La So mn Ie nce de sommeil, vous pouvez facilement Si vous percevez des signes avant- Si vous dormez le nombre d’heures
O vous endormir a tout moment de coureurs comme un regard vague, qu’il faut par nuit mais que vous étes
a u vola nt la journée. Ifa téte qui ne reste pas fixé(_a vers quand méme fatigué ou‘si Vous avez
I’avant ou les paupiéeres qui ferment constamment des problemes pour

pour plus qu’un petit instant, garez la vous endormir ou pour rester éveille,
voiture et faites une sieste. vous devriez consulter votre médecin.

Méme si vous étes bien reposé pour
la conduite de nuit, vous pourriez
ressentir le besoin de sommeiller et
il sera plus difficile de rester éveillé.
es travailleurs de quarts sont
particulierement a risque.

Pour obtenir plus de renseignements
sur la sécurité routiere, consultez
les sites Internet suivants :

Voici quelques caractéristiques d'un
accident lié au sommeil :

a fatigue nuit gravement a la
igilance et au jugement de tout
onducteur. Garez votre véhicule
ans un endroit sr si jamais vous
ercevez méme un seul des signes
ant-coureurs suivants :

- perte de concentration

y assoupissement Jn micro-sommeil est une période
. - baillements réve et involontaire de sommeil léger
La fatigue sur la route peut eactions lentes _ de perte d’attention. Pendant le
étre mortelle! yeux fatigueés ou sensibles icro-sommeil, le conducteur ne
nur - b arquera pas le feu rouge, une
rritabilité ou agitation ourbe, ou encore le déplacement
~ distraction (p. ex. ne pas remarquer de son propre véhicule dans la
des panneaux routiers) " mauvaise voie.
difficulté & demeurer dans
la bonne voie
tendance a cogner des clous

our conduire prudemment, vous
levez bien connaitre votre horloge
nterne et savoir a quels moments de
3 journée vous étes plus alerte.

L'accident survient tard le soir, tot le
matin ou en milieu d’aprées-midi.
L'accident est grave.

- Un seul véhicule quitte la route.

La collision a lieu sur une route a
circulation rapide.

Le conducteur n’essaie pas d’éviter
I"accident. —

http://www.gnb.ca/0276/index.htm
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« Travaillons ensemble pour batir
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Afin d’éviter la conduite en état de
somnolence et ses conséquencei:{,"

- Dormez suffisamment
avant le voyage.

e micro-sommeil a généralement » ;
) — Evitez I’alcool.
ieu lorsqu’une personne fatiguée ! . :
) — Conduisez le moins possible
2ssaie de rester éveillé pendant
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sieste (de 15 a 20 minutes).
nviron, ce qui a un effet sur les
ormones qui jouent un réle de
oremier plan dans votre cycle de
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gue vous étes fatig
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Sécurité publique

a plupart des personnes ont
€écu au moins une épisode de
icro-sommeil pendant leur vie.
orsque cela survient au volant, cela
présente un grave danger pour les

Des que des signes de sommeil se
anifestent, arrétez de conduire et
aissez quelqu’un d’autre prendre
e volant.
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