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PREDGOVOR

Smo del sveta, ki nikoli ne spi. Vsako uro vdnevu lahko dobimo to, kar potrebujemo
ali kar si zaZelimo. Lahko je to ko3¢ek pice, topla tekoca voda, pomo¢ telefonskega
operaterja, nujna medicinska pomog,... Ceprav se ne spradujemo, koliko ljudi skrbi
zato, da stvari potekajo po urniku, po vnaprej predvideni porabi, povprasevanju,
zakaj je v tem trenutku v zraku toliko in toliko letal, na cestah toliko in toliko
avtomobilov, zakaj je potrebna vse vecja ponudba, proizvodnja, prodaja in ali je to
res v cilju &lovekovega blagostanja, smo del tega sveta in uZivamo njegove dobrote.
Obenem pa sinalagamo postavljena bremena.

A v tem svetu lahko mo¢no obéutimo, kaj je ¢lovek — posameznik. Zivo bitje, ki se
rodi, zraste, se ljubi, razmnoZuje, dela, uveljavlja svoj racionalni, emocionalni in
instiktivni »jaz«. Njegovo telo je prilagojeno Zivljenju na Zemlji, kjer se izmenjavata
no¢ in dan, delo in poditek, budnost in spanje in vsakemu je potrebno odmeriti
pravo mero.

Sposobnost prilagajanja v tem svetu postaja zato najpogosteje omenjena kakovost
¢lovekovega bivanja.

Ta priroénik nam prikazuje svet, v katerem Zivimo in delamo in nam pomaga
prilagajati se ter iskati poti ravnovesja v tem nasem enkratnem in neponovljivem
fivljenju. Napisan je zato, da ga preberemo, se ob njem zamislimo in tudi kaj
storimo, da bo za nas najbolje, najvarneje.

dr. Majda Zorec Karlovsek




UTRIP NOC|

Sonce zahaja. Sence postajajo vse daljse, dokler se naposled ne zlijejo s temo velera in
no€i. Avtomobilov na cesti ne vidis vec, le njihove [ugi, ki jih je vse manj. Ljudje so v
glavhem Ze doma in pripravljajo se k pocitku. Razsvetljena okna his in stanovanj bo
kmalu zagrnila tema in za njimi se bodo ljudje potopili v'spanje. »Spanje prinese modi
za nov dan in novo Zivljenje, ampak nocoj ne meni«, razmislja Vinko, ki se iz toplega
doma odpravlja na delo v no¢no izmeno. Podobno kot on se v notno delo odpravijo 3e
mnogi drugi...

No¢ se je prevesila v drugo polovico in cestninski postaji se priblizuje tovorno vozilo.
Vinko v cestninski kabini opazi priblizevanje vozila in odpre okence. V kabino vdre vro¢
vonj pregretega motorja. »Dober vecer«, pozdravi. Voznik tovornjaka nekaj zamrmra v
tujem jeziku in brska po kabini. Deluje zmedeno in utrujeno, zato postopek placila
cestnine traja nekoliko dlje. Po pladilu voznik tovornjaka dokaj naglo spelje, kot bi hotel
nadoknaditi izgubljeni ¢as. Vinko gleda za njim dokler luci vozila ne izginejo v temi.

Nekako v tem Casu v avtocestni bazi Tone vpisuje v dnevnik podatke zadnjega pregleda
avtoceste, ko zazvoni telefon. Sprejme klic noCnega operaterja Simona iz nadzornega
centra prometa: »Intervencija! Prometna nesreca. Pred obvoznico pri Sentjakobu se je
prevrnilo tovorno vozilo in na njega je naletelo osebno vozilo.« Tone in sodelavci JoZe,
Janez in Peter vse izpustijo iz rok in z ustrezno prometno signalizacijo takoj odhitijo na
kraj nesrece. Zagotavljati varnost na avtocesti, Se posebej ob prometnih nesrecah, je
njihova predana skrb, ki ne pozna utrujenosti. Na mizi je ostala pravkar skuhana kava,
njen vabecdi vonj in toplota pa polnita prazno sobo...

V temi na avtocesti leZi prevrnjena prikolica tovornega vozila, poleg nje pa poskodovan
osebni avtomobil. Vrata na voznikovi strani so odprta. V avtomobilu sedi voznik in
poskusa izstopiti. Njegova sopotnica se v Soku drZi za glavo ter nekaj nerazumljivo
govori. Poleg tovornega vozila ob robu avtoceste pretresen voznik tovornjaka
brezciljno hodi sem in tja. Vsem njim se zdi, da budni doZivljajo noéno moro, v katero so
ujeti in ne morejo iz nje. Nenagoma pridejo moZje v oranZnem in urno postavijo zaporo
z opozorilno svetlobno signalizacijo, da zavarujejo kraj nesrece in druge voznike pred
naletom. S svojo prisotnostjo in besedami »Na varnem ste, vse bo dobro«, vnesejo
obdutek varnosti. Kmalu za njimi z utripajoimi modrimi lu¢mi prihitijo e moZje v
modrem. Miro, TomaZ in Marko s svojo odlo¢nostjo in gotovostjo Se bolj okrepijo
obcutek varnosti ponesrecenim. Prihitela je Se nocna ekipa reSevalcev pod vodstvom
mlade zdravnice Maje. S skrbno pozornostjo in nego ponesreéencem prezene strah, da
novega dne ne bo...

Zemlja se vrti naprej in kmalu gozdove, travnike, avtoceste, ulice in hiSe spet pozdravi
jutro. Svetloba dneva pospremi nase nocne sodelavce domov k pocitku, da si obnovijo
modi za ustvarjanje in osmisljanje Zivljenja, za ljubeco skrb za otroke, za nadaljnje
predano delo, sre¢anja s prijatelji in za vse, kar imajo radi —za Zivljenje.
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. ZAKAJ JE POMEMBNO SPANJE

[ Ko se odpravimo spat, se na3a telesna temperatura znia, poraba kisika se
zmanj3a za okrog 8 %, misice in Zivci v telesu se sb’rostijo. Svojih misli ve¢ ne
nadzorujemo in ne usmerjamo, zato lahko v tem mirnem ¢asu nasi moigani
procesirajo tekom dneva pridobljene informacije in izku3nje ter jih povezujejo z
vsebinami, ki so shranjene v nadi podzavesti. Na takSen nadin moZgani urejajo
nase spominske in umske sposobnosti — delajo prostor za nove informacije in
izkusnje novega dne. V spanju se torej telesno in umsko régeneriramo, zato se
spanje uvri¢a med najvainejse potrebe ¢loveka. Torej, e smo naspani, imamo
dovolj energije pri delu in doma, smo bolj zadovoljni, laZje se soo€amo s stresom,
sprejemamo boljse odlocitve in smo uspesnejsi.

1. Vplivnoénega dela na pocutje in zdravje

Delovni &as vpliva na nade pocutje in razpoloZenje. Negativni vpliv na naSe pocutje
in v koné&ni fazi na nase zdravje imajo predvsem podaljSanje delovnega €asainnotno
delo. Slednje pogosto vodi v izgubo ravnovesja med aktivnim delom Zivljenja in
tistim delom, ki je namenjen pogitku. Ce nismo pozorni na svoje po€utje, ampak je
na%a pozornost usmerjena predvsem v obvladovanje ¢im vedjega obsega dela,
porugimo ravnovesje in pojavi se kroni¢na utrujenost. Njeni znaki so:

- motnjespanja—med spanjem se prebujamo, tezko zaspimo;

- motnje pozornosti — koncentracija se bistveno poslab3a, teZje se presoja
informacije, dogodke in ocenjuje ¢as, misijenje postane togo in
nefleksibilno. Navzven se to vidi v neustreznih ocenah ¢asov, dogodkov in
posledicteh dogodkav;

- slab%e motori¢no odzivanje — gibi so manj koordinirani in manj natancni,
reakcijski &asi se podalj$ajo, poveca se tveganje za nezgode;

- slabsi socialni stiki — v socialnih stikih se pojavi ob&utek ogroZenosti in
ranljivosti, ki se kaze v konfliktnosti, razdrazljivosti in slabsi sposobnosti
komunikacije.

Navedeni znaki so zelo pogosti pri tistih zaposlenih, ki ob noénem delu ne zmorejo
vzpostaviti ustreznega ravnovesja med aktivnim delom Zivljenja in tistim delom, s
katerim ohranjamo svojo telesno in dusevno moc, to je pocitkom.




2. Zakaj prihaja do tezav?

Nase telo nadzira notranja bioloska ura, ki spontano uravnava Stevilne fizioloske in
vedenjske procese — uravnavanje telesne temperature, proizvodnjo hormonoy,
budnost in spanec. Poleg tega na nase telo vplivajo $e naravni cikli menjavanja
svetlobe in teme, tako imenovani cirkadiani cikli. Ponodi se nase telo pripravlja na
spanje in veliko procesov, ki so aktivni ¢ez dan, se zacne upocasnjevati, spodbudi se
noéno izlo€anje »spalnega hormona« melatonina, kar zmanjsa budnost in poveéa
Zeljo po spanju.

Pri noénem delu se je treba boriti proti tem ritmom, kar pomeni, da morate ostati
budni takrat, ko naj bi pravzaprav spali. Po koncu no¢ne izmene pa morate domov in
poskusati zaspati, medtem ko vam vasa notranja bioloska ura, dnevna svetloba in
druzba na splosno govorijo, da je to ¢as budnosti in aktivnosti. Vad spanec bo
verjetno razdrobljen in kratek, ne glede na to, kako utrujeni ste in najpomembnejse
jeto, dane boste nadoknadili vseh ur spanja, ki ste jih izgubilino¢ popre;j.

Ceprav se potreba po spanju od posameznika do posameznika razlikuje,
potrebujemo praviloma za vsaki dve uri bedenja najmanj eno uro spanja oziroma
priblizno osem do deset ur spanja na noé. Ce spite manj, bo to privedlo do
primanjkijaja spanja. Primanjkljaj se seSteva: manj kot boste spali, vetji bo.
Odpravite ga lahko samo tako, da ¢&im prej nadoknadite izgubljenispanec. J

Pri uspe$nem no¢nem delavcu je najpomembnejse to, da se nauéi nadzorovatisvoje
spanje podneviin utrujenost ponoditer tako izgubi ¢im manj spanca.

3. Varnost in nocno delo

Ce delamo ponoti, nase telo poskusa delovati, ko so nasa budnost, zbranost in
utrujenost zmanjduje pozornost. Studije in raziskave kaZejo, da je verjetnost
nesrece na cestive€ja po koncani noéniizmeni kot pa po drugih izmenah. Poleg tega
zaradi utrujenosti teZje pravilno presodimo svoje sposobnosti, zato se lahko niti ne
zavedamo, da delamo napake.

Iz&rpanost brise nedavno pridobljeno znanje in zmanjSuje sposobnosti pravilnih
odloéitevin ukrepanj. Poveduje se tveganje za nastanek nezgod.



I. PRIPRAVA NA NOCNO DELO IN OHRANJANJE BUDNOST!

Delo v noéniizmeni je zaradi bioloske ure in utrujenosti, ki se nakopici ¢ez dan, lahko
neprijetno in nevarno. Prvi korak, da se prepreéi utrujenost pred nastopom
no&nega dela je normalen spanec doma. Vedno spite le v spalnici in se izogibajte
temu, da bi se zleknili na kavé ali stol poleg televizije ali ra¢unalnika.

fPopoIdanski pocitek v trajanju 2 ur pred no¢nim delom je izredno pomemben za ]

dobro poéutje in budnost med noénim delom. Ce pred delom zaspite bo to

manj$alo kopicenje utrujenosti in boste sredi nodi, ko boste imeli najmanj

energije, veliko laZje ostali budni in opravljali svoje delo. Za najboljsi blagodejni

uéinek globokega spanca bi moral ta pocitek trajati vsaj dve uri, vendar si ga
privoséite sredi popoldnevain ne tik preden odidete na delo.

)

1. Ohranjanje budnosti in zbranosti med delom v nocni izmeni

Vasa budnost pri delu je zelo odvisna od tega, koliko dela imate in kakSne vrste je to
delo. Vsekakor pa je stopnja zbranosti in budnosti veliko niZja kot obigajno, zato
morate poskrbeti, da svojo budnost obdrZite na varni in u¢inkoviti stopnji. Najnizja
to€ka nase budnosti je sredi noci oziroma nekje med drugo in peto uro zjutraj, ko naj
bi bilo telo najmanj aktivno, zato ste vtem ¢asu najbolj zaspani, pa tudi vpliv pocitka
pred nastopom no¢nega dela Ze popusca.

Kaj lahko storite za zmanj$anje utrujenosti in vecjo budnost?
1.1 Mocna svetloba nas ohranja budne

Med no&no izmeno se posKusite &im pogosteje izpostavljati moéni svetlobi, le ta
prebudi mozgane in izbolj$a storilnost. Cetudi ste med izmeno izpostavljeni sobni
svetlobi samo obé&asno, bo le ta na vas in vaSo budnost prav tako blagodejno
vplivala.

1.2 Uporaba pozivil

Nekateri kot poZivilo v noéni izmeni uporabljajo kofein, saj jim pomaga, da laZje
ostanejo budni. Ceprav je uZivanje kofeina zelo razdirjeno, pa ima tudi stranske
udinke, zato prekomernega zatekanja h kofeinu ne gre uporabljati. Preve¢ kofeina
lahko namreé povzrodi prebavne motnje, tresenje misic in dehidracijo organizma,
saj deluje diureti¢no oziroma pospesuje izloCanje tekoCine iz telesa.



Ce se le odlotite, da boste svojo budnost povedali s pomocjo kofeina, je najbolje,
da ga uZivate v majhnih koli¢inah.

Vedite, da u¢inek skodelice kave ob¢utite Ze po 20 minutah, traja pa lahko celo 3
do 4 ure, odvisno od posameznika in vrste kave, zatq kave ne bi smeli uZivativsaj 4
ure pred koncem noéne izmene, saj boste zaradi njehega dolgotrajnega delovanja
morda teZje zaspali, ko se vrnete domov.

Podobno kot kava vam lahko pomagajo energijske pijace, kivsebujejo kofein.

Pijaga/zivilo Vsebnost

<Y Kofeina (mg)
| Srednje velika skodelica prave kave (200 ml) 100 do 250

Srednje velika skodelica instantne kave (200 ml) 75

Srednje velika skodelica pravega ¢aja (200 ml) 50

Energijske pijace (250 do 330 ml) 32do 80

Coca-Cola (plocevinka, 330 ml) 32

Pepsi {plocevinka, 330 ml) 35

Red Bull (ptocevinka, 250 ml) 80

Tablica érne ¢okolade (50 g) do 50

Tablica mlecne ¢okolade do 25

1.3 Prehrana med delom v nocni izmeni

Dobro je vedeti, da sta v noénem ¢asu prebava in presnova upocasnjeni, zato
uzivanje hrane pono¢i poslediéno lahko povzroca napenjanje, zaprtost, drisko
in druge prebavne in presnovne motnje, privede lahko do nastanka ulkusne
bolezni Zelodca ali dvanajstnika, debelosti ter ne nazadnje bolezni srca in oZilja.

Ceprav lahko bioritem vpliva na va$ apetit, je priporo¢ljivo, da tudi v no¢nem &asu
poskrbite za ustrezno zmerno prehrano. Pogosto se namrecC zgodi, da imajo
ravno no&ni in izmenski delavci neredno prehrano, pogosto uZivajo hrano

v naglici, izpus€ajo posamezne obroke, posegajo po nezdravih

prigrizkih in podobno.




Za vse je splosno priporocljivo, da naj bo prehrana tekom dneva enakomerno
porazdeljena med 3 do 5 obrokov. Ce delate v no&ni izmeni, si porazdelitev obrokov
prilagodite glede na zadetek dela v nocniizmeni, in sicer tako, da:

-imate glavni obrok pozno popoldne, na primer nekje med 17.in 19. uro,

- manijgi obrok med no&nim delom med polnogjoin 1. uro,

-kaksen prigrizek med 3.in 4. uro, .‘

- zajtrk pasi privoscite po prihodu domov pred spanjem.

Mnenja zdravnikov in strokovnjakov za prehrano so razlicna glede sestave obrokov.
Za dobro pocutje pri delu v noénem ¢asu glede na nase prehranjevalne navade v
splosnem velja priporocilo, da obrok med no¢nim delom naj ne bi imel ve¢ kot 600
kcal, razmerje med ogljikovimi hidrati in beljakovinami pa naj bi bilo 3 : 1. Torej vas
obrok sredi noci naj ne bo preteZek in prevec izdaten, da vam preobremenjenost
7elodca ne zmanjsa budnosti.

Med zdrave prigrizke v no¢nem Casu sodijo kuhano jajce, nemastni sir, lahki jogurt s
kosmici, polnozrnata Zemlja s sirnim namazom, rezina nemastnega mesa, najbolje
riba ali perutnina, ¢istisadni ali zelenjavni sokovi, zelenjavna juha ali
enoloncnicaipd.




1.4 Telesna aktivnost

Budnost lahko ohranite tudi s krajsim izvajanjem telesnih vaj, ki poZenejo kri po
telesu, da v celice telesa in moZgane prinese dodatni kisik. Telesne vaje vas osveZijo,
sprostijo napetost v midicah in sklepih ter izbolj$ajo vase pocutje.

Telesne vaje so prikazane pod poglaviem $t. 2.1 Telesne vaje za izboljSanje polutja
na nocniin daljsi voznji.

1.5 Dvig budnosti pred odhodom domov iz nocne izmene

Ko koncate noéno izmeno, si verjetno Zelite ¢im prej oditi domov in mnogi to storite
tako, da sedete v svoj avto in se podate na krajso ali daljSo pot proti svojemu domu.
Ko enkrat kon&ate izmeno, je velika verjetnost, da boste hitro postali zaspani, in
dalj$a kot je vada pot domov, vedjemu tveganju za nezgodo ste izpostavljeni.
Dokazano je, da so po noéni izmeni voznikovi refleksi pocasnejsi, kot bi imeli v krvi
0,5 do 0,6 promila alkohola. Reakcijski ¢as se torej podaljSa in je podoben
reakcijskemu &asu 75-letnika. Obstaja tudi nevarnost, da v ogreti kabini zaspite za
volanom.

Zato si tisti, ki imate daljSo pot domov, ve¢ kot 30 km, preden sedete za volan,
privoicite kraj$i 20-minutni dremeZ ter tako dvignite svojo budnost. Bolje priti
domov nekoliko pozneje, kot nikoli. Isto velja tudi za vse, ki obCutite po nocni
izmeni preveliko utrujenost. Pomaga pa tudi blago potzivilo, ki vam ohrani
budnost, vendar naj vam ne odvzame dragocenega spanca po vrnitvi domov.




. REGENERACIJA PO NOCNI IZMENI
1. Gim prej po prihodu domov pojdite spatf!

Ko pridete domov, se ¢im prej odpravite spat in naj vas ne zmotijo druge stvari,
zaradi katerih bi odsli spat pozneje. Pozneje kot greste spat, bolj budni boste in teZje
boste zaspali, ne glede na to, kako utrujeni ste. Izmenski delavci, ki gredo spat ob
desetih dopoldne, obi¢ajno spijo vsaj stiri ure, tisti, ki pa se odpravijo spat opoldne,
spijouromanj.

Ce ste laéni ali Zejni vsekakor nekaj pojejte in popijte, da vas lakota ali Zeja ne zbudi iz
dragocenega dnevnega spanca.

Izogibajte se alkoholu, Ceprav bi vas sprostil, ker bo kakovost vasega spanca slabsa.

Ce kadite, je dobro, da pred spanjem ne kadite. Nikotin je poZivilo in zaradi njega
boste teZje zaspali.




2. Zagotovite si mirno spanje podnevi!

Spite v prostoru, ki je namenjen spaniju, kjer je tiho, temno in ne pretoplo. Pred
dnevnim hrupom iz okolice si lahko pomagate z uSesnimi ¢epki iz raztegljive pene,
pred svetlobo pa zmasko za spanje. Izklopite svoj mobilni in stacionarni telefon.

Ce se zbudite prej, kot ste na&rtovali, se preprosto sprostite in morda boste celo
zaspali nazaj. Drugace pa vstanite in se ne naprezajte.

Tablete za spanje niso priporo&ljive, saj se po njih lahko pocutite kot biimeli macka,
poleg tega pa povzrocajo tudi odvisnost. Ce menite, da jih nujno potrebujete, se
posvetujte s svojim osebnim zdravnikom.

Ko se zbudite, vstanite iz postelje in delajte stvari, ki jih obi¢ajno delate podnevi.
Poskrbite, da se boste vsaj malo izpostavili dnevni svetlobi, zveCer pa pojdite spat
zgodaj in izkoristite ta ¢as za to, da zatnete zares nadomescati izgubljeni spanec. Ce
je mogoce, lahko naslednje jutro malo dlje spite, vendar potem vstanite in
nadaljujte z obi¢ajnimi dnevnimi aktivnostmi, spat pa se odpravite spet zgodaj. Tako
boste uspe$no nadoknadili izgubljeni spanec in se vrnili v svojo obi¢ajno »dnevno«
rutino.




IV. NOCNA VOZNJA

Pri voZnji ponodi prihaja do raznovrstnih napak, povezanih predvsem z zmanjsano
vidljivostjo in utrujenostjo. Poleg tega smo vozniki ponoCi pogumnejsiin pogosteje
pozabimo na omejitve hitrosti. Prednost noCne voznje:je ravno v hitrosti potovanja,
saj praviloma na cestah ni take gnece kot podnevi. Tudi nadzor prometa je manjsi.
Toda dlje ko vozimo, bolj smo utrujeni, Se posebno v noénem ¢asu. Simptomi, ki se
pojavijo priutrujenemvozniku, so zelo podobni tistim, ki jih povzro&a alkohol.

Utrujenost in alkohol: primerljivo zmanjsanje psihofiziénih sposobnosti

Stevilo neprespanih | Koncentracija alkohola | Koncentracija alkohola v
ur v krvi izdihanem zraku
17 ur brez spanja 0,5 g/kg 0,24 mg/|
24 ur brez spanja 1,5 g/kg 0,71 mg/I

1. Priprava na nocno voznjo

1.1 Pred noéno voZnjo si privoscite kakSno uro spanja, ki bo mocno
zmanjsala negativne vplive utrujenosti. Tako se boste na pot odpravili spociti. Ze
kak3na urica spanja pred voznjo bo mo¢no zmanjsala negativne vplive utrujenosti.

1.2 Med no¢no voZnjo nacrtujte vec postankov, na katerih se boste lahko
sprehodiliin nadihalisveZega zraka, zato se na pot odpravite pravocasno.

1.3 Pred voinjo poskrbite, da svoje prebave ne preobremenite s tezkimi
obroki, saj preobremenjenost Zelodca zmanjsuje budnost. Privoscite si lahko
prebavljivo hrano, ki ne obteZi prebave.

1.4 Preden se odpravite na no¢no voznjo ocistite vetrobransko steklo od
zunaj in od znotraj in tako preprecite lomljenje svetlobe in bles¢anja, ki mo¢no
utruja vase oci. Poskrbite tudi, da so metlice brisalcev dobre in da v primeru deZja
tako ¢im bolje opravljajo svoje delo.
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1.5 Poskrbite, da ste vidni. Nevarnosti, ki se pojavijo zaradi neugodnih
vremenskih razmer, predvsem v primeru megle ali moc¢nejéih padavin, se ponoci Se
dodatno stopnjujejo, saj je vidljivost dodatno zmanj$ana in pozneje zaznamo
nevarnosti. Zato je pomembno, da poskrbite za lastno dobro vidnost: preverite
delovanje vseh Zarometov in jih ofistite, vozniki motornih koles uporabljajte
oblacila v signalnih barvah, ker pripomorejo k temu, da vas drugi prej opazijo, tudi
peici uporabljajte odsevnike, davas bodo vozniki prej opazili.

2. Ohranjanje budnosti med notno voZnjo

2.1 Poskrbite za ustrezno prezracevanje in temperaturo v vozilu, da
prepretite rosenje stekel ter predvsem zaspanost zaradi pomanjkanja kisika in vedje
toplote.

2.2 Vsako uro in pol do dve uri se ustavite na ustreznem mestu in na sveiem
zraku naredite nekaj telesnih vaj za osveZitev in dvig budnosti. Postanek izkoristite
tudi za sprostitev o€, tako da jih za kakno minuto zaprete in globoko dihate ali rahlo
zadremate - 15 do 20 minut dremeZa zelo pomaga.

2.3 Za ohranjanje budnosti ponoCi pomaga pogovor s sopotnikom, lahko
pa uzivate kavo ali energijske pijace, vendar z njimi ne pretiravajte, ker vegje koli¢ine
povzroéajo motnje srénegaritma.

2.4 Kerimajo potivila kot so kava in energijske pijage tudi diureticni ucinek,
pijte med voZnjo zadostne koliCine vode.

2.5 Med voZnjo ponodi oti razbremenite s pravilno usmerjenim pogledom:
glejte in se osredotolite ng cesto pred seboj, ne glejte neposredno v Zaromete
nasprotivozecih vozil.

2.6 Med voZnjo ponoti lahko uporabljate tudi posebna ocala za nocno
voinjo, ki prepretujejo ble3¢anje. Odlocite se za nakup kakovostnih stekelin se
onamenu in u¢inkih uporabe posvetujete z optikomali okulistom.




3. Telesne vaje za dvig budnosti in izboljSanje pocutja

Telesne vaje za izboljsanje podutja med voZnjo so primerne zlasti takrat, ko ste na
daljdi voznji in no¢ni voZnji, med katero prihaja do zakréenosti misic, slab3ega
pocutja in bolecin v posameznih delih telesa. Telesne vaje prekrvavijo otrdele
misice in sklepe, predvsem pa za telo in mozgane preskrbijo potrebni kisik, ki jih
osvezi in nahrani. lzvedite vsaj nekaj telesnih vaj, ki vam poZenejo kri po telesu in
sprostijo napete in otrdele misice. Izboljsala se bo vasa pozornost in budnost,
predvsem pa vase reakcijske sposobnosti, ki so $e kako pomembne za vaso varnost
ha cesti, vaSe zdravje in Zivljenje ter zdravje in Zivljenje ostalih udeleZencev v
prometu.

Vaje so razdeljene v tri dele:
1. Vaje za pofivitev in aktivacijo
2. Vaje za raztezanje vratnih in ramenskih misic ter hrbtenice
3. Vaje za raztezanje spodnjega dela telesa in ledvenega dela

Izvajanje telesnih vaj je na lastno odgovornost, zato pri
izvajanju upostevajte svoje telesne zmogljivostil
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3.1 Vaje za potivitev in aktivacijo

lzvajanje vaj za potivitev nas osvezi, poiene kri po telesu ter nahrani telo in
moigane s kisikom. To nam pomaga ohraniti budnost, zbranost in koncentracijo
ter jasnost misli.

VAJA 1: Pocepi 1
Stojimo, noge so Vv Sirini bokov, roke predro¢imo, hrbet je vzravnan.
Spustimo se v 90-stopinjski Cep, sledi dvig v osnovni poloZaj. Vajo
izvajamo 1 minuto, nato sledi 1-minutna pavza.

VAJA 2: Prestopanje nastopnico .
Smo vzravhani, izmeniéno prestopamo na nizko stopnico ali rob 1
ploénika, teZis¢e imamo na sprednjem delu stopala. Roke izmeni¢no
sledijo nogam. Vajo izvajamo 1 minuto, nato sledi 1-minutna pavza.

VAJA 3: Poskokiizglobokega €epa

Stojimo, noge so v $irini bokov, roke predrogimo, spustimo se v poep, 1
nato posko&imo v zrak, socasno z rokami zamahnemo navzgor. Vajo

izvajamo 1 minuto, nato sledi 1-minutna pavza.

3.2 Vaje za raztezanje vratnih in ramenskih misic ter hrbtenice

Zaradi dolgotrajne prisilne sedece potovalne drZe imamo slab$e prekrvavljeno
telo, misice so zategnjene, zato je dobro izvesti raztezne vaje. Vsako vajo
izvajajmo spro3&eno, s plitvim dihanjem in z osredotodenostjo na misico, ki jo
raztegujemo. Vaje sprostijo napetostin boleéine ter izbolj$ajo pocutje.



VAIJA 4: Raztezanje vratu

4.1 Z roko pritegnemo glavo k ramenu, jo nagnemo. Ponovimo z drugo roko.
4.2 Zrokamise primemo zadaj za glavoin jo pritegnemo na prsi.

4.3 Zrokami se primemo za Celo in glavo previdno potisnemo nazaj.

Vsako vajo vkonénem polozZaju izvajamo 30 sekund. e = i\,
{j

VAJA5: Raztezanje prsnih misic

Stojimo vzravnano, roke sklenemo za hrbtom, ramena potisnemo
nazaj in navzdol — odpremo prsni kos. Vajo v koncnem poloZaju
izvajamo 30 sekund.

VAJA 6: Raztezanje hrbtenice

Z rokami se obesimo na oporo nad seboj (okvir vrat, veja...), hrbtenica
je ravna, stopala so na tleh, noge rahlo pokréene v kolenih naprej —
raztegujemo celotno hrbtenico. Vajo v konénem poloZaju izvajamo 30
sekund.

3.3 Vaje za raztezanje spodnjega dela telesa in ledvenega dela

Prisilna dolgotrajna dria za volanom povzro€a zakréenost in krajSanje misic,
poslediéno pa pride do slabse gibljivosti in boleéin v ledvenem delu oz. krizu.
Bolec¢ine lahko odpravimo z raztezanjem trupa in nog ter ledvenega dela telesa,
pri tem pa dihamo umirjenc in plitvo. Pozornost imamo na delu telesa, ki ga
raztezamo. Vaje odpravijo zategnjenost misicin bole€ine vkrizu.

VAJA7: Kobra &
Ziztegnjenimi rokamise opremo na oporo v visini bokov {lahko pokrov

motorja na avtomobilu, miza...), noge so rahlo razmaknjene, boke

potisnemo naprej k opori, poloZaj glave pa v rahel zaklon, zadrzimo 30 I
sekund.
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VAJA 8: Raztezanje stegenske misice .
Eno nogo iztegnemo in jo poloZimo na oporo spredaj (lahko odbijac

avtomobila, plo¢nik...), roke poloZimo nanogoinz ravnim hrbtom se

sklonimo nad njo - zadrzimo 30 sekund. Ponovimo zdrugo nogo. .

VAJA9: Macka

Z rokami se opremo na oporo v visini bokov (lahkopokrov motorja na R, 2
avtomobilu, miza...), z izdihom potegnemo glavo na prsi, ledveni del

proti opori in naredimo okrogel hrbet. Z vdihom izbod¢imo zadnjico in

ledveni del navzven, isto¢asno pa dvignemo glavo. To ponovimo 12 x.

L. Regeneracija po notni voznji

Po no¢ni voinji je vecina voznikov zelo utrujenihin njihovo potutje je slabo, zato naj
si &im prej po no¢ni ali daljsi voznji privoscijo kakovosten pocitek s spanjem.

Pri tem veljajo enaka priporocila kot za nocno delo — poglavje lll. Regeneracija po
nocniizmeni.
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ZDRAVJE
NA POTI



Policija, resevalci, zdravniki, gasilci in mnogi drugi v odgovornem opravljanju
svojega poslanstva delo opravljajo 24 ur na dan. Ta naloga od mnogih zaposlenih
zahteva, da morajo bedetiin delati ponodi, kar pomeni, da ostanejo budniin zbrani
takrat, ko je njihovo telo pravzaprav pripravljeno za spanje. No¢no delo vpliva na
kakovost njihovega Zivljenja, pocutja in ne nazadnje dela, saj utrujenost in nizek
nivo budnosti povecuje moZnost sprejemanja slabih ali celo napacnih odlocitev pri
delu, vpliva na osebno varnost in zdravje, pogosto na varnost sodelavcev in
uporabnikov njihovih storitev.

Ta priporocila so pripravljena znamenom, davsem, ki delajov
nocnih izmenah, pomagajo ohranjati njihovo zdravije,
ravnovesje med delom in pocitkom ter prispevati

k njihovi vedji varnosti, delovniin osebni
uspesnostiter zadovoljstvu.






