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Prispava vam se tokom voznje? Evo 5 saveta kako da ostanete budni za volanom | Slobodno vreme |
Direktno Ako osetite da vam se oci sklapaju ili da gubite fokus, isprobajte sledece savete. 1. Napravite
pauzu ¢im osetite umor Najvaznije pravilo je da ne pokusavate da "izdrzite jos malo". Cim primetite da
Cesto zevate, tesko drzite oCi otvorene ili vam paznja popusta, zaustavite se na bezbednom mestu.
Kratka pauza od 15 do 20 minuta moze znacajno da vrati koncentraciju. 2. Popijte kafu, ali nemojte se
oslanjati samo na kofein Solja kafe ili drugog napitka sa kofeinom moze privremeno da poveéa budnost,
ali efekat nije trenutan. Potrebno je oko 20 do 30 minuta da kofein pocne da deluje, zbog cega je
najbolje da ga popijete tokom pauze. Ipak, kafa nije zamena za odmor kada ste zaista iscrpljeni. 3.
Dobro se naspavajte pre puta Najbolji nacin da sprecite pospanost jeste kvalitetan san pre polaska.
Odrasloj osobi je uglavnom potrebno izmedu sedam i devet sati sna kako bi bila odmorna. Ako krecete
na duzi put rano ujutru ili kasno uvele, pokusajte da odspavate dovoljno prethodne noci. 4. Rashladite
automobil i provetrite kabinu Previse topao vazduh u automobilu moZe dodatno da pojaca osecaj
pospanosti. Povremeno otvorite prozor ili ukljucite klima-uredaj na prijatnu temperaturu. Svez vazduh
nece ukloniti umor, ali moze privremeno da pomogne da ostanete budniji. 5. Ne vozite sami ako vas
ocCekuje dug put Ako putujete sa jos jednom osobom koja ima vozacku dozvolu, smenjujte se za volanom
na svaka dva do tri sata. Razgovor sa saputnikom moze pomo¢i da odrzite paznju, ali ne bi trebalo da
vam odvlaci koncentraciju od puta. Kada je vreme da potpuno prekinete voznju? Ako primetite da vam
se kapci zatvaraju, ne mozete da se setite poslednjih nekoliko kilometara koje ste presli, prelazite preko
traka ili Cesto ispravljate pravac kretanja, to su ozbiljni znaci da viSe niste bezbedni za voznju. U tom
slucaju jedino pravo reSenje je da se zaustavite na bezbednom mestu i odmorite ili odspavate kratko.
Bezbednost u saobracaju uvek treba da bude prioritet. Nijedan plan puta nije toliko vazan da biste
rizikovali voznju dok ste umorni, jer nekoliko minuta odmora moze da spreci ozbiljne posledice. Naslovna
fotografija: Al ilustracija
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