Var vaken
mot trotthet
1 trafiken
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Blunda inte
for risken

Ingen vill att somnbrist ska resultera i evig vila.

Var darfor vaken mot trotthet i trafiken. Du far
namligen aldrig en sista varning innan du somnar
vid ratten och kor av vagen.

Mer én 20 procent av alla trafikolyckor som intréiffar 1
Sverige dr trotthetsrelaterade. I dessa dor minst 50 per-
soner medan méangdubbelt fler skadas allvarligt.

Trotthetsolyckor dr generellt valdsamma. Och det
finns flera forklaringar. Manga olyckor intraffar pa
vagar dar hastigheten ar hog. Forare som har somnat
hinner inte gora de atgdrder som normalt utfors, exem-
pelvis att bromsa kraftigt, innan avakningen ar ett fak-
tum. En annan teori dr att forare som befinner sig i
riskzonen for att somna Okar farten for att bemastra
trottheten.

Det stora flertalet misstankta trotthetsolyckor &r singelolyckor. Manga av
dem slutar mycket illa.

> FAKTA

Trotthet & Risker

» En majoritet av alla olyckor nattetid ar trétthets-
relaterade. Storst ar risken att somna bakom ratten
mellan klockan 03.00 och 05.00.

 Risken for trotthet okar i samband med langvarig stress.
Andra faktorer som bidrar till trotthet ar exempelvis
monoton korning, lang vakenhet, sémnbrist, sjukdom,
vaglag och vaderleksforhallanden.

o Att kora bil efter att ha varit vaken 20-24 timmar kan
jamstéllas med att kéra med 0,8 promille alkohol i blodet.



Det ar i vargtimmen, mellan klockan 03.00 och 05.00, som risken ar storst
att drabbas av korta sémnattacker som allt for ofta leder till trafikolyckor.

Vargtimmen
farligast

Markerkorning ar riskfylld. Allra farligast ar det att
kora i vargtimmen, mellan klockan 03.00 och 05.00.
D4 &r risken for att somna bakom ratten som storst.

Det &r ingen hemlighet att ménga trétthetsolyckor
intréffar nattetid. Olycksrisken dr da sex génger hogre
an under formiddagen. Och det dr inte sa konstigt.
Under dygnets morka timmar géar kroppen pa lagvarv.
Samtidigt har vakentiden ofta varit lang.

Ekvationen forbéttras inte heller av att nattkdrning
ofta dr forknippad med oregelbundna arbetstider och
skiftarbete. Naturligtvis &r det ytterligare ett minus om
individens senaste somnperiod varit dalig.

> FAKTA

Oticka siffror

» Minst 20 procent av alla trafikolyckor i Sverige ar trott-
hetsrelaterade. | dessa dér mer @n 50 manniskor.

» Amerikansk forskning visar att sémnighet och trétthet
ligger bakom 30 procent av alla dédsolyckor som &r
relaterade till tung trafik.

« Risken att raka ut for en singelolycka under natten ar
for en privatbilist tolv ganger storre an under dagen.



Klara
vargtimmen

Forbered dig val. Det ar basta séttet att klara av
korning under dygnets morka timmar och framférallt
da under vargtimmen, 03.00-05.00, som 4r extremt
hart drabbad av trotthetsolyckor.

En séker resa borjar 1dngt innan du sétter dig i bilen.
En tupplur innan resan pabdrjas dr det bésta sittet att
undvika att nicka till bakom ratten.

Men dven god sdmnhygien och ritt livsstil gor det
lattare att hélla dgonen 6ppna vid fard under dygnets
morka timmar.

God somnhygien ér till hjélp for alla, oavsett om du
har svart att somna pa kvéllen eller om du pé grund av
ditt arbete maste ta din somnperiod under dygnets ljusa
tid. Och god somnhygien &r inte nagot svart och krang-
ligt. Det handlar egentligen bara om sunt férnuft.
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Den som har manga tjansteresor forlagda under natten maste se till att
han eller hon inte blir stérd under den dagliga smnperioden.

> FAKTA

God sémnhygien

Det ar viktigt att inte bli stérd under somnen, framforallt

om du maste sova under dygnets ljusa timmar.

» Se till att du inte blir stérd i onédan och sov i en
sval miljo.

» Undvik alkohol. Visserligen underlattas insomningen
men i sin forlangning leder alkohol till sémnstérningar.

« Drick inte for mycket vatska innan sédnggaendet och
undvik kaffe.



Ungdomar, framforallt man mellan 18 och 24 ar, ar en framtradande
riskgrupp vad galler trotthet i trafiken.

Ungt oforstand

Stort sjalvfortroende. Men dalig insikt i sina
begransningar. Ungdomars framfart i trafiken
nattetid slutar allt for ofta i tragedier.

Unga méinniskor, och sérskilt mén mellan 18 och 24 ar,
utgdr den framsta riskgruppen vad giller trotthet i
trafiken.

Risken for att 18—24-aringar rakar ut for en olycka
under sennatten &r tio gdnger storre dn pa dagen. For
en 65-aring ar risken endast fordubblad.

Ungdomar har, i jamforelse med dldre personer,
betydligt l4ttare att somna i trafiken under sennatten.
Det beror méanga génger pa somnbrist och lang vaken-
het. Men ocksa pa att aldersgruppen generellt kor med
for stort sjalvfortroende och har allt for délig insikt i sin
begransning.

> FAKTA

Daliga somnvanor

» Mycket tyder pa att yngre forare kor samre an aldre
forare i samband med allvarlig trotthet.

» Ungdomars oregelbundna sémnvanor och generella slarv
med sémnen ligger bakom manga trotthetsrelaterade
trafikolyckor.



Farliga hemresor

Vaken i 23 timmar i strack och fortfarande tio mil
kvar. Trots det kdanner du dig pigg och frasch.

Men se upp. Din vakenhet ar bara cirka 20 pro-
cent av det normala.

Att sitta i bilen efter ndrmare ett dygns vakenhet ér inte
sdrskilt ovanligt.

Vi gor det ofta. I samband med férden till och fran
fjallsemestern. Vid aterkomsten fran utlandssemestern
mitt i natten, da vi vill hem sa fort som mojligt. Nar vi
ar pa vag hem frén festen eller 40-arskalaset. Eller
under farden hem fran den langviga tjdnsteresan.

Bilkorning efter 1ang vakenhet, framforallt da i
morker, dr forenat med stora risker. Efter att ha varit
vaken 1 23 timmar ar din vakenhet mycket lag och
jamforbar med om du kér med 0,8 promille alkohol
eller en somntablett i blodet.

Har du varit vaken i upp mot ett dygn &r du allt annat &n en lamplig bil-
férare. Din vakenhet ar namligen da bara 20 procent av det normala.

> FAKTA

Manga orsaker

« Somnbrist resulterar i en nedsatt funktionsférmaga.

« Manga trotthetsrelaterade olyckor intraffar da det
endast aterstar nagra fa mil till malet.

« Det finns manga orsaker till sémnbrist. Har ar nagra
exempel: Udda arbetstider, skiftarbete, livsstil, sjuk-
dom, alkohol, koffein, nikotin och stress.
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Béasta botemedlet mot akut trétthet i samband med bilkérning ar att
stanna och ta en tupplur.

Tupplur

bra liviorsakring

Drabbas du av akut trotthet bakom ratten, stanna
da och ta en tupplur. Det 4r det mest effektiva
botemedlet mot odnskad trétthet — och en mycket
bra livférsakring.

Nér 6gonlocken kidnns tunga som bly. Da géspningarna
avloser varandra. Och du drabbas av minnesluckor
samt korta attacker av mikrosoémn. I sddana situationer
ar du farlig bade for dig sjalv och andra i trafiken.

Da ér det hog tid att stanna och ta en tupplur. Men
sov inte mer dn 30 minuter, annars kan uppvaknandet
bli jobbigt. Kombinera girna tuppluren med en kortare
promenad och en kopp kaffe. Sedan kan du kora
vidare pa ett betydligt mer sdkert sétt.

> FAKTA

Tupplur hjalper

e En tupplur pa 30 minuter ar det absolut effektivaste
sattet att bli av med odnskad trétthet.

« Bilister har under arens lopp utvecklat olika knep for
att halla tréttheten borta. Det ska dock understrykas att
vardet av kaffedrickning, kall luft, hég musik och
liknande inte hjalper mer an nagra minuter. Sedan ar
den allvarliga trottheten tillbaka.



Samre reaktion

Uppmirksamheten forsamras. Reaktionsformagan
blir simre. Dessutom blir omddmet nedsatt.

Flera viktiga formagor sitts mer eller mindre ur
spel vid trotthet. Och det innebar dkad risk for att
somna hakom ratten.

Stors det normala monstret for sdmn och vakenhet
leder det till somnighet, funktionsnedséttning och 6kad
olycksrisk. Det har visat sig tydligt i studier av vagtra-
fik ddr olycksrisken ar femdubblad tidig morgon.

Aven dalig sémn under relativt kort tid har en
negativ paverkan.

Sover du fyra timmar per natt i en vecka har du en
reaktionsformaga som motsvaras av den du har vid 0,8
promille alkohol i blodet. Eller samma reaktion som

om du vécks klockan 05.00 en morgon.

En kort tupplur innan den nattliga farden kan vara skillnaden mellan liv
och dod. Manga trétthetsrelaterade olyckor slutar namligen olyckligt.

> FAKTA

Folkhalsofaktor

» Ungeféar 20 procent av de méanniskor som arbetar natte-
tid kan inte halla sig vakna under hela arbetspasset.

« | stort sett alla, eller 99 procent, som arbetar pa natten
blir sdmniga.

» Sémn ar en folkhalsofaktor i lika stor utstrackning som
kost och motion.



Trotthetsolyckor intraffar ofta under dygnets morka timmar. Forsta tecknet
pa trotthet ar upprepade gaspningar.

Viktiga signaler

Alla vet vad trotthet ar. Men ingen vet nar den over-
gar i ofrivillig sémn.

Darfor ar det av livsviktig karaktar att lara sig
kénna igen kroppens signaler.

Det finns flera olika grader av trétthet. Och varje grad
har sina egna signaler. Den som lér sig kdnna igen dem
— och tar dem pa allvar — 16per betydligt mindre risk att
drabbas av en trotthetsolycka.

Latt trotthet kdnnetecknas av gdspningar och att
foraren far anstrénga sig for att ha fullt fokus.

”Grus i 6gonen” och tunga 6gonlock innebér
medelstark trotthet. For att kora sékert far foraren
anstringa sig.

Stark trotthet handlar om mycket tunga 6gonlock
och att indviden far kdmpa for att hélla 6gonen Sppna.
Sémre reaktion och minnesluckor férekommer.

Extrem trotthet resulterar i att foraren stiandigt
nickar till och att han eller hon far skérpa sig till det
yttersta for att hélla sig vaken.

> FAKTA

Trotthet lagbrott

» Vid extrem trétthet ar individen i praktiken helt vardelos
som forare och en sékerhetsrisk i trafiken.

o Att kora alltfor trott ar ett lagbrott. Allvarlig trétthet
jamstalls med att kora alkohol- eller drogpaverkad.



Somnen ar viktig

Avslappning och aterhdmtning. Men ocksa tid for

uppbyggnad.
Ratt somnmangd ar viktig ur flera olika aspekter.

Och det 4r den biologiska klockan som styr i mangt
och mycket.

Somn &r ett normalt tillstind d& en méinniska under
kortare tid 4r medvetslds och inte reagerar pa stimuli.
Somnens funktion &r inte helt utredd. Men det
mesta pekar pé att somn &r en aterhdmtningsperiod da
kroppen kan vila och ldka samtidigt som hjarnan bear-
betar alla intryck fran foregaende vakenperiod.
Dygnsrytmen styrs till stor del av ljuset. Hos oss
ménniskor dr somnen vanligtvis forlagd till natten.

Beteendet antas styras av tvd mekanismer.

Den ena, somnhomeostaten, avgdr hur mycket sémn
som behovs. Den andra, den biologiska klockan, ser till
att vi sover i ett sammanhingande block under natten.

E_'u.‘:._
Avslappning, aterhamtning och uppbyggnad. Ratt sémnmangd &ar en
forutsattning for att vi ska fungera pa ratt satt.

> FAKTA

Olika stadier

» Soémnen delas upp i olika stadier. REM-sémn (Rapid Eye
Movements, det vill séga sémn med snabba 6gon-
rorelser) och NREM (Non-REM, sémn utan snabba 6gon-
rorelser). NREM-sémnen delas in i fyra olika stadier.

e Normalsémn for vuxna &r 7 timmar och 20 minuter
under arbetsveckan, en timme langre under ledighet.



Vill du veta

mer om trotthet
1 trafiken?

Genom kampanjen "Var vaken mot trotthet i trafiken”
vill Lansférsakringar informera om faran i att kora
trott, hur du forbereder dig bast infor kdrning och
hur du ska agera om du drabbas av akut trétthet i
trafiken. Allt som en del av Nollvisionen.

Heltdckande information
I den stora handboken ”’Var

vaken mot trotthet i trafi- E
ken” far du en heltdckande

information om olycks-
statistik, somn, sOmn-
brist, forberedelser
infor kdrning och
att tuppluren ar
det absolut
effektivaste
botemedlet mot
akut trétthet.

Livsviktig vagledning
Med den manuella Zzztickan kan du var som helst och
ndr som helst kontrollera din vakenhetsniva i procent.
Likasé om du dr en ldmplig bilforare eller inte.

Plattform pa Internet

www.somnainte.nu dr kampanjens internetbaserade
plattform. Hér kan du ta del av aktuell information om
trétthet 1 trafiken och hér finns dven den digitala
Zzztickan.

Bestall nu!

Bestall handboken "Var vaken mot trétthet i trafiken”
och den manuella Zzztickan pa www.somnainte.nu

h1 Lansforsdkringar

Bank & Forsdkring



