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LUCUES PARA
EVITAR A FADIGA

Ao contrario da conducéo sob efeito do alcool Conheca as Qecesadades e limitacoes
ou em excesso de velocidade, a fadiga ndo & um do seu organismo em termos de sono.
crime mas pode ser igualmente fatal. No entanto,

conduzir quando esta cansado & uma escolha sua e
pode seguir alguns passos para o evitar.

A fadiga diz respeito a todos
e é uma causa de acidentes
muitas vezes ignorada...

» Planeie as suas viagens

cuidadosamente, incluindo
(»  Adormecer ao volante cc_)ntrlbm para centenas quando e onde parar para comer,
de mortes ou graves lesoes todos os anos nas

dormir ou fazer uma sesta.
estradas.

» Nunca viaje mais do que 8-10 AN ‘
horas num dia. ™.

» Tome refeicoes ligeiras e nao ingira alcool durante EVITE A

as viagens.
Algumas ideias erradas... SR i) AD I GA

“Beber café ou bebidas com cafeina 10-30 min.

A b : « Esteja atento aos sinais de :)ii. Ven’n dO'se.’

0 efeito nao & imediato e é de curta duracao. ]
cansaco e, quando os sentir,

“Eu sei lutar contra a fadiga sem parar” encoste logo que possivel e

Contrariamente a fome ou a sede, o sono é irreversivel. I faca uma sesta.

@® 0O problemaem relacao a fadiga & que muitas
vezes os condutores nao percebem que
estao demasiado cansados para conduzir em
seguranca.

“O ar fresco revigora” » Mantenha-se alerta — Muito calor e o siléncio
podem favorecer o aparecimento do sono.

+ Faca exercicio fisico durante as pausas para que

f ossa desentorpecer o corpo.
|
Caminhos para o futuro

0 efeito & fraco e de curta duracao.

“P6r a masica alta e cantar muito alto z :
faz-nos ficar acordados”

Nao & recomendavel por causa da concentracio.

Tenha habitos de sono saudaveis — Para poder

B 0 pap R = 2 A
“Fumar permite-nos lutar contra a fadiga” QR Precisa nao so de um determinado
al= iacao Port d ociedades Conc ionarias
Ao contrario. Fumar reduz a quantidade de oxigénio disponivel ero de horas de sono, bem como de uma boa Assm:ia:uto-a(radas ozs:omes com ;ortagens
no habitaculo, favorecendo o aparecimento da fadiga. ji do mesmao. E-mail apcap@apcap.pt | www.apcap.pt
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SINAIS A QUE DEVE
ESTAR ATENTO:

O Tem dij em
O Sente o5 othos pesados ou com ) m’ﬂwmwgmm
- Ao estd 0
WW‘#W”MW na condugio. E como se
(1) AMWMWAMWM; estivesse a sonhar acordado.

O Estd continuamente a bocejar.

O A sua velocidade
é inconstante;

O Circula aos
clguezagues;

O Passou a sua saida
da. Auto-Estrada.

O Tew necessidade de

mudar constante-
mente de  postis;
O Sente-se ent : 9 %Zoﬁwﬂ dZZV
el - E como se estivesse com

o“f»do’tvmm' co”.

»> Aos primeiros sinais, e mesmo
que nao lhe faltem muitos km,
pare logo que possivel. Em todos
os casos é recomendavel efectuar
uma paragem a cada 2 horas.

»> Nas auto-estradas existem com
frequéncia Areas de Servico e de
Repouso a sua disposicao.

Conselhos para
descansar e revigorar

Os condutores sofrem muitas vezes de dores
nas costas, ombros e pernas. Para isso podemos:

Contra as caimbras nos
bracos

Estender os bracos
em frente, na horizontal;

“Virar o punho” para fora
(10 segq, 3 vezes sequidas

em cada mao). -

Para os ombros
Exervcicio 1

Posicao de pé, palma das maos atras
da cabeca;

Inclinar a cabeca apoiando suavemente
durante alguns segundos com as maos.

Exevcicio 2
Esticar o braco direito para a
| esquerda atras da cabeca;

Inclinar a cabeca para a esquerda
apoiando-a ligeiramente com a mao;

Fazer o mesmo com o outro braco
(10 segundos, 3 vezes seguidas em
cada braco).

A HORAS DERISCO Noite das 2h s 5h
e de Dia das 13h as 15h

Durante a pausa, @ importante
poder relaxar a tensao muscular

Andar durante 5 min na Area de
Servico/Repouso;

Respirar profundamente varias vezes,
inspirando pelo nariz e expirando pela boca.

Para as costas
e zona lombar

A Exercicio 1

Colocar o pé numa zona
mais elevada;

Flectir e depois esticar a
perna tentando agarrar o pe,
tornozelo, barriga da perna
ou joelho (10 seg, 3 vezes
seguidas para
cada perna).

Exevcicio 2

Posicao de pé, pernas
afastadas e ligeiramente r
flectidas;

Inclinar-se para a frente
deixando as maos tocar
no solo/chao soprando 3
vezes seguidas durante W
alguns segundos.

[

ATENCADO Alguns medicamentos
apresentam riscos para a conducao



