ECHELLE DE SOMNOLENCE D’EPWORTH

Afin de pourvoir mesurer une éventuelle somnolence
dans la journée, voici quelques situations de la vie
quotidienne, ol nous vous demandons d’évaluer le
risque de vous assoupir.

Méme si vous ne vous étes pas trouvé récemment
dans l'une de ces situations suivantes, essayez d’ima-
giner ce qui aurait pu se passer.

Remplissez le tableau ci-dessous en vous demandant pour
chaque situation quelles auraient été vos chances d’assou-
pissement. Entourez le chiffre de la case correspondante.
Enfin, calculez votre score final en additionnant tous les chif-
fres entourés.

0 = jamais d’assoupissement 2 = chance moyenne
d’assoupissement

1 = faible chance 3 = forte chance
d’assoupissement d’assoupissement

Si votre score final est supérieur ou égal & 10, avec votre Médecin du Travail.
parlez-en a votre médecin traitant.
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SCORE FINAL : ............




L’ALCOOL :

7,5 % des conducteurs PL et TC
Interrogés consomment au moins
3 verres de vin par jour.

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

e

S Un verre de biére
i ab° (25¢l)

Un verre de vin
ail12° (12,5¢l)

Un verre de Pastis
a45° (2,5¢cl)

Un verre de Whisky a
45° (2,5 cl).

L’alcool entraine :

e Des troubles de la vision avec altération du champ

visuel,

Des troubles de I'équilibre,

Des troubles du jugement,
e Un retard des réactions.

!'*_n., ATTENTION AU MELANGE
MEDICAMENTS + ALCOOL

Etude menée sur 1435 conducteurs PL et TC en
Haute Vienne en 2003 et 2004.

LES STUPEFIANTS :

& Parmi les stupéfiants, le cannabis
i est le plus fréquemment rencontré.

3,6 % des conducteurs PL et TC interrogés en
consomment réguliérement. Cette consommation
concerne les jeunes de moins de 30 ans.

Les stupéfiants entrainent :

e Des temps de réaction allongés,
e De fréquents troubles visuels.

e Une prise de risque par I'action euphorisante du
cannabis .

.!:" ATTENTION AU MELANGE
ALCOOL + STUPEFIANTS

L5555 LES MEDICAMENTS :

Les médicaments vous soignent

mais peuvent avoir un effet néfaste sur votre vigi-
lance.

7,5 % des conducteurs PL et TC consomment des
médicaments a visée psychotrope.

. g} RAPPELEZ A VOTRE MEDECIN TRAITANT
QUE VOUS ETES CONDUCTEUR.

Ne prenez pas de médicaments sans lui en parler.

=

LE SOMMEIL :

23 % des conducteurs PL et TC
Interrogés ont un sommeil
insatisfaisant.

Avez-vous une fatigue anormale le matin ?
Ronflez-vous ?

Faites vous des arréts respiratoires la nuit ?
Vous endormez-vous dans la journée ?
Avez-vous un surpoids ?

Avez-vous une hypertension artérielle ?

1Y, Vous étes peut étre atteint d'une maladie
respiratoire du sommeil :

Faites le test au verso de cette plaquette.

SURPOIDS ET
ALIMENTATION :

59 % des conducteurs PL et TC
examinés sont en surpoids.
70 % d'entre eux ne pratiquent pas de sport.

Une augmentation du cholestérol et des triglycéri-
des est fréquente.

15 Bougez plus, changez vos habitudes
alimentaires, mangez différemment :

Moins de gras, plus de fruits et
légumes, moins de cafés, de sodas et de
produits sucrés.




