Neste periodo de férias as deslocacdes de automoével sdo mais frequentes e
muitas vezes mais longas. Com o aumento de trafego, caracteristico desta
época, tem-se verificado sistematicamente um pico de sinistralidade nos meses
de Julho e de Agosto.

Cabe principalmente ao condutor minimizar esta situacao através de adopc¢ao
de comportamentos que Ihe permitam viajar com mais seguranca sem por em
risco a sua vida e a dos outros. Nao esquecamos que em cerca de 95% dos
acidentes de que resultam vitimas mortais ou feridos graves tém com factor

dominante ou concorrente a falha humana.

Vamos recordar alguns comportamentos que, uma vez adoptados, podem
transformar as deslocacbes de férias num verdadeiro prazer, minimizando

muitos dos riscos inerentes a circulacdo automaével.

Preparacéo daviagem
> Ao propbr-se realizar uma viagem o condutor deve certificar-se, com
antecedéncia, de que o seu veiculo se encontra
em perfeitas condicdes mecanicas. Deve mandar
verificar especialmente: piso dos pneus, incluindo
0 sobresselente; direccdo; sistema de travagem;
amortecedores, focagem dos fardis e
funcionamento dos dispositivos de sinalizagéo.

Antes de iniciar a viagem ha que conferir: a



pressdo dos pneus; o nivel do 6leo do combustivel e da agua na bateria e
no radiador; o bom estado da limpeza dos vidros e do bom funcionamento
dos limpa para-brisas.

2 Programar cuidadosamente o itinerario, ndo impondo metas exageradas de
tempo ou distancia e optando, sempre que possivel, por estradas menos
congestionadas.

2 Nao esquecer toda a documentacdo necessdria, procurar repousar € nao
ingerir bebidas alcodlicas nem refeicdes pesadas.

2» Se viajar com criancas procure levar consigo, em lugar acessivel, agua e
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‘.. _ _F, alguns jogos ou livros que as possam entreter de forma a
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9 ' gue néo fiqguem impacientes e se transformem em factores
AFTD2N  de distraccao do condutor.
» Na&o carregar demasiado o veiculo e distribuir
correctamente a bagagem. A carga aumenta a
distancia de travagem e a carga excessiva e mal
distribuida altera a estabilidade e o controlo da
direccdo podendo provocar derrapagens nas curvas.
Nao transportar volumes soltos no veiculo que se possam deslocar com o
andamento ou que impecam a visibilidade.
2 Se deslocar um reboque deve atender a sua influéncia na direcgdo, na
aceleracéo e na travagem.
2> Vestir-se com roupa comoda e calcar sapatos confortaveis. O uso de

sandalias ou sapatos muito grossos dificulta a ac¢céao sobre os pedais.

Iniciar a conducdo repousado e em boas condi¢cdes psicofisioldgicas,
com o veiculo em bom estado e com um plano da viagem organizado € ja

um bom comeco!



Durante a viagem

> Criancas - Se transportar criancas deve fazé-lo no banco

traseiro do veiculo, utilizando os sistemas de retencao
obrigatorios e homologados, de acordo com 0 seu peso
idade e tamanho. SO assim serdo eficazes e confortaveis.

> Cinto de seguranca - Utilize sempre o cinto de seguranca e verifiqgue que

todos o0s passageiros 0 usam igualmente, mesmo nos

bancos traseiros. Em caso de acidente estes dispositivos

minoram as consequéncias em termos fisicos dos

ocupantes. E importante ter presente que uma colisdo a
50km/h corresponde a queda de um 4° andar.

» Fadiga — A fadiga no condutor manifesta-se a nivel muscular, nervoso e
visual. Torna-o nervoso e ansioso. Os seus gestos tornam-se mais lentos e
tem muitas vezes tendéncia a circular demasiado depressa, avaliando mal a
sua velocidade e a dos outros. A conducéo, por obrigar a fases de atencéo
difusa e de concentracdo intensa numa postura rigida, induz a fadiga,
mesmo que no seu estado inicial ndo seja muito sentida pelo condutor. H&
gue saber reconhecer os seus sinais. Assim:

@ Irritabilidade, cabeca pesada, picadas nos olhos;

@ Bocejos, crispacao do pescoco e dos ombros;

& Necessidade de mudar frequentemente de posigéo;

@ Impressédo que todos os outros condutores conduzem mal;

@ Sensacédo de muito calor ou de o vestuario estar muito apertado.

Se estes sinais aparecerem néo hesitar em parar, tomando as
el

AVA devidas precaucdes, sair do veiculo e andar um pouco.

AV

@ Manter o veiculo arejado e regular a climatizacao;
@ Ligar a radio com musica suave;
@ Beber muita agua, néo ingerir bebidas alcodlicas e alimentar-se a base

de refeigOes ligeiras;



@ Evitar manter o olhar sempre fixo no eixo da via; marcar uma hora de
chegada muito rigida; iniciar a viagem ap6s um dia de trabalho;

@ Fazer pausas de 10 a 15 minutos entre cada 2h de conducéo:

Porque contraria 0 nosso ritmo biolégico e porque a

luminosidade é artificial a fadiga surge com mais frequéncia e

acentua-se durante a conducgao nocturna.

N&o esquecer que a comodidade também € seguranca. Para que a viagem
seja menos fatigante o condutor deve estar comodamente sentado e em
posicdo que possibilite 0 dominio perfeito do veiculo em caso de emergéncia.
Assim é importante:
@ Regular o assento de forma a que os pés cheguem perfeitamente aos
pedais;

@ Regular os espelhos retrovisores de forma a melhorar a visibilidade.

A fadiga pode induzir a sonoléncia, principalmente de noite e/ou em
ambientes monétonos. Tanto um como outro destes estados pode ser
agravado pela absorcao de alcool, drogas e/ou medicamentos.

> A atencdo do condutor deve ser prioritariamente
dirigida para a conducdo. A manutencdo de uma conversa telefonica, para
além de outros efeitos prejudiciais a uma conducao segura, é
um factor de dispersdo da atencdo pelo que o condutor ndo

deve conduzir e telefonar ao mesmo tempo, mesmo se 0 uso

do telemovel Ihe permitir manter as maos livres.
> O alcool € um depressor que afecta negativamente todas as

capacidades, fisicas e psicoldgicas, necesséarias a pratica de

uma conducdo segura. A ingestdo de bebidas alcodlicas

sobrevalorizar as suas proprias capacidades. O condutor esta convencido
gue se encontra em O6ptimas condi¢cdes e inclina-se a correr riscos no

preciso momento em que as suas faculdades ja se encontram reduzidas;



@ Diminuicdo das capacidades de percepcédo visual — A acuidade visual
diminui, quer para longe, quer para perto, assim como a Visédo

~ My crepuscular, a visdo estereoscopica e a recuperacdo apos

encandeamento;
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@ Estreitamento do campo visual — Este estreitamento manifesta-
se pela perda progressiva da visdo periférica, podendo chegar a visdo em
tinel, situacdo em que so € visto aquilo que esta directamente a frente, e
em caso de elevada intoxicacdo pode levar a diplopia;

@ Perturbacdo das capacidades de avaliacdo — Avaliacdo deficiente das
velocidades e as distancias;

@ Lentificagéo da resposta reflexa;

@ Diminuicéo da resisténcia a fadiga — Se numa primeira fase, muito inicial,
o alcool contribui para criar uma sensacao de bem estar, esta sensacao €
depressa substituida por um estado de fadiga que se vai intensificando;

@ Aumento do tempo de reaccdo — Sob o efeito do &lcool aumenta o tempo
gue decorre entre a percepcdo de um determinado estimulo e o inicio da
resposta ao mesmo.

@ Descontrolo motor — Este descontrolo pode manifestar-se em travagens
buscas e desnecessarias assim como em grandes golpes do volante;

@ Aumento do risco de acidente mortal — O risco de envolvimento num
acidente mortal aumenta mais rapidamente do que a taxa de alcool no
sangue (TAS). Com uma taxa de 0,509/l o risco aumenta 2 vezes; com
0,809/l o risco aumenta 4 vezes; com 0,90g/l o risco aumenta 5 vezes;

com 1,209/l o risco aumenta 16 vezes.

~ '~ A ingestdo de bebidas alcodlicas e a
,(‘ ;\ conducdo sdo incompativeis.
> Alguns medicamentos, mesmo de uso corrente, mas

sobretudo os que actuam a nivel do sistema nervoso central, prejudicam as
capacidades necessarias a pratica de uma conducdo segura. H& que ler a bula
e verificar se ai consta alguma contra-indicacao para a conducao. Se for o caso

nao se deve conduzir.



> Para viajar com mais seguranca € necessario cumprir sempre

os limites de velocidade e ndo circular a velocidade

) " excessiva para as condicbes existentes, sejam elas

respeitantes ao estado psicofisiolégico do préprio condutor,

ambientais ou a intensidade do trafego..

respeitantes ao veiculo, a infra-estrutura, as condicfes

/ Quanto mais elevada for a velocidade, mais a

A capacidade de percepcéao visual diminui, 0 campo visual
el

fica reduzido e o risco de erro aumenta. A aderéncia dos

~\ Pneus ao piso vai diminuindo e a fadiga surge com mais
facilidade. O tempo de reaccdo aumenta, aumentando a distancia de
reaccdo e, consequentemente, a distancia de paragem do veiculo. As
consequéncias de uma colisdo serdo mais gravosas.

> Para evitar uma colisdo com o veiculo que segue

a sua frente, o condutor deve deixar em relacdo a este uma distancia que lhe

permita travar/parar em seguranca, no caso de uma

travagem/paragem/mudanca de

trajectoria brusca daquele.

> As ultrapassagens realizadas em circunstancias

inseguras e mal sinalizadas estdo na origem de grande parte dos acidentes. S6

se deve ultrapassar se for absolutamente necessario e somente quando

estiverem reunidas todas as condicbes para a realizacdo da manobra em

seguranca

> O né&o respeito da regra de cedéncia de

passagem acarreta riscos cujas consequéncias sao na maior parte das vezes

nefastas. Esta regra deve ser sempre respeitada em prol da seguranca de

todos.



Um bom condutor deve:
< Estar consciente dos seus proprios limites fisicos e
psicologicos;
¥ Respeitar rigorosamente o Codigo da Estrada e as normas
de segurancarodoviaria;
¥ Adaptar a conducéo ao veiculo que conduz, & estrada em que circula,
as condi¢cdes ambientais e a intensidade do trafego do momento;
¥ NZo surpreender os outros utentes da via publica dando-lhes sempre a
conhecer as suas intengdes sinalizando todas as manobras que pretende

efectuar e ndo se deixar surpreender, prevendo 0s seus comportamentos.




