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Afin de pourvoir mesurer une éventuelle somno-

lence dans la journée, voici quelques situations de Alcool, stupéfiants, médicaments, troubles du som-
la vie quotidienne, ou nous vous demandons d’éva-

1 ) meil, etc.peuvent altérer votre vigilance. N’hésitez pas
luer le risque de vous assoupir.
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& ; A o a en parler avec votre médecin du travail.
Méme si vous ne vous étes pas trouvé récemment L M Vau— Le". oo

dans l'une de ces situations suivantes, essayez Cachet du middecin :

d’imaginer ce qui aurait pu se passer. -
Remplissez le tableau ci-dessous en vous deman- .(.

dant pour chaque situation quelles auraient été O(A'S GOWMS
vos chances d’'assoupissement. Cochez la case du

chiffre correspondant.

Enfin, calculez votre score final en additionnant
tous les chiffres-entourés.

0 = jamais d’asso’\.nplssem_en;:ment
2 = chance moyenne d’assoupiss ne
1 = faible chance d’assouplsseme "
3 = forte chance d’assoupissemen
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Assis inactif dans un lieu
public : cinéma, théatre,
. _ DE L'EMPLOI |
reunions. EI”DE LINSERTION anté
Passager d’une voiture ou
d’un transport en commun
roulant depuis plus d’'une

heure sans interruption.
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lorsque les circonstances

le permettent.

Assis en train de parler

| a quelqu’un.
Assis au calme apres un
déjeuner sans alcool.

Dans une voiture immobi-
lisée quelques minutes, a
un feu rouge ou dans un
embouteillage.
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Johns MW (1991) A method for measuring daytime
sleepiness : The Epworth Sleepiness scale, 14 : 540-5645
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S Les médicaments vous smgnen_t mais P_ a6 RS,
Q& wvw avoir un effet néfaste sur votre V(I;glrl“ta"‘g: ;el axants
) i iques. Certal .
S.q antidépresseurs, anxiolytiqu antihistaminiques,

musculaires, anti-inﬂammatonres, b o M
antitussifs, etc. peuvent égalemen
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Un accidend mortel Parmi les #@éﬁ.mfs, Le MLS’
sur trois est Ui & Caleool est Ce PQ“'S fréquw rencondré

N’oubliez pas, il y a la méme quantité d’alcool dans :

RAPPELEZ A VOTRE
MEDECIN TRAITANT

Les stupéfiants entrainent :

Un verre de biére @ - : e Des temps de réaction allonges, -
m a5 (25 L) U:l‘.?’_e"k(lezj‘eisw : Biérzﬂgzr:jt: T—;’s:fele;a\;lls’:i'lcis(’)n euphorisante QUE voU§ ETEg
A du cannabis. AU«I CONDUCTEUR
Un- verre de Pastis Un verre de Whisky Lo cannabis peut étre détecté dans 'organisme plusieurs
a 4_5" (2,7 Ce—) a 4_5\’ (2,7 Oa—) ﬁ semaines apreés la prise.

L'alcool entraine :

e Des troubles de la vision avec altération du champ
visuel,

e Des troubles de I'équilibre,

e Des troubles du jugement,

e Un retard des réactions.

Evoludion de Caleoolémmie

le Somrnumel

d!.a s_omnolenc,e au volant est Ia Premiére cause
accident sur I'autoroute : picotements des yeux,

baillements raideur de nu i
’ r que, paupiére e
! : ’ s lourde
sont des Slgl)es d'alertes. S, etc.

Une pause, une courte sieste sont indispensables si:

1 @e’,—(}(f% 3 verres de vi 5 @ -
5 ce vin & jewun ® Vvous avez une fatigue anormale le matin

Aa_w;%mu _FH‘,W,(ZO ks ® vous ronflez,

16 — Femime, 66 ks ® Vous faites des arréts respiratoires la nuit

¢ 1 apérihif + 3 verres de vin au. cowrs du repas e VoL S Endormgz dans la journée,
1.4 s i, B ® Vvous avez un surpoids,
15 ... Fomme, 4o &5 ® Vous avez une hypertension artérielle.
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FAITES LE TEST AU vERSS
DE CeETTE PLAQUETTE.

ATTENTION A LASOCIATION
A quantité égale, I’alcoolémie est plus élevée chez la ALCOOL + §TU'PEFIANT§

femme que chez I'homme et plus importante pour une
personne maigre que pour une personne corpulente.




