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Yorgunluk ve Uyku Hali Nedir?

Calisma Kagidi

Yorgunluk ve uyku hali, hizli tepki verme ve odaklanma yetenegini azaltir, kaza riskini iki katina
cikarir. Trafik hizinda bile birkag saniyelik uyku (mikro uyku) élimculdar.

Sorular

1. Yorgunluk tepki sUresini ne kadar yavaslatir?
A) Degismez

B) Yaklasik %50

C) Yaklasik %20

D) Ongérilemez sekilde

2. 100 km/s hizinda surucu 1 saniye dikkatsizlik sirasinda ne kadar mesafe gider?

3. Oto yolda mikro uyku:

A) Nadir ve zararsiz

B) Fark edilmez ama son derece tehlikeli
C) Sadece yash suruculerde olur

D) Yuksek ses muzik ile 6nlenebilir

4. Uykulu hissedilirse hemen yapilmasi gereken en iyi eylem?
A) Pencereyi ac

B) Kahve ic ve devam et

C) Guvenle durup 20 dakika uyku kes

D) Radyo sesini yukselt

5. Bir striicl uzun bir yol yolculugunda 18 saat uyanik kalistir. Yorgunluk fren yapma
kabiliyetini nasil etkiler?

6. Agir bir 6gleden sonra yemeginden sonra strlcl otoyolda uykulu hisseder.
7. Gece vardiyasl isci 12 saat is sonrasi saat 3 de eve araba ile gitmektedir.
8. Tanimla: Surlste yorgunluk ve uyku hali nedir?

9. Tanimla: Mikro uyku nedir?

10. Tanimla: Yorgunluk riski ne zaman en yuksektir?

Notek ile bu konuyu Al hocayla, Apple Pencil ile calis:
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Cevap Anahtan

1. B) Yaklasik %50 — 18+ saat uyanik olmak tepki stiresini %30-50 yavaslatir, %0.05 kan alkol
orani etkisine esittir.

2.B) 28 m — 100 km/s = 28 m/s; 1 saniye 28 metre kapsar.

3. B) Fark edilmez ama son derece tehlikeli — Sdracu biling disi ve fark etmez; arac kayiyor; kaza
cok muhtemeldir.

4. C) Guvenle durup 20 dakika uyku kes — 20 dakikalik uyku uyanikligi 6nemli élctide geri
kazandirir; diger yontemler gecicidir ve yetersizdir.

5. 18 saat uyanik olunca tepki stiresi %50 uzar SUrUcU fren i1sigini normalden 0,5 sn ge¢ gorir 100
km/s'de ara¢ durmadan 14 m daha ileriye gider Kaza riski 6nemli dlcude artar

6. Dolu mide kan akisini sindirime ¢eker; beyin uyanikligi diser Goézler kapanir; mikro uyku baslar
(1-2 sn) 120 km/s'de arac sadece 2 saniyede 70 m kayar Surici uyandiginda araci komsu seride
straste bulur — kaza yakin

7. Sirkadiyen ritmi en dUsuk noktadir; melatonin yUksektir Beyin %30-40 daha yavas calisir;
yorgunluk zirvededir Tek aracli kaza riski ginduz riskinden 10 kat fazladir En gavenli: sarusten
once dinlenme veya alternatif ulastirma

8. Uyku eksikliginden kaynaklanan azalan zihinsel uyaniklik ve tepki stresi; kontrolU tehlikeli
sekilde zayiflatir.

9. Direksiyon basinda kisa, istem disi uyku (saniyeler); strlGcU sirada fark etmez.

10. Gece saat 2-6 arasli, 18 saatten fazla uyanik kalma veya uzun monoton surisler.
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