Dlouha cesta:

Na co nezapomenout?

Bezpecné
cesty

(1) Unava a odpocinek

() Zakladem je dobry spanek pred cestou, alespon 6 hodin pro
obnovu reakci

Preventivné je vhodnd prestavka nebo stridani kazdé dve
hodiny, maximalné 3,5 hodiny.

Pro vétsinu lidi nastava nejvétsi utlum pozornosti pri rozbresku
a po poledni (jidle).

Pri unaveé je nutné zastavit. Patnactiminutovy odpocinek se
zavienyma ocima ¢asto staci pro obnoveni pozornosti.

Pred startem na dalsi cestu a v prestavkach je dobré si dat
malou rozcvicku, napriklad 10 drept a protahnout se.

O O 0O 0O O

Odpocinek planujte spolecné s cestou, napr. stinénd mista
s tekouci vodou (benzinové pumpy, vybavena odpocivadla).

() Ochrana pred horkem

() Klimatizace pomah4, nebezpetné jsou véak velké teplotni
rozdily. Doporuc¢eny maximalni rozdil vnitfni a venkovni teploty
je 6 °C.

() Déti chranime pied sluniékem — kontrolujeme, zda nesviti
slunicko bocnim okénkem.

() Pokud mozno nejezdime pies poledne, radéji vyjedeme brzo
rano nebo pres noc.



() Pitny rezim

() Vhodnym napojem je voda, neslazeny &aj nebo nealkoholické pivo

() Méné vhodné jsou sladké napoje, stejné tak napoje s obsahem kofeinu (dehydratuiji)
() Bé&hem &tyf hodin vypit minimalné litr tekutin, za den alespon 3 litry

() V teplém podasi pri Fizeni pit kazdou ptlhodinu

() Pitny rezim brani také Unavé, a to za kazdého podasi

() Jesté vétsiriziko dehydratace hrozi détem, miize k ni dojit velmi rychle

() Strava

() Profidige i ostatni cestujici jsou nevhodna tézk4 jidla
— mohou zpUsobit Unavu i nevolnost

() Po vétsim jidle je vhodné pied dalsi jizdou chvili poékat

() V nékterych zemich mohou postihovat, kdyz Fidi¢ konzumuje jidlo za jizdy.

() Novorozenci, malé déti

() Déti do stari 3 mésict by mély cestovat co nejméné, sezeni v autosedaéce v tomto
véku neni vhodné pro pater novorozence. Nemély by v ni sedét vice nez dvé hodiny.

() PFidelsi cesté malych déti (zvlasté téch, které jesté samy nesedi) jsou tieba ¢asté
prestavky, na kterych je dobré déti vyndavat ze sedacky.

() Krecové zily

(') Dlouhé sezeni bez pohybu neprospiva kfetovym zildm a zvysuje riziko
trombdzy, zvlasté v téhotenstvi.

() Nepriznivym faktorem je dlouhodobé Fizeni vozidla, kdy Fidi¢ ma seslapnuty
plynovy pedal v jedné poloze.

(L) Prevenci jsou pitny rezim, dasté prestavky, stridani fidica ¢i pouzivani
tempomatu.



