Jak se vyhnout rizeni ve stavu ospalosti a
unavy
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Rizeni miZe ukazat vasi skute¢nou trovei inavy a ospalosti, obzvlasté odpoledne nebo v noci. Na
zacCatku cesty se citite svézi, mozna napjaty nebo mirné vzruseny, ale bdélost a ostrazitost casem
zmizi, dostavi se nuda z monoténni ¢innosti (zejména pfi rizeni na délnici), snizeni pozornosti, inava
a ospalost. Uvadime nékolik rad jak se vyhnout rizeni ve stavu ospalosti a malatnosti:

1.

Nesedejte za volant, pokud se citite unaveni a ospali. Pokud tyto pocity zjistite v prubéhu jizdy,
co nejdrive zastavte a odpocinte si.

. Doprejte si dostatecné dlouhy a neruseny spanek v noci pred jizdou, obzvlasté pred dlouhou

cestou. Spanek kratsi nez 6 hodin zvysSuje nebezpeci, Ze usnete za volantem. Spanek kratsi nez
4 hodiny je skutecné nebezpecny. Neplénujte si ani praci na cely den a potom rizeni po celou
noc. Vysledky priazkumu ukazuji, ze ridic, ktery nespi (bdi nepretrzité) 20 hodin a déle je ve
velkém nebezpecdi, Ze usne za volantem. Cestujte radéji v dobé, kdy jste normalné vzhiru

a pres noc si radéji najdéte nocleh, nez abyste ridili.

. Vyhnéte se dennimu obdobi spanku (po obédé, v dobé siesty). Po prijeti stravy se v lidském téle

projevi prevaha Casti autonomniho nervstva parasympatiku, dochazi k prokrveni brisni krajiny
(pro zpracovani potravy) a v dusledku toho se snizi prokrvovani mozku, coz ma za nasledek
zvySenou Unavu a ospalost. Udélejte si proto odpoledni prestdvku a zdiimnéte si a najdéte si
také nocleh, zejména pokud jde o dobu mezi pulnoci a Sestou hodinou ranni.

. Cestujte se spolujezdcem. Bdéla osoba ve vozidle muze dévat pozor na vase priznaky unavy.

Zejména spolujezdec na prednim sedadle by mél zustat bdély. Pokud chce nékdo ze
spolujezdcu (fidi¢u) spat, pak ma jit na zadni sedadlo a pripasat se.

. Pokud pri jizdé pocitite inavu a zejména ospalost, zdirimnéte si. Vyuzijte odpocivadla na dalnici

nebo zajedte ke kraji (jesté 1épe mimo) vozovky a zastavte tam, kde to znate. Zejména pokud
jste ve vozidle sam, zaviete okénka, zamknéte dvere a tak na 20 minut si zdfimnéte.

K intenzivnimu odpocCinku prispiva i schopnost preladéni mozkovych vin do frekvence alfa,
¢ehoz 1ze dosdhnout i vhodnym programem psychowalkmanu. Kdyz se probudite zacvicte si
a napijte se osvézujiciho napoje.

. Vrédmci své cesty si naplanujte prestavku kazdé dvé hodiny nebo po kazdych 180 kilometrech.

Pokud se vSak dostavi ospalost, zastavte drive. BEhem prestavky si zdifimnéte a potom drive
nez nastoupite do auta, tak si zacvicte.
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