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Se tem habitualmente sono quando conduz, apesar de ter dor-
mido as horas que necessita, a probabilidade de ter uma pato-
logia de sono tratavel é muito elevada.

Discuta com o seu médico a necessidade de avaliacdo numa
consulta especializada em Medicina do Sono.

e o
e e
A . ESRS W
ASSOCIACAO SN 4 o
PORTUGUESA ol e
DE SONO

Parceiros
* =
—= SERVIER

pHILIPS BOTTOM LINE®
RESFIRONICS wells ATIVISM musrsnc
\//ﬁol Aire WGRUPO ITALFARMACO (w AN
Apoios Institucionais
" corrs > 2 =RTP LISBOA AnTenA @) =

Transportes de Lisboa -—

PORTO

Camara Municipal

AuTol
SEGUF

Ajgé;;’:. GOVERNO DE
&~ PORTUGAL

N7
nnnnnnn

antrop

‘WAKE-UP BUS

DON"T GIVE SLEEP A RIDE |

NAO DE BOLEIA
AO SONO.

DESCANSE ANTES DE CONDUZIR.




\

@ Brochura portugues.pdf 2 13/09/20 17:25 @

Conduzir sonolento
é uma (i)responsabilidade sua!

Esta nas suas maos
impedir acidentes graves!

O risco de condutores com apneia
sofrerem acidentes de viac3o é
2 a 7 vezes superior.

Qual a importancia da sonoléncia nos acidentes de viacao? Quais as principais causas de sonoléncia ao volante?

Embora geralmente pouco reconhecida e, por isso, nao referida nos registos = Privacao de sono - nao dormir o nomero de horas necessarias é a principal
oficiais, a sonoléncia esta relacionada com cerca de 20 % dos acidentes de viacao causa de sonoléncia ao volante.

e é uma das mais importantes causas de acidentes mortais, principalmente em

auto-estrada. Comparativamente com quem dorme 8 horas por noite:

= dormir 6 a 7 horas por noite aumenta 1,8 vezes o risco de acidentes por sonolén-
cia = dormir menos de 5 horas por noite aumenta 4,5 vezes o risco de acidentes por

“A sonoléncia esta relacionada com sonoléncia.
" . - Por outro lado: - ficar acordado 17 a 18 horas seguidas produz erros na conducao
cerca de 20% dos ac,dentes de VIiaCao. " seme.lhantes a uma taxa de alcol~émia de O.5gr/L - ficar acordado Zfl I!oras
> seguidas produz erros na conducao semelhantes a uma taxa de alcolemia de
1,00gr/L.
Y7 ~ [ ] [ .
A SOHOIen Cia ao VOlan te e consi der ada = Patologias do sono - como a apneia de sono, a narcolepsia, outras hipersonias,
s _ = a insbnia e a depressao, entre outras. O risco de condutores com apneia
uma das mais I mpﬂf tan tes Causas sofrerem acidentes de viacdo é 2 a 7 vezes superior.
de acidentes mortais « Principa Imente = FaArmacos que provocam sono - como os ansioliticos, alguns antidepressivos,
” indutores do sono, anti-histaminicos, alguns antiepilépticos, alguns antipsicoticos
em autO'GStr adas = e os relaxantes musculares, entre outros.
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Alturas mais propicias
a acidentes por sonoléncia,

ocorrem entre as 2 e as 6 horas
da manha e as 14 e as 16 horas.

Cerca de 50% dos acidentes
por sonoléncia envolvem jovens
com 25 anos de idade ou menos

Quem esta em maior risco de ter acidentes devido a sonoléncia?

= Jovens condutores - porque muito frequentemente combinam a privacao de
sono com a conducao nocturna. 50% dos acidentes por sonoléncia envolvem
jovens com 25 anos de idade ou menos.

* Sexo masculino.
= Trabalhadores por turnos.

= Condutores profissionais - porque conduzem por periodos prolongados,
distancias longas, frequentemente em auto-estradas e, muitas vezes, durante
a noite. N3o dormem, habitualmente, o nimero de horas suficientes e nas
condicoes ideais e, além disso, estdo sujeitos a pressées econémicas para
aumentar o nomero de horas de conducao.

Esta populacao tem uma prevaléncia elevada de patologias como a apneia
obstrutiva do sono que pode provocar, por si so, sonoléncia diurna excessiva.

= outros factores que aumentam o risco de acidentes por sonoléncia s3o:
conduzir sozinho, condutores com carta de conducao recente, consumo de alcool

e drogas, conduzir apos as refeices, conduzir nas auto-estradas ou em longas
distancias. Atencao que os acidentes ocorrem mesmo em viagens curtas!

Quais as alturas mais propicias a acidentes por sonoléncia?

A maior parte dos acidentes provocados por sonoléncia ocorrem entre as 2 e as
6 horas da manha e as 14 e 16 horas. O conduzir a noite, aumenta, por si s6,
o risco de acidentes em 5 a 6 vezes. Estes periodos correspondem ao periodo
em que o nosso cérebro se encontra menos acordado e com mais propensao
para dormir.

Como podemos reconhecer que estamos sonolentos?

Os sinais tipicos de sonoléncia sao bem conhecidos por todos nés, embora
muitas vezes menosprezados.

Deve estar especialmente atento aos seguintes sintomas:

= bocejar = sentir os olhos a arder = pestanejar frequentemente = sentir dificul-
dade em manter os olhos abertos = ter visao dupla ou desfocada = nao conseguir
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A Onica medida eficaz
para o sono é dormir

Uma vez instalada a sonoléncia,
torna-se dificil evitar

o0 adormecimento siabito

e sem aviso.

impedir o encerramento das palpebras = deixar cair a cabeca = ter falhas de
atencao = sentir inquietacao = sentir o tempo de reaccado diminuido = dificul-
dade em manter a trajetéria do veiculo

Quais as medidas a tomar para n3o adormecer ao volante?

Embora muitos dos condutores envolvidos em acidentes de viacao por ador-
mecimento neguem ter sintomas de sonoléncia antes do acidente, sabe-se
que o adormecer é sempre precedido por estes sintomas. Uma vez instalada
a sonoléncia, torna-se dificil evitar o adormecimento subito e sem aviso.

As estratégias habitualmente usadas pelos condutores para reduzir a sonoléncia
incluem a abertura das janelas, ouvir musica alto, mastigar pastilha elastica ou
ligar o ar condicionado no frio. Nenhuma destas medidas é eficaz na reducao da
sonoléncia, podendo diminui-la, apenas por alguns minutos.

A Gnica medida eficaz para o sono é dormir.
Por isso, se sentir sono o melhor é parar, num local seguro, consumir café

ou outra bebida enérgica com pelo menos 200 mg de cafeina e dormir
durante cerca de 15 a 20 minutos.

O café demora cerca de 30 minutos a acordar-nos, pelo que é possivel dormir
uma pequena sesta mesmo depois de tomar café. Embora qualquer destas
medidas reduza, por si s6, o grau de sonoléncia, juntas poderdo ser mais
eficazes, mantendo o efeito por cerca de 60 a 90 minutos.

E fundamental evitar também:

= viagens entre o periodo das 24-6 horas
= viagens longas sem paragens

= viajar sozinho

= viagens ap6s noites mal dormidas

= viagens ap6s um dia inteiro de trabalho

A sua vida e a dos outros podem estar em causa!
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