Torju vasymysta

Vasymys on yleinen kaikenikaisten kuljettajien ongelma. Vasyneena tarkkaavaisuus
heikkenee ja virheet lisaantyvat. Nuku riittavasti ja kayta lepoaika viisaasti.
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6 klo 02-06 14-18 o :

Syo tyovuoroa ennen ja
Unentarve useimmilla Vasymys korostuu sen aikana monipuolisesti.
6-9 h / vrk. aamuyolla ja iltapaivalla. Valta raskaita aterioita.
./7 222 15-20 min

: : : Jos vasymys yllattaa tien paalla, pida tauko

Ajamisen jatkumiseen tahtaavat ja ota lyhyet tirsat. Kofeiini ennen tirsoja

kikkakonstit eivat useinkaan toimi. tehostaa niiden piristavaa vaikutusta.

Vasyneena ei saa, eika tarvitse ajaa, koska lakikin sen kieltaa.
Tyonantajan velvollisuus on huolehtia siita, etta tyon tekeminen on turvallista.

o Halyttavia merkkeja ajon aikana

haukottelu hiekkaa silmissa paan nuokahtelu kaistalla vaeltelu

Taajaman ulkopuolella nukahdetaan herkemmin. Omaa ajokuntoaan ei pysty arvioimaan liian vasyneena.
Auto ajautuu kaistalta ja suistuu tielta. Akilliset korjausliikkeet ovat raskaalla ajoneuvolla vaarallisia.

Nukutko hyvin? Huonoksi koettu unenlaatu kielii onnettomuusriskin kasvusta.
Keskustele tydnantajasi kanssa, jos vasymys painaa tyossa.

¢ Jaa hyvaksi havaitsemasi vinkit muille.

* Tartuta vastuullinen toiminta myos tyokavereihisi.

Kay viela testaamassa
lilkenneturva.fi/VasymysAmmattiliikenteessa

'IVa//ta muista — ennakoi.
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Hakeudu tutkimuksiin, jos jatkuvalle vasymykselle ei I6ydy loogista selitysta

Jatkuva paivavasymys ja nukahtelu kannattaa tarkistuttaa esimerkiksi tyoterveyshuollossa. Taustalla voi olla
sairaus, jonka hoitaminen paitsi puree paivavasymykseen ja nukahteluun myos yllapitaa ajokykya. Laakari
pyrkii ensi sijassa vaalimaan ajoterveytta. Kaksi ammattikuljettajaa, joilla uniapnea todettiin alle 40-vuotiaina,
kertovat kokemuksistaan.

Silloin, kun uniapnea todettiin, olin taistellut sen kanssa useamman vuoden. Viimeinen puoli vuotta oli aika lailla
helvettid. Nukuin tunnin patkia 6isin ja herasin tukehtumisen tunteeseen. Elamanlaatu paheni tosi paljon, hermot
kirenivat. Pahimmillaan oli toissa, kun purettiin kuormaa. Oli seisoskelua. Kun nojasin karrya vastaan, otin tirsat.

Sinnikkyydelld on parjatty ne ajat.

Vuosia muut perheessa kertoivat, ettd kuorsaan ja on hengityskatkoksia. Karsin paivavasymyksesta joka paiva.
Klo 8—10 tuli totaalinen sippi, vaikka nukuin omasta mielestani paljon. Mietin, etta se on vain tydvasymysta ja
menee itsestadn ohi. Puolisoni suostutteli hakeutumaan tyopaikkaldakarille. Uniapnea oli silti yllatys.

0 Uniapneaan loytyy useita eri hoitomuotoja. Molemmilla kuljettajilla on kdytdssaan ylipainehoitolaite
CPAP. Laitteeseen kiinnitetyn maskin avulla ylipaine pitaa hengitystiet auki. Moni tottuu maskiin
nopeasti. Heilla tottuminen vei kuitenkin aikaa.

Alussa suhtauduin sairauteen valinpitamattomasti. Ladkari sanoi lopulta suoraan, etta pahimmassa tapauksessa
ajo-oikeus viedadn. Puolisen vuotta kesti, ettd opin kayttamaan maskillista CPAP-laitetta. CPAP-laitteeseen on
saatavilla lisaosia, kuten hengitysilman kostuttaja. Maskeja on useita erilaisia.

Kun paasin ladkarille, joka otti asian vakavasti, annettiin testerit kotiin. Kaksi viikkoa meni ja laakari soitti. Sanoi, etta
vaikealla uniapnealla mennaan. Siita on noin viisi vuotta. Meni vuoden padivat, etta kroppa tottui CPAP-laitteeseen.
Vedin maskia unissani pois. Lahtopaineet, joilla laite tuotti happea, olivat korkeat vaikean uniapnean takia.

Nyt olen uudessa tydssa, jossa tehdadn saman viikon aikana paiva- ja yovuoroa. Laitteen soveltaminen
arkielamaan on tdsta syysta toisinaan vielakin haasteellista, mutta palkitsevaa.

Kun totuin laitteeseen, niin en osaa edes sanoin kuvata. Se oli kuin uudestisyntyminen. Tydssa ajan paivavuoroa. Pidan
laitetta vapaa-ajan reissuilla mukana. Ulkomaille lahtiessa saa ladkarista paperin lentoliikenteeseen. Jos uniapnea on
oikein hoidettu, niin jokainen huomaa sen vireystilan. Laakarin varaaminen ja testerit kotiin menee kauppareissulla.

Mita on uniapnea?

Uniapnea tarkoittaa unenaikaisia hengityskatkoksia. Taustalla on ylahengitysteiden ahtaus. Muut saattavat
havaita uniapnean kuorsauksesta tai hengityskatkoksista. Hengityskatkosten takia unen laatu on heikkoa.
Oireina on muun muassa vasymysta ja artymysta, jopa muistihairidita. Uniapnea sairautena on hyvin
yleinen, varsinkin keski-ikaisilla ja raskaan ajoneuvon kuljettajilla. Tutkimuksiin on syyta hakeutua

oireisena. Hoito ennaltaehkaisee myds muita sairauksia.
Yhteistyossa: ’

Lahteet ja lisdtietoa uniapneasta: 7
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