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Rok smireni

Vazeni kolegové, Fidici, dopravci,

pres svou nepostradatelnost se u nas kamionovd doprava, jemné feceno, netési vel
oblibé. Vime, Ze je to castecné i vlastni vinou, a tak pfichazime s iniciativou namif
nou do vlastnich fad. V roce 2009 proto realizujeme projekt nazvany Rok smifent, j

hoz cilem je omezit negativni projevy pohybu kamiond, které v ocich verejnosti kazi

image silni¢ni dopravy. Sdruzeni CESMAD BOHEMIA kazdy mésic vyhlasuje jed
dopravné bezpecnostn( prioritu, jejiz naplnéni prispéje ke zlepseni souziti ,maly
a velkych” vozidel na nasich silnicich. Priority jsou odvozeny od toho, ¢im kami
nova doprava drazdi verejnost. Projekt chce obcandim a politikdim jasné fici, Ze jsn
schopni sebereflexe a mame snahu situaci zlepsit.

Obracime se na Vas vsechny s prosbou o spolupraci. PomUzete nejen sobé€, ale i osta
nim dcastnikdm silniéniho provozu a celé vefejnosti. Mame tak Sanci stat se jedni
z tahount moderniho pojeti vztahti na silnici.

Martin Spry#
generdlni tajemn
Sdruzeni CESMAD BOHEM
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Priorita na zari
Ani jeden mikrospanek za volantem

Mikrospanek mutze na cestach i zabijet!

Co je to vlastné MIKROSPANEK? Co télo ,pFinuti ke kratkému zaspani?

Mikrospanek trva dle odhadl 3 az 15 sekund, jde o prvnf fazi usnuti. Po té
dobé dojde bud'k probuzeni ¢i prohloubeni spanku - usnuti. Pokud je mikr
spankem postiZen fidi¢, tak pfi samotném probuzeni miZe reagovat zmate

né, panicky a prave tato faze tzv. mikroprobuzeni je pfi¢inou mnoha nehod.

Co je pricinou mikrospanku?

Jednou z hlavnich pficin je nedostatecny odpocinek pred samotnou jizdo
Pokud fidi¢ zasedne za volant nevyspaly, po naro¢ném dni, Celf pfi jizdé dn
v€ a ospalosti. Mezi dal3i pficiny se fadf stres, nekvalitni - neosvézujici spane

chronicky spankovy deficit, nadmeérna konzumace alkoholu, uzivanf lékd aﬂ.

Dalsi mnoznou pricinnou mikrospanku mohou byt nelécené poruchy span
(napf. obstrukcni spankova apnoe), které zapficinuji ranni neosvézenost a n
odpocatost, kterd pretrvava cCasto po cely den.

Vétsinou samotnému mikrospanku predchdzi opakované snizeni pozorno
ti, zvySend dnava a ospalost. Ta se miZze projevit pomalejsi reakci na vnéj

podnéty, rozmazanym vidénim, kdy se obraz okoli zacne slévat, zhorseng
orientaci, zvysenou naladovosti a agresivnim chovanim.
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rozi u profesionalnich Fidica néjaka zvysena rizika?
ofesionalnf fidici trpi predevsim nedostatkem pohybu
nedostatecnym pitnym rezimem kombinovanym casto
nevhodnym stravovanim (tu¢na jidla). Nevhodné jsou
ké energetické a povzbuzujici ndpoje (kava) - které
Gsobi cca pll hodiny az hodinu, poté dochazi vétsi-
ou k jesté vétsimu Gtlumu. Pokud je Fidic jesté po caso-
ym tlakem (dojet v¢as na trajekt apod.), tak vse i napf.
intenzitou dopravy pricitdme ke zvySenym rizikdim.
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ze predejit ¢i zamezit mikrospanku?

—

Zakladnim predpokladem je ,odpocatost a svézest pred samotnou jizdou” -
n. dostatecny a kvalitni osveézujici spanek. Ridic¢ by mél volit vhodnou dobu
djezdu, pripravit se na cestu, zjistit podrobnosti o trase.
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Pokud béhem jizdy pociti fidi¢ naval ospalosti, doporucujeme ihned zesilit
ddio, otevrit okno a osvézit se Cerstvym vzduchem a na nejblizsim vhodném

—

misté zastavit a odpocinout si. Casto pomdize fidici kratky spanek.

3. Po dobru jizdy je tfeba délat zastavky dle potreb fidice - cilem je uvolnit se,

E otahnout a tak ztlumit svalové napéti, dostatecné prokrvit koncetiny. Ridic¢
mél dodrzovat pitni rezim a konzumovat leh¢i jidla, po jejichz konzumaci

nedochazi k dtlumu aktivity fidice.

4,V pripadé, ze Ffidi¢ ma pretrvavajici potize, které souvisi s poruchami span-

ku, doporucujeme kontaktovat specializované pracoviste.

Dalsi informace naleznete na www.prodopravce.cz

¢i www.mikrospanek.cz

Podklady byly pfipraveny ve spolupraci s Neurologickou ambulancf

a Spankovou poradnou, Kubelikova 46, Praha 3, www.spankovaporadna.cz
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Martin Felix, vedouci odboru PR
Sdruzeni CESMAD BOHEMIA,
ad Sokolovnou 117/1, 147 00 Praha 4 pitel Elovika
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