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SABIA QUE A SONOLENCIA E UMA CAUSA PRINCIPAL DE
ACIDENTES DE VIACAD?

» A sonoléncio oo volante estd no origem de 20% dos acidentes.

s Até 173 das mortes resultantes de acidentes de viacdo,
podem ser explicadas por sonoléncia excessiva,

» Os acidentes cousodos por sonoléncia excessiva siio
potencialmente mais graves que agueles cousados por
excesso de dleool.

» (] condutor sonolento ndio tenta evitar o acidente, Quer a
sua velocidade de reagdio, quer a sua copocidode de
decistio, estdo ambas muito alteradas.

0 QUE PODE CAUSAR SONOLENCIA?

Privacdo voluntéria de sono

0 sono & indispensdvel & vida.

0 nomero de horas adequadas para o sono & varidvel de
pESS0Q para pessoa mas existe um minimo necessdrio para
gue o organismo recupere as functies bdsicas. Este minimo
situa-se em redor das 8h, para a maioria dos pessoas.

A atividade profissional pode ser responsdvel pelo roubo
de horas ao sono.

A televisBio, a internet, e as atividades noturnas
recreativas  esto associodas a sono  insuficiente,
sobretudo nos jovens e adolescentes.

0 desconhecimento de regras elementares sobre a higiene
do sono, como evitar o consumo de estimulantes, a luz
intensa e o exercicio fisico vigoroso prdximo da hora de
dormir, ¢ uma cousa frequente de perturbacéio do sono e
consequente sonoléncia divrna.

Medicacdo

Muitos medicamentos podem cousar sonoléncia como
efeito acessdrio. Sobretudo com os medicamentos sem
prescricdo, @ necessdrio estar ciente desta possibilidade,
procurando evitar as suas potenciais consequéncias.

Aleool

Para além de atuar sobre o sisterna nervoso central,
afetando a copocidade de decisto, o dlcool potencia a
sonoléncio., aumentando o risco de acidentes. Por outro
lado, um condutor com sonoléncia e sob o efeito do dlcool
multiplica significativamente os riscos de acidente.
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Doencas do Sono

Stio mals de 80, as doencas do sono classificadas, que
resultam num sono perturbado [em tempo ou em
gualidade] e tém como consequéncia um aumento da
sonoléncia durante o dia.

A insdnia traduz-se na dificuldade em iniciar ou manter o
sono, oU ainda, nd sensacdo de um sono ndo recuperador.
Por wvezes os doentes despertamn mais cedo do que o
desejado. Pessoos com insdnic podem ter um cansaco
acunulado e um aumento da sonoléncia durante o dia.

A opreia obstrutiva do sono, caracterizada por um
ressonar intenso @ por pausas respiratorias frequentes
durante o sono, afecta cerca de 1/3 da pepulaciio adulta,
sendo uma causa principal de sonoléncia diurng excessivao.

pode ter um comportamento de sono [por Exempl' fa} \
perda do tdnus muscular) enguanto estd acordado. Umo

das carocteristicas do narcolepsia é a sonoléncia diurna’
excessiva e incontrolavel. %

COMO RECOMHECER QUE ESTOU SOMOLENTO DURANTE A
CONDUCAO?

Sto sinais de sonaléncia: bocejar frec;:fmte. diﬂwldode
gm manter os olhos obertos, cobecear, pens tos
vages e perda do foco na estrada, dificuldade em 3
o5 Oltimos quildémetras, perda de saldas da au
pisar repetidamente os I,mx;os continuos.

Como prevenir a sonoléncia?
A melhor forma de evitar acidentes causad
sonoléncla & evitar gomportamentos gue perturbem o sono.
Caso sinta cansago durante a marcha, encoste o carro
fora da estrada, faca umna pausa para descanso e regrasse

é& condugdio quando se sentir recuperado.

Evitar medicamentas qgue causem sonoléncia ou falar com

o seu médico sobre a forma de os tomar tendo em conta a
necessidade de conduzir. p—
0 uso de cafeina pode, a curto prazo, podesenutil, parase.
manter vigil mas nem sempresneltraliza todos os efeitos
da soncléncias
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