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Anketa

- Vzorec 111 delavcey, ki redno ali obCasno opraviljajo
nocno delo

- 90 % poklicni vozniki

- Cas opravljanja no¢ne voznje je povezan z zaposlitveno
dobo




Pogostost

- Najpogosteje tedensko do 10 ur noCne voznje

Kako pogosto vozite ponoci?

1- 2 KRAT NA VECKRAT NA 1- 3- KRAT NA OD 4 DO 10 OBCASNO NE VOZIM
TEDEN TEDEN MESEC KRAT NA MESEC PONOCI



Prednosti In slabosti

Katere prednosti vidite v no€ni Kaj vas najpogosteje moti med
VOZnji? noc¢no voznjo?
51
I
LUCI POCASNA SLABA SLABA POLNA DRUGO:
MANJ PROMETA IN VECJA HITROST MANJ NADZORA NASPROTI VOZILA PRED VIDLJIVOST VIDLJIVOST  POCIVALISCA

VOZECIH VAMI CESTISCA PROMETNE
ZASTOJEV VOZIL SIGNALIZACIJE
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Kriza budnosti

Kdaj med no€éno voznjo imate krizo
budnosti?

Emed 22. in 24. uro
med 24. in 2. uro

Emed 2. in 4. uro

= med 4. in 6. uro

= ko se zacne daniti

= nimam krize budnosti




Tezave

Najvecjo telesno obremenitev pri nocni voznji vozniki
zaznavajo Vv

- OCeh
- Glavi

- Vratnem predelu
hrbtenice




Zdravstvene tezave

Najpogostejse zdravstvene tezave poklicnih voznikov:
- BoleCine v hrbtenici

- Nihanje razpolozenja

- Tezave s telesno tezo

- Glavoboli in povisan pritisk




Boj proti zaspanosti

Kako ohranjate budnost med no¢no voznjo?

CRNA KAVA PRAVI CAJ ENERGIJSKI TELESNA 20 DO 30 MIN POGOVOR S DRUGO:
NAPITKI AKTIVNOST (RAZNE DREMEZ SOVOZNIKOM /
VAJE, GIBANJE, KOLEGI
HOJA PO SVEZEM
ZRAKU...)
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Privajenost

- Vozniki pocCutja med noCno voznjo in dan po njej ne
ocenjujejo mnogo slabse
- Zaradi pogostosti to kaze na privajenost




Priprava na noCno voznjo

- Na pot se odpravimo spociti

- Nacrtujmo vec postankov, na katerih se
razgibamo in nadihamo svezega zraka

- Pred voznjo uzivamo lahke obroke

- Poskrbimo za Cistost stekel (stanje
metlic)

- Preverimo delovanje zarometov

......



Ohranjanje budnosti med voznjo

- Ustrezna temperatura in prezracevanje
v vozilu

- Postanke izkoristimo za sprostitev ocCi

- Med voznjo pijmo zadosti tekoCine (kava
In energijske pijace imajo diureticni
ucinek)

- Lahko si pomagamo s posebnimi ocali

- Usmerjen pogled mimo luci nasproti
vozecih vozil




Www.bb.si



