HYGIENE DE VIE

En forme pour la route !
m Une bonne santé permet de maintenir ses capacités
d’attention en éveil.

® Des problémes de santé peuvent altérer la capacité a la
conduite = Signalez a votre médecin que vous conduisez.

m Attention : la nuit, la vision est diminuée et la visibilité
réduite.

m N’oubliez pas que la conduite fatigue et que cela viendra
s’ajouter a toute altération de votre état de santé.

m Réaliser un long trajet aprés une journée de travail peut
avoir les effets suivants : perturbation des gestes, troubles
de la vue, réduction du champs visuel, mauvaise estimation
des distances.

m Sachez reconnaitre les signes de fatigue (picotements des
yeux, baillements répétés, paupieres lourdes, raideur de la
nuque).

Arrétez-vous ou cédez le volant

m Quand vous prenez la route, pensez a :

® Manger ni trop (digestion difficile) ni trop peu
(hypoglycémie).

® Prendre une bouteille d’eau pour vous hydrater.

e Faire des pauses réguliéres (marche, étirements,
mouvements respiratoires).

e Aérer I’habitacle.

Adapter le poste de conduite
pour une position optimale de conduite.
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Statistiques d'accidentologie routiére
en trajet et en mission par département
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(oNDU(TEVR RESPONSABLE

En mission professionnelle ou lors du trajet domicile-

travail, le conducteur doit maitriser son véhicule

Une conduite responsable permet d’éviter :

m Les atteintes physiques des personnes transportées,
d’autres usagers de la route ou de soi-méme.

m La suspension ou I’'annulation du permis de conduire
(qui peut entrainer un licenciement).

m Des conséquences juridiques : responsabilités pénale
(amendes, prison) et civile (dommages et intéréts liés
aux victimes et aux préjudices matériels).

Les bonnes pratiques du conducteur responsable :
m Soyez prudent et vigilant.
m Adaptez votre vitesse a votre environnement
et gardez vos distances de sécurité.
m Respectez le Code de la route.
m Ne téléphonez pas en conduisant méme avec un
kit mains-libres.
m Vérifiez I'état général et I'entretien de
votre véhicule : pneus, phares, contrdle technique.
m Portez un casque et un gilet de sécurité.
m Faites contrdler votre vue régulierement.

ATTENTION : certaines pathologies sont
incompatibles avec la conduite,

Parlez-en a votre médecin
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Assurer sa propre sécurité  Téléphoner en conduisant multiplie
par 5 le risque d’accident

ENTRETIEN DV VEHI(ULE

m Avant chaque prise de véhicule, vérifiez I’état du véhicule,
des phares, rétroviseurs, et une fois par mois, les niveaux
des différents liquides, la pression des pneus.

m Utilisez un carnet de suivi.

L’entretien du véhicule est de la responsabilité de chacun.
Les dysfonctionnements doivent étre signalés
auprés de votre responsable avant et/ou aprés

chaque prise du véhicule.
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OlNES PRTIOVES
AL(ool, DROGUES, MEDICAMENTS

Médicaments, alcool, drogues modifient
votre comportement sur la route...
m Diminution des réflexes.
m Mauvaise évaluation des distances.
m Diminution de la perception du danger.
m Coordination des mouvements perturbée.
m Baisse de la vigilance.
m Difficulté de résister a la somnolence.
m Réduction du champ visuel.
...et augmentent le risque d’accidents !

Ce quil faud savoir

m Il n’y a pas de drogues douces au volant

m La consommation et la possession de drogues sont
interdites par la loi !

m Attention aux nouvelles drogues de synthése
(ecstasy, résine de cannabis, ...)
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Chaque verre contient la méme quantité d’alcool
m L'alcool dans le sang atteint son maximum 1h apres le
dernier verre.

m Elimination trés longue : 0,15 g/h

Celui qui conduit,

c’est celui qui ne boit pas ! s

m Médicaments : pictogrammes et notices a respecter.

Ak A

m Prévenir son médecin ou son pharmacien que I’on conduit.

m Pas d’alcool avec les médicaments.

m L'alcool peut modifier I’action de certains médicaments !




