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 4-es főút 

 6-os főút 

 8-as főút 

 47-es főút 

 51-es főút 

 44-es főút 

 84-es főút 



 Lassuló reakciók 

 Csökken az éberség 

 Romlik a döntéshozatal 

 

 



 

 Ha elálmosodom, a koffein segít ébren maradni 

 Fel tudom ismerni, ha rám jön az álmosság 

 Mindig óvatosan vezetek, így nem számít, hogy 

álmos vagyok-e 

 Az alkohol jobban elálmosít 

 Nincs szükségem sok alvásra, sokat éjszakázom 

 A fiataloknak kevesebb alvásra van szükségük 

 Ha álmos vagyok, hibákat követek el 
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 Gyakori ásítás, szemdörzsölés 

 Nehéz a szemet nyitva tartani és fókuszálni 

 A felemelt fej megtartása nem megy 

 Álmodozó, csapongó, összefüggéstelen 

gondolatok 

 Kígyózó vonalban történő vezetés 

 Jelzések kihagyása, túlhajtás a kijáraton 

 Ingerlékenység, nyugtalanság 

 Problémás a visszaemlékezés – közeli időszak 



 Légzési rendellenesség - asztma 

 Stressz 

 Krónikus álmatlanság 

 Narkolepszia 

 





   2 óra – legmélyebb alvás 

   4 óra – alacsony vércukor, testhőmérséklet 

 10 óra – magas fokú éberség 

 13 óra – lassuló vérkeringés – emésztés 

 15 óra – legrövidebb a reakcióidő 

 18 óra – legmagasabb a vérnyomás 

 21 óra – melatonin kiválasztás 

                felkészülés az alvásra 

 23 óra – mélyalvásos időszak 







http://www.kisalfold.hu/kepek/elaludt_a_kamionos_az_m1-esen_gyorszentivannal_majd_az_arokban_landolt_-_fotok_gombi/2044821/
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