Zaspanost za volanom je med
poklicnimi vozniki pogosta.

10 do 20 % poklicnih voznikov je med
vozZnjo ze zaspalo za volanom.

Ocenjujejo, da je vsak tovornjak v
svoji zivljenjski dobi udelezen v vsaj
eni prometni nezgodi, povzroceni
zaradi zaspanosti za volanom.

Premislite! Kolikokrat med voznjo
ste prepoznali zaspanost?

Ce med voznjo prepoznate zaspanost, se ne poskusajte
upirati, saj vas lahko spanec v hipu premaga.

Cimprej ustavite vozilo na varnem mestu, spijte 1ali 2
kavi, zaspite za 15 do 20 minut in nato nadaljujte vozZnjo.

Ce vozite, ko ste zaspani, je to zelo neodgovorno, saj
lahko ogrozite sebe in druge udelezence v prometu.

Organizatorja projekta:

Mestna obcina
Ljubljana
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Sponzorja:
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Izid zloZenke je omogocila druzba Medis, d.o.o.

10 DO 20 %
POKLICNIH VOZNIKOV
JE MED VOZNJO
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NE POSTANITE VOZNIK,
Kl JE ZASPAL ZA VOLANOM.
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VOZNIK LAHKO PREPOZNA, KDA) JE ZASPAN
D

Ce je pozoren na znake:

e zehanje

* pekoc¢ obcutek v oceh

e pogosto mezikanje

* tezke veke

« oCi se nehoteno zapirajo

e vid postaja zamegljen ali se pojavi dvojna slika
e glava omahuje

e teZave s pozornostjo

e obcutek nemira

e upocasnjena odzivnost

e tezko vzdrzuje smer voznje, prevozi mejno ¢rto

VOZNIK SE LAHKO IZOGNE ZASPANOSTI
ZA VOLANOM

Ce se izogiba:

* voznji med polnocjo in 6.00 zjutraj

e dolgim voZnjam brez premorov

* voZznji brez sopotnika

« dolgim voZnjam po neprespani noci

e dolgim vozZnjam po celodnevnem delovnem dnevu
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POKLICNI VOZNIKI SPADAJO V SKUPINO
OSEB Z VISOKIM TVEGANJEM ZA PROMETNO
NEZGODO ZARADI ZASPANOSTI ZA VOLANOM

Zaradi pomanjkanja spanja:

e Pomanjkanje spanja je pri poklicnih voznikih zelo pogosto. Pojavi se kot posledi-
ca neurejenega ritma spanja in slabih pogojev za spanje, dela vizmenah, pritiska
na povecanje Stevila delovnih ur, s ¢imer se zmanjSa ¢as za pocitek in spanje.

* Pri 50 % poklicnih voznikov je obi¢ajno trajanje no¢nega spanja pred zacetkom
potovanja skrajsano. 10 % jih sploh ne spi v noci pred potovanjem. To ravnanje
je visoko tvegano.

» Nocno spanije, ki je krajSe od 5 ur, pove¢a moznost prometne nezgode za 4,5-krat.

e 24-urna nenehna budnost povzroci napake pri vozniji, primerljive s tistimi, ko je
raven alkohola v krvi 1,00 g/L.

Ce se pripravijate na voznjo, naj bo spanec dovolj dolg, da se boste
pocutili popolnoma budni.

Zaradi pogostih noCnih vozen;:

* Nocna voznija, ki je pri poklicnih voznikih zelo pogosta, povecuje tveganje za
prometno nezgodo zaradi zaspanosti za 5- do 6-krat .

* Prometne nezgode zaradi zaspanosti so pogostejSe med 2.00 in 6.00 uro
ponodi ter po kosilu med 14.00 in 16.00 uro.

Izogibajte se voznji ponoci in ob zori, posebej pozorni pa bodite
na znake zaspanosti.

Zaradi dolgih vozeni:

« Dolge voZnje po avtocestah, ki so pri poklicnih voznikih pogoste, povecajo

tveganje za zaspanost in prometno nezgodo zaradi zaspanosti.
Nacrtujte potovanje, se pogosto ustavljajte in se izogibajte
zaspanosti.

Zaradi povecCane pogostosti motenj spanja:

* Pri poklicnih voznikih je obstruktivna apneja v spanju zelo pogosta in poveca
tveganje prometne nezgode zaradi zaspanosti za 2- do 7-krat.

Ce smrcite, imate ponavljajoce se prekinitve dihanja v spanju ali
cez dan opazZate prekomerno zaspanost, se pogovorite s svojim
zdravnikom. Apnejo v spanju se lahko uspesno zdravi, zdravijenje
pa bistveno zmanjsa tveganje za prometne nezgode zaradi
zaspanosti za volanom.



