JAK NIE ZASNAC ZA KIEROWNICA
radza kierowcy
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Imeczenie za kierownica
moze by¢ rownie
jak

Poniewaz zjawisko jest
i zagraza wszystkim kierowcom,
szczegdlnie podczas podrdzy autostradami,
koniecznos$¢ kontroli stopnia
i Zapobiegania
jest

Z mysla o bezpiecznych, szybkich podrézach,
realizujemy kampanie edukacyjna

w ramach ktdrej wspdlnie z kierowcami
utworzylismy poradnik

Liczymy, ze efektem tego zaangazowania
bedzie takze utrzymanie wysokich statystyk
bezpieczeristwa na

KATOWICE - KRAKOW

Stalexport Autostrada Matopolska S.A.



Wyréznione porady
kierowcow w konkursie
»10 nie sen, Ty prowadzisz” * % K4 ok

* Jesli czujesz sie zmeczony, zadzwon do zony...
jesli ciezko i sie skoncentrowac, zatrzymayj sie, nie warto ryzykowac.
Jesli cigzkie masz powieki, odpocznij chwile, a nie giri na wieki...

Staram sie nie uzywac tempomatu przez caty czas, a szczegdlnie w nocy.
Jest wygodny, ale im mniej trzeba robi¢, tym szybciej sie znuzysz.

Moja rada jest sprawdzona - aby zmeczenie pokonac
i natychmiast przestac ziewac, wystarczy gtosno zaspiewac!
Ze stori nadepnat na ucho? Ze gtos brzmi cokolwiek gtucho? R S
Niewazne takie niuanse, wykorzystaj swoja szanse

Najlepszym sposobem, zeby nie zasnac za kierownica jest ciagta
i sopranem czy tez basem $piewaj, by nie zasna¢ czasem!

rozmowa z pasazerem samochodu na dowolny temat - a uwierzcie
mi takich jest bardzo wiele. Jesli natomiast jedziecie sami to lepiej nie
xox o x o ryzykowac, tylko zrobic sobie 10-15 minutowa przerwe na stagji,
zrobi¢ dwa, trzy szybkie sprinty (zeby nam serce zaczeto szybciej bic),
kupi¢ kawke na stacji i mozna spokojnie jechac dalej.

Gdy mnie w aucie chwyta ,spanie”, biore sie za rymowanie
i wierszem do siebie gadam, opisy Swiata uktadam,
ode do mojej maszyny komponuje, plote rymy... * o+ K * #
Wysitek mézgu ogromny sprawia,
ze cztowiek przytomny od razu staje sig, Swiezy...

Posiadajac CB radio poszukaj mobila jadacego
Niech sprébuje, kto nie wierzy.

w tym samym kierunku, popros o pomog, aby nie zasnac. Ustalcie sobie
kanat, a rozmowa o czymkolwiek nie pozwoli wam zasnac.
Im ciekawszy temat tym metoda skuteczniejsza.



Wiaczam audiobooka! Lubig historie i stucham ,Sensacji XX wieku”
Wotoszariskiego. Opowiada z takg pasja, ze nawet laika zainteresuje!

Moim sprawdzonym sposobem na sennos¢ i zmeczenie za kierownica jest
zjedzenie kilku plasterkow cytryny posypanej cukrem. Polecam!

Inna rada — wiacz nauke jezyka obcego. Skupienie gwarantowane. X Ale organizmu nie oszukasz, nie warto, lepiej troche pospac.
x X ¥ X *x x x * x x
Dobrym sposobem na zwalczenie sennosci za kierownica jest Sprawdzonym sposobem jest zatrzymanie sie i przemycie twarzy
zrobienie sobie 15 minutowej przerwy w podrozy zimna woda np. mineralng niegazowang. Caty organizm natychmiast
po kazdych 2 godzinach jazdy. obniza minimalnie temperature i cztowiek ,0zywa”. Wiadomo, ze to

w cieptym czujemy sie bardziej ,rozmymtanymi”, a po takiej ,kapieli”
S S cztowieka stawia na nogi.
(zy to latem czy zimg, kiedy zaczyna sie ,tamac” nasza

spostrzegawczos¢ (sprawdzona np. na zasadzie zapytania siebie * ot ook #

samego co ostatnio powiedziat speaker w radio albo jaka melodia Dobrym sposobem jest zucie gumy.
wiasnie ,leci”) - otwieram okno albo dwa, ale tak do samego korica. Naukowcy udowodnili, ze zucie gumy zwigksza zdolno$¢ koncentragji
Gwarantowany efekt, a przy okazji mozemy sie czuc jakbysmy jechali prawdopodobnie na skutek intensywnej pracy migsni zuchwy
kabrioletem. Dziata zawsze, szczegdInie przy 140km/h!!! i tym samym zwiekszenia wydolnosci uktadu krazenia zasilajacego

gtowe i mézg. Nalezy jednak pamietac, ze zbyt dtugie i zbyt czeste zucie
gumy moze, zdaniem niektorych lekarzy, wysuszac sluzéwke krtani,
Mozna siegnac po stodycze z kofeing, albo napic sie napoju wiec nie nalezy przesadzac. 0d jakiegos czasu, gdy czuje zmeczenie
energetyzujacego. Oczywiscie bez przesady. Zuje gume — naprawde pomaga.

x x ¥ x x



Do tych juz wyprdbowanych metod przeciwstawiajacych sie
atakom snu dotaczam spozywanie sporej ilosci ptynow.

Bardzo wazne w utrzymaniu ,dobrej formy” kierowcy w podrézy jest
ustawienie fotela. Starajmy sie, aby nasza sylwetka nie byfa utozona

Nie musza to by¢ tzw. ,wspomagacze”, ktére dziataja rozbudzajaco X jak do popotudniowej drzemki! Miejsce za kierownica nie stuzy
(ub nie), ale nawet zwykta woda spozywana w duzej ilosci, powoduje do wypoczynku, musimy by¢ skoncentrowani! Szybciej znuzy nas jazda
takie cisnienie na pecherz, ze musimy zatrzymac sie ,za potrzebq”. * w fotelu ustawionym ,relaksacyjnie”, zwtaszcza z odchylonym
Ta metoda kumuluje chyba najbardziej skuteczne sposoby, do tytu oparciem, kiedy siedzimy w nim gteboko.
jak dotlenienie organizmu na swiezym powietrzu Trzymajmy fason réwniez za kotkiem!

odczas przerwy w podrézy.
p p ywp y * o+ K o+ *

x X Ok xox Krotka drzemka przed wyjazdem. Nawet pét godziny drzemki

Wazne, aby starac sie jechac jak najmniej monotonnie. ,0szuka” nieco nasz organizm i pozwoli dtuzej jechac
Staram sie jak najmniej jecha¢ lewym pasem. Jesli tylko mam mozliwo$¢ w dobrej formie! Ale trzeba wiedziec kiedy przestac
i odpowiednig odlegtos¢, przy wyprzedzaniu na przyktad tiréw, i absolutnie nie zgrywac twardziela za kétkiem!

to wyprzedzam je pojedynczo zmieniajac pas.
Zawsze to jest jakas odmiana. * ok ok xox
Moim sprawdzonym sposobem jest jazda w niskiej temperaturze.
W zimie nie wtaczac ogrzewania, natomiast w lecie uzywac
Sprawdzonym sposobem jest ptyta z dobrym kabaretem, dziata klimatyzacji. W wysokiej temperaturze stajemy sie bardziej senni,
zawsze. Dodatkowo proponuje nie ukrywac emodji i gtosno smiac sie, przez co fatwiej usnac za kierownica.

poniewaz Smiech dotlenia mozg i od razu przestaje sie chciec spac.

* o+ K O+ *



Nie rozptywaj sie w marzeniach,
bo to obraz mocno zmienia.
X X ¥ x % X Obraz wtedy sie rozmywa,
koncentracja sie rozptywa.
Fotel mocno ustaw w pionie,
czesto pytaj ,gdzie tak gonie?”
Zuj tez qume, przegryZ kromke,
Duzo picia pij przez stomke.

A gdy znéw cos nie tak bedzie
zjedz na parking - jest ich wszedzie.
Powtdrz wszystko z powyzszego
i nie omin z rad niczego!

Gdy tak bedzie dobrze wiesz,
ze dojedziesz tam gdzie chcesz!!!

Polecam kilkuminutowa gimnastyke na Swiezym powietrzu.

Kiedy przekroczysz bramki autostrady,
stan na parkingu i postuchaj rady! *
Wysiadz z pojazdu i wdychaj powietrze,
zr6b kilka sktondw przy swiezym wietrze.
Napij sie kawy z dystrybutora
i zerknij na zegar jaka jest pora.
Przegladnij sprawnos¢ Swiatet samochodu,
za wszelk cene nie gnaj do przodu!
Skre¢ gtowa w lewo i potem w prawo,
a pozniej obserwuj czy czujesz sie zwawo.
Sprawdz swoje oczy czy lekkie powieki,
to wszystko jest po to, bys nie zgast na wieki!!!
Gdy juz ruszysz w samochodzie
nie jedZ w cieple, lepiej w chtodzie.
ORGANIZATOR KAMPANII

Nie podgrzewaj tez fotela, TO NIE SEN, TY PROWADZISZ
gdyz cieptota nas rozbiera.

Stuchaj zawsze odbiornika
i niech gtosno gra muzyka. o4
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