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Raideurs dans la nuque
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Douleurs dans le dos
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Vous devez faire une pause

Paupiéres lourdes

d Baillements

(Ministére de la Santé)

www.securite-routiere.gouv.fr

v

Qui n‘a pas connu une grande fatigue pendant un trajet
en voiture ¢ Sachez-le, un état de somnolence multiplie
par huit le risque d’avoir un accident.

es yeux piquent, les paupiéres
Ls’olourdissenf, la nuque se rai-

dit et on languit d’arriver... Des
signes de somnolence au volant qu'il
ne faut pas prendre & la légére. En
effet, dés que le niveau de vigilance
baisse, les perceptions s’altérent...
Et les réactions aussi, ce qui aug-
mente les probabilités d’accident.
Selon une étude menée par le pro-
fesseur Pierre Philip, responsable de
la cliniqgue du sommeil au CHU de
Bordeaux, “le manque de sommeil
affecte de fagon significative le temps
de réaction lors d’un long trajet (neuf
heures de conduite). Il peut étre aug-
menté de 650 millisecondes, ce qui
représente sur autoroute, une distance
de 23 métres & 130 km/heure sur
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chaussée séche. Au final, conduire en
état de somnolence multiplie par huit
le risque d’avoir un accident corpo-
rel”. D'aprés le professeur Philip “en
France, 10 % des accidents relévent
de la fatigue au volant”. Et sur auto-
route, un cas d’accident mortel sur
trois est lié & un probléme de perte
de vigilance (hypovigilance) selon les
derniéres statistiques de |'Associa-
tion des Sociétés Francaises d'Auto-
routes (ASFA). “L’implication d’un seul
véhicule et I'absence de trace de frei-
nage sont typiques d’une hypovigi-
lance. Le conducteur perd le contréle
de son véhicule et percute un obsta-
cle & pleine vitesse”, précise le doc-
teur Alain Muzet, directeur de
recherche au CNRS. “L’engrenage
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de I"hypovigilance peut concerner tout
le monde, parce que tout le monde
n’a pas dormi huit heures avant de
prendre le volant”, insiste-1-il. Selon
le professeur Damien Léger, respon-
sable du Centre du Sommeil de I'Hb-
tel-Dieu et ancien président de
I"Institut du sommeil et de la vigi-
lance : “aprés 18 heures d’éveil
continu, les performances sont iden-
tiques & un taux d’alcoolémie de
0,5g/litre dans le sang”.

Quand les premiers signes avant-
coureurs de I'endormissement sur-
viennent, une seule solution: il faut
s'arréter. Le bon réflexe est une pause
toutes les deux heures. Cela permet
de prendre |'air, de se dégourdir les
jambes et de faire une mini-sieste
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d’un quart d’heure pour bien récu-
pérer. Pour ne pas se sentir groggy
ensuite, il suffit de prendre un café
au début de la pause. La caféine met-
tant entre 15 et 30 minutes pour agir,
cela donnera I'énergie nécessaire au
réveil. Si le café est interdit, il faut
allonger la pause d’une demi-heure
aprés la sieste ou prendre un thé ou
un coca & la place, méme si I'effet
“coup de fouet” est moins fort.

En dehors de toute maladie, des
altérations physiologiques apparais-
sent inéluctablement avec |'ége. Pre-
miére touchée : la vue. On perd un
peu d’acuité (vision de loin ou de
prés), on met plus de temps &
“accommoder” (quand on regarde
le compteur puis la route, par exem-
ple), on percoit moins les contrastes
et le champ visuel rétrécit. La résis-
tance & |'éblouissement se
réduitaussi : attention, donc, au solell
rasant. Louie est aussi affectée par
I"age...

Choisir un véhicule adapté a ses
limites permet de rassurer la
conduite : direction assistée, réglage
électrique des rétroviseurs, bofte de
vitesse automatique sont autant d’élé-
ments qui permettent de rester
concentré ou de compenser des arti-
culations moins performantes.

Il faut donc étre plus attentif & son
corps, surveiller réguliérement sa vue,
son audition et ses réflexes et ne pas
se surestimer. Si I'on prend des médi-
caments au long cours, il faut connai-
tre leurs possibles effets secondaires
(lire encadré ci-contre).

Enfin, avant de prendre la route,
et quel que soit son dge, mieux vaut
éviter les sucreries et les repas trop
lourds ou trop arrosés. Le stress est
également de facteurs de risque. |l
faut savoir que le sommeil ne frappe
pas que la nuit. Les heures les plus
d risque sont entre 2 et 5 heures du
matin et entre 13 et 15 heures.
Tenez-en compte quand vous pren-
drez la route |
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édicaments : attention !

L'Agence francaise de sécurité sanitaire des produits de santé
(AFSSAPS) a réformé |'étiquetage des boites de médicaments pour mettre
en garde les utilisateurs. Des pictogrammes avec une voiture sur fond jaune,
orange ou rouge indiquent le niveau de risque de somnolence. Car nom-
bre d’entre eux peuvent émousser les réflexes. C’est le cas de certains anti-
douleurs comme la codéine, d’anti-nauséeux, d’antihistaminiques
(médicaments contre les allergies), mais aussi de certaines spécialités utili-
sées pour traiter le diabéte, |'arythmie cardiaque ou I'hypertension. Méme
punition pour les traitements de la ménopause qui peuvent provoquer des
troubles visuels ou de la concentration.

Des troubles mineurs, certes, mais qu’il vaut mieux connaftre. Certains
traitements antirhumatismaux peuvent, eux aussi, engendrer des troubles
visuels. Méme vigilance obligatoire si I'on prend des antimigraineux, un trai-
tement en cas de maladie de Parkinson ou un médicament ayant une action
sur le systtme nerveux central. Sans oublier, bien sor, tous les traitements
contre les troubles du sommeil ou |"anxiété qui “fatiguent” forcément. Ces
effets indésirables seront plus ou moins importants en fonction des indivi-

dus.
Attention, danger :
Soyez trés prudent ne pas conduire
Ne pas conduire Sans ['avis Pour |a reprise o la conduite,

d'un professionnel de sante demande: 'avis dun mégecin

Soyez prudent
Ne pas conduire
LIS sans avor lu fa notice

as plus de risque jusqu’a 75 ans

On est loin de I'image d’Epinal des grands-parents somnolents
au coin du feu. Selon les données du ministére du transport, ces dix der-
niéres années, le kilométrage moyen annuel des plus de soixante-cing ans
a augmenté d’environ 25 %. Et d’apres les statistiques, le nombre d’acci-
dents nest pas plus élevé au-dela de cette tranche d’dge, méme si I'on
constate une augmentation des risques & partir de 75 ans. Passé cet dge,
les conducteurs dgés repassent dans une catégorie & risque, au méme niveau
que les trés jeunes conducteurs. Il leur arrive de provoquer des accidents &
la suite d’une faute d’inattention. En automne 2003 au CHU de Bordeaux,
dix jeunes (20-25 ans) et dix personnes plus dgées (52-63 ans), tous volon-
taires sains, ont participé & une expérience. Leurs temps de réaction ont été
testés aprés 24 heures sans dormir et 24 heures avec une nuit de 8 heures
de sommeil. Aprés une nuit normale de sommeil, les sujets plus Ggés ont
des temps de réaction plus lents que ceux des jeunes. Mais quand ils sont
soumis & une privation de sommeil, ce sont surtout les jeunes qui voient
leurs bons résultats diminuer. En effet, dans ce cas de figure, les temps de
réaction des sujets jeunes augmentent nettement alors que ceux des per-
sonnes plus égées ne subissent pas beaucoup de variations.

(Source : Journal of sleep research 2004).
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