wypoczynkowej 1 ustugowej, wyposazony w obiekty, o ktorych mowa w punkcie 2, obiekty

noclegowe oraz inne obiekty handlowo-ustugowe, w zaleznosci od potrzeb.

Jak podkreslaja eksperci MOP-y musza zapewni¢ miejsca postojowe dla osob niepetnosprawnych — nie
mniej niz dwa. Liczbg pozostatych miejsc postojowych oraz liczbg stanowisk na stacji paliw okresla si¢
indywidualnie. Jest ona zalezna od Sredniego dobowego ruchu 1 intensywnosci zagospodarowania
autostrady. Miejsca odpoczynku budowane sa w miejscach, ktére musza zapewni¢ bezpieczenstwo ruchu
1 nie moga wptywac na przepustowos¢ drogi.

Pamietajmy
Zmeczonego organizmu nie oszukamy uchyleniem szyby, wylaczeniem ogrzewania, rozmowa z

pasazerami, czy tez stuchaniem glo$Snej muzyki. Pomoze jedynie odpoczynek!

Zrédto: szkola-auto.pl, oraz forumsamochodowe.pl
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