Unava za volantem je velmi nebezpeéna
MELNICKO - Jak ptedejit tinavé?

Béhem prazdnin pomérné dost Casu travime za volantem. At uz se jedna o cestu do zahraniCi, na
dovolenou, nebo na vylet po Ceské republice. Samotné Fizeni vozidla je pomé&rné& monoténni &innosti a
ackoli to zni nepravdépodobné, télo v jedné pozici se unavi mnohem vice nez se zda. Kdyz si k dlouhé cesté
pfipocitate letni teploty, tak si fidi€¢ mlze byt jisty, Zze Unava a ospalost se dfive nebo pozdéji dostavi. Jizda v
noci je lakava volba, kdy se vyhnete dopravnim komplikacim a vysokym teplotam, ale myslete na to, Ze si
naruSujete sv(j pravidelny denni cyklus. Dullezité je stav Unavy a ospalosti nepodcenovat. Zastavte na
nejblizs§im odpodivadle, zacvitte si, protahnéte se. Kratkou rozcvickou ztratime maximalné 10 az 20 min.
Zasadné se nesnazte o povzbuzeni koufenim ¢&i jinymi medikamenty. Pozor také na poslech monoténni,
pfilis hlasité hudby. LepSi variantou je poslouchat porady, které povzbudi vasSi pozornost.

i o,
Jak vyzrat nad unavou a a Stastné prekonat dlouhou vzdalenost za volantem?

» P¥i delSich jizdach si kazdé dvé hodiny naplanujte minimalné 15 minut pfestavku.

* Nedostatek odpoc€inku se projevi zhorSenim soustfedénosti a prodlouzenim reakéni doby.

* Pozor na dobu mezi 2. a 4. hodinou ranni i odpoledni.

* Nejezte tuéna jidla pred jizdou a béhem jizdy, vyvolavaji ospalost a unavu.

o Zajistéte si dostateCny pfisun tekutin.

* Ne&které léky snizuji pozornost a zvy3uji Unavu, vzdy si podrobné prostudujte pfibalovy letak.
+ Unavu neodstranite otevienim okna ani zvySenim hlasitosti radia.

»  Spolujezdec by mél pomahat pfi navigaci, nikoli spat. Spanek je stejné nakazlivy jako zivani.



