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5/6 Un conduct

effectue de longs trajets, il est nécessaire qu’il garde son rythme habituel de veille, de repos

et de sommeil. La fatigue au volantestinsidieuse . elle s'installe sans prévenir, altére les réflexes
et affecte Ia capacite ™ prendre les bonnes decisions.
a pourcause la fatigue. Fatigue, somnolence, hypovigilance, manque de sommeil... autant de raisons

eur

Conduire est une activité physique importante, assimilable au travail. De fait, lorsque I'individu

Surl'autoroute, un accident mortel sur quatre

pour “faire le plein d’énergie” avant de prendre le volan't.

FATIGUE ET SOMMEL AU VOLANT

| On a longtemps sous-estimZ la baisse de la vigilance
dans la survenue des accidents. Cependant, il est main-
tenant bien Ztabli que la fatigue et son corollaire |@ndor-
missement seraient la premisre cause de mortalitZ sur
autoroute (30 ~ 35 %).

I La fatigue est un Cprocessus cumulatif entra’nant des
difficultés croissantes ~ poursuivre la conduite automobile
et allant jusqu® une baisse des performances E Il faut
alors s@rre ter. Les signes de la fatigue sont : raideurs dans
la nuque, douleurs dans le dos, fixitZ du regard, difficultZs
de concentration.

I La somnolence est la Cdifficulté ~ se maintenir éveillé
méme lors de la conduite automobile E |l faut alors dormir.
Les signes de la somnolence sont : b%ilements ~ rZpZtition,
paupie res lourdes, pZriode d@bsence ou dZsir de changer
frZquemment de position. La somnolence entrane des
pZriodes de Qnicro-sommeilsO(de 1 ~ 4 secondes).

I Sept Franeais sur 10 ressentent des pZriodes de som-
nolence dans la journZe ou au rZveil et 27 % se disent

genZs par ce probleme. Six pour cent des Franeais
avouent qud leur arrive de somnoler au volant. Plusieurs
pathologies peuvent stre ~ |@rigine de la somnolence
excessive, mais seule la moitiZ des personnes diagnosti-
quZes (45 %) est prise en charge.

I La baisse de la vigilance se caractZrise par une diffi-
cultZ~ maintenir une vitesse constante, une inattention
la signalisation ou au trafic, une difficultZ ~ maintenir la
trajectoire.

I Le risque d’endormissement existe surtout sur les
longs trajets sur 400 kilome tres parcourus entre Paris et
Lyon via|@utoroute A6, des conducteurs pourraient ainsi
dormir jusqud® 6 minutes par addition de micro-endor-
missements de quelques fractions de secondes !

I 1 accident sur 5 est dZ ~ I@ndormissement au volant
sur autoroute.

I Un automobiliste qui prend la route en ayant dormi
5 heures ou moins la veille de son dZpart multiplie par 3
le risque d@ccident par rapport = un conducteur reposZ.
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COMMENT fVITER FATIGUE ET SOMNOLENCE ?

I ll existe des pZriodes au cours d’une journZe plus ou
moins influentes sur la perte de vigilance. Ainsi, les Ztudes
montrent que pour une personne Qrierge de maladiesQ
le risque de somnolence augmente sensiblement entre
13 et 16 h, et encore plus fortement entre 2 h et 5 h.
Dans le cas d@n voyage s@ffectuant en soirZe, il est ainsi
recommandZ de s@rre ter de conduire avant minuit et de
ne pas reprendre le volant avant 6 h du matin.
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| De manie re gZnZrale, la conduite de nuit favorise la
somnolence. L@lternance et la succession des phares
de voiture venant ~ contresens, la rZduction du champ de
vision, la mauvaise apprZciation des distances accZls rent
par ailleurs le processus de fatigue. De plus, I@ddition de
la fatigue et de I@lcool multiplie par 7 les risques d@cci-
dents (conduite en fin de nuit apres soirZe entre amis,
discothe que...). =
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SERIE SECURITE
ROUTIERE

ET PROFESSIONNELS
DE SANTE

1¥ Accidents de la route,
les chiffres clZs
Soins, 692: 59-60
2¥Un conducteur toujours
prudent
Soins, 693: 55-6
3¥Un conducteur toujours
attentif
Soins, 694: 57-58
4% Un conducteur toujours
vigilant
Soins, 695: 55-56
5% Un conducteur
toujours maitre de lui
6% Comment rester un bon
conducteur ?

2004, DES RESULTATS
ENCOURAGEANTS...
SAUF POUR

LES JEUNES

¥L'annZe 2004 a
enregistrZ une baisse

de 8,7 % du nombre

de personnes tuZes, 9,2 %
du nombre de blessZs
graves et de 5,4 %

du nombre d@ccidents
corporels. 499 vies ont ainsi
7t7 ZpargnZes en 2004

par rapport ~ 2003.

¥ Si ces rZsultats sont tres
favorables, le gouvernement
encourage nZanmoins
vivement les Frans ais

" poursuivre leur effort,

et tout particulis rement

les jeunes (18-24 ans),
seule tranche d'%ge ~ avoir
accusZ une hausse de 0,7 %.
¥ Source : Observatoire
national interministZriel
de skuritZ routiere

La sécunté routiére en
France. Bilan de I'année
2004, 10 mai 2005.
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NOTE

1. Enque te relative aux
accidents de trajet
dZclarZs par le personnel
des Ztablissements de
santZ, Ztude prospective
menZe du ler janvier 2002
au 31 dZcembre 2002 par
|@ssociation nationale de
mZdecine du travail et
d@rgonomie du personnel
des h™pitaux (ANMTEPH)
en partenariat avec la
Mutuelle nationale

des hospitaliers

et des professionnels

de la santZ et du social
(MNH), dans le cadre d@ne
campagne nationale de
sensibilisation au risque et
de prZvention.

Fiche réalisée en
partenariat avec

la Mutuelle nationale
des hospitaliers

et des professionnels
de la santé€ et du social
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I'll faut savoir anticiper et prZparer son dZplacement
pour prendre la route en pleine forme : respecter son
rythme veille/sommeil habituel, s@imenter sainement,
ne pas partir apres une journZe de travail sans s@tre
reposZ, ne pas se fixer d@eure d@rrivZe, lire attentivement
la notice des mZdicaments lors de traitements en cours
pour conna'tre leur influence sur la conduite routiere.

I Sile conducteur prend la route le matin, il est impor-
tant de privilZgier un petit-dZjeuner consistant accompa-
gnZ d@ne boisson stimulante (thZ, cafZ) * dose modZrZe.
I Pendant le voyage, il est nZcessaire d’adopter les
bons rZflexes pour Zcarter tout risque de somnolence :
- effectuer des pauses fréquentes d@ne durZe de 15~ 20
minutes (toutes les 2 heures). Sur les autoroutes, les conduc-
teurs peuvent profiter des aires de repos pour marcher et
se dZtendre. Si le voyage doit dZpasser huit ~ dix heures, il
faut s@mposer de dormir et de passer une nuit normale ;

- aérer le plus souvent possible le véhicule et rZgler correc-
tement la ventilation et/ou la climatisation ;

- boire réguliérement de |@au, ou toute boisson non
alcoolisZe ;

- respecter les régles élémentaires de conduite pour Zviter
les risques de fatigue et de somnolence : ne pas fixer son
regard sur le vZhicule qui prZce de mais bien regarder dans
ses rZtroviseurs et faire attention ~ la signalisation ; respecter

DES INTIATIVES E SALUER

I En France, DZcret nj 2002-792 du 3 mai 2002 (J.0.
n° 105 du 5 mai 2002) a instaurZ une surveillance mZdi-
cale renforcZe du travail de nuit :
au moins deux fois par an, le mZde-
cin du travail doit apprZcier les
consZquences du travail de nuit sur
la santZ.

I Le 7 mars dernier se dZroulait
la 5¢ JournZe nationale du som-
meil, ~ IGhitiative de IGnstitut du
sommeil et de la vigilance (IVS),
avec le soutien de la SociZtZ fran-
eaise de recherche sur le sommeil
et du Syndicat de la mZdecine du sommeil et de la vigi-
lance. En effet, beaucoup de ceux qui sont atteints de
troubles du sommeil les consids rent comme une fatalitZ

les limitations de vitesse et les distances de sZcuritZ.

I Attention, la radio, la climatisation ou la conversa-
tion avec les passagers ne remplacent pas une pause ou
une sieste. Des que le conducteur observe une baisse de
concentration, il doit faire une halte. Poursuivre la conduite
ne ferait en effet qu@mpirer |@tat de fatigue ou de
somnolence.

I Chez les conducteurs somnolents, la Gieste dynami-
santeOpermet au conducteur somnolent de dormir et de
repartir en forme. Pour les individus qui ne prZsentent pas de
contre-indications ~ la
cafZine, le principe est
de prendre un ou deux
cafZs avant de faire une
courte sieste. La cafZine
mettant 15 © 30 minutes

avant d@gir, son absorption

ne gene pas |@ndormisse-
ment et permet donc un
rZveil de sieste dZpourvu de
Inhertie du sommeil. Si |@tat

de santZ du conducteur interdit
la cafZine, il suffit d@ttendre
30 minutes avant de reprendre
laroute apres la sieste.

et plus de la moitiZ des personnes concernZes n@n ont
jamais parlZ~ un professionnel de santZ.
I Pour la 4% annZe consZcutive,
le CHU de Montpellier a organi-
sZ, le 6 avril dernier, une journZe
de prZvention des accidents trajet-
travail-Ztablissement ~ I@nitiative
du groupe de travail QPatte de
veloursQ CrZZ en 2001, ce dernier
a pour vocation de sensibiliser le
personnel hospitalier ~ la problZ-
matique des accidents de trajet.
© Denis Dugas Jne mascotte appelZe CPatte E
un chat, a ZtZ crZZe pour identifier les actions de ce groupe
de travail. Elle symbolise I@ngagement du CHU et incite
les personnels ~ faire (patte de veloursOau volant.

LES ACOIDENTS DE TRAJET CHEZ LE PERSONNEL DES fTABLISSEMENTS DE SANTf

I Presque la moitiZ des accidents (46,98 %) survient
entre 5 h et 9 h du matin, 5 % entre 21 h et 5 h.

| PZtat de vigilance avant Paccident apprZciZ par IGn-
tZressZ a ZtZ jugZ GormalOdans 85,11 % des cas et
comme diminuZ dans 7,8 % des cas.

I Pour 59,39 % des accidentZs, la pZriode de sommeil,
durant la nuit prZcZdant I@ccident a ZtZ comprise entre

6 et 8 heures et pour 18,89 % supZrieure ~ 8 heures.
13,26 % dZclarent avoir dormi entre 4 et 6 heures et
1,93 % moins de 4 heures.

| 84,52 % des accidentZs a travaillZ de jour avant |@cci-
dent contre 15,48 % de nuit. Il ne semble pas survenir
plus d@ccidents entre le lieu de travail et le domicile
parmi les Zquipes de nuit.
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