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preyta vid akstur er algengt vandamal og
oft & tidum vanmetin haetta. Sérstaklega er
petta varasamt a lengri leidum og a peim
einsleitari par sem bilstjorar geta lent i pvi ad
dotta i jafnvel nokkrar sekundur vid aksturinn.
Samkvaemt rannsdknum umferdarslysa i
pyskalandi ma rekja eitt af hverjum fjérum
daudaslysum til pess ad folk sofni vid
aksturinn. Ad sofna i halfa sekiundu getur
verid nog til pess ad vidkomandi missir stjérn
a Okutaekinu.

A0 eiga vio preytuna

Pad er pvi ekki ad astaedulausu sem reglur
um hvildartima hafa verid settar 4. Pasur
er par einnig naudsynlegar. A3 stoppa og
fa sér friskt loft og hreyfa sig, getur skipt
skopum. Pad hjalpar til vid ad slaka &
voédvum sem spennast upp Vvid aksturinn
og kemur blédrasinni & meiri hreyfingu. Vid
akstur er naudsynlegt ad loftreesting i husi
bilsins sé géd og ad sjalfségou ekki of mikill
hiti, pad eykur a preytu. God naering skiptir
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Pegar augnlokin byrja ad pyngjast, er likaminn ad
segja pér ad pu purfir hvild. Ad hunsa preytumerki

vid akstur setur lif i heettu.

miklu mali. Vardandi nzeringuna ad pa eru
uppi misskilningur um hvad hefur géd ahrif
4 ad halda folki vel vakandi. Sykur, kaffi
og orkudrykkir eru nefnilega ekki lausnin.
Ahrif peirra eru mjog takmaorkud og til mjog
skamms tima. Ahrif peirra getur meira ad
segja virkad 6fugt, par sem folk getur ordid
preyttara en adur en pad neytti peirra eftir ad
virkni peirra lidur hja. Snarl sem snidugra veeri
ad neyta eru t.a.m. avextir, sem gefa orku til
lengri tima. Eina raunverulega medalid vid
preytu er po alltaf gédur svefn. Stuttur dar
eda “power napp” i 15-20 minutur getur par
gert mjog mikid.

A0 gera sér grein fyrir haettunni

Pad er mjog mikilvaegt ad gefa preytumerkjum
hja sjalfum sér gaum. Svo sem hefébundnum
einkennum eins og pegar augnlokin pyngjast,
geispar eda ré feerist yfir mann eda verdur
namnari fyrir sterkri birtu. Ekki eru pad bara
pessi augljosu preytumerki heldur einnig
arangur pinn vid aksturinn. Ef nakvaemnin vid
aksturinn er farin ad dala eru pad einnig skyr
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skilabod um ad hvildar sé porf. Daemium pad er
pegar pu ert ekki ad halda bilnum nakvaemlega
eftir linum vegarins, fjarlaegdarskynid er farid
ad dala og pu meetir pvi bilunum jafnvel fyrr
en pu bjést vid, beygjur eru teknar klunnalega
eda skipt er um gira & évandadan hatt. betta
eru allt mjég skyr merki um ad taka sér pasu.

Eins er maelt med pvi ad lita nanar i eigin barm
og skoda synar lifsvenjur, matarraedid, hreyfing
og svefnvenjur. Ef preytumerkin eru pratt fyrir
pad vandamal getur verid skynsamlegt ad
rédfaera sig vid laekni.

Heimild: The hazard of sleepiness (Inmotion,
3.tbl., 2007; Christoph Becker)
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