Bezpecna cesta automobilem

MELNICKO - Nepodcetiujte Gnavu

V letnich mésicich vyjede na silnice mnohem vice fidict a dochéazi k CastéjSim dopravnim
nehodam, proto je velmi dualezité ptizplisobit jizdu a rychlost vozidla s ohledem na aktualni
dopravni situaci. Ridi¢i by méli dodrzovat pitny rezim, aby se jim za jizdy neudé&lalo nevolno a
neohrozili tak sebe nebo ostatni ucastniky silni¢niho provozu. Pti delSich cestach je zapotiebi
délat pravidelné prestavky na obcerstveni, odpocinek a piedejit tak inavé nebo mikrospanku.

Samotné fizeni vozidla je pomérn¢ monotonni ¢innosti, a ackoli to zni nepravdépodobné, télo
v jedné pozici se unavi mnohem vic, nez se zdd. Kdyz si k dlouhé cesté pripocitate letni teploty,
tak si fidi¢ mize byt jisty, Ze inava a ospalost se dfive nebo o néco pozd¢ji dostavi.

Mnozi fidi¢i jezdi velice radi v noci. Nocni jizda je velice lakava, vyhnete se dopravnim
komplikacim a vysokym teplotdm. Myslete vSak na to, Ze si narusujete svij pravidelny denni
cyklus.

Nepodcenujte inavu!

Zastavte na nejbliz§im odpocivadle a zacvicte si, protahnéte se. Kratkou rozcvi¢kou ztratime
maximalné 10 az 20 min. Zasadn¢ se nesnazte o povzbuzeni koufenim ¢i jinymi medikamenty.
Pozor také na poslech monotonni, ptilis hlasité hudby. Lepsi variantou je poslouchat potady,
které povzbudi vasi pozornost.

Jak vyzrat nad inavou a $t’astné prekonat dlouhou vzdalenost za volantem?

Pti delSich jizdach si kazdé dvé hodiny naplanujte minimalné 15ti minutovou prestavku.
Nedostatek odpocinku se projevi zhorSenim soustiedénosti a prodlouzenim reakéni doby.
Pozor na dobu mezi 2. a 4. hodinou ranni 1 odpoledni.

Nejezte tucna jidla pted jizdou a behem jizdy, vyvolévaji ospalost a inavu.

Zajistéte si dostate¢ny piisun tekutin.

Nekteré 1éky snizuji pozornost a zvysuji unavu — podrobné si prostudujte piibalovy letak.
Unavu neodstranite otevienim okna ani zvySenim hlasitosti radia.

Spolujezdec by mél pomahat pii navigaci, nikoli spat, spanek je stejné nakazlivy jako zivani

Dalsi zajimavé informace naleznete na: https://www.ibesip.cz/Tematicke-stranky/Zasady-
bezpecne-jizdy-v-aute/Nebezpeci-unavy

Pfi jizd¢ autem je nutné dodrzovat n€kolik dalSich pravidel. Jednim z nich je 1 pouzivani
bezpec€nostnich pasi.
Vice na: https://www.policie.cz/docDetail.aspx?docid=22557755&docType=ART
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