
봄기운이완연하다. 따뜻한햇살, 맑은공기에만물

이소생하는계절이지만우리의몸은오히려피곤하

고나른하다.

긴겨울동안운동부족과영양결핍이누적된우리인

체는갑자기변화한봄날씨와많은운동량에적응하지

못하여피로감을느끼고시도때도없이잠이오는등의

신체증상을호소하게된다. 특히식사후나운전중에

는가장견뎌내기힘들다.

이처럼나른한봄날씨, 누적된피로등졸음운전으

로인한충돌사고도적지않게일어나는것이요즘이

다. 실제로통상3, 4월에는겨울철보다교통사고가

30% 이상늘어난다는통계도있다.

고속도로주행중졸음운전은누구나한번쯤경험

해보았을것이며, 깜빡졸다가깬후에자신에게닥쳤

을지도모를사고에가슴을쓸어내린경험이있을것

이다.

고속도로교통사고의가장큰원인은졸음운전때

문인것으로나타났다. 

한국도로공사는작년에발생한전국고속도로의교

통사고총3,638건의원인을분석한결과, 졸음운전

(21.4%), 전방주시태만(19.7%), 과속(18.1%), 타이어파

손(7.9%), 기타차량고장(4.3%)의순으로집계됐다고

밝혔다.

이에졸음운전을사전에예방하고그에따른사고

를미연에방지할수있는방안을제시하고자한다.

■ 운전 중 졸림증 원인

피로는현대인의「벗」이다. 쉬는것이피로의해법

이나쉽사리사라지지않는피로도있다. 소위피로하

다고하는증상뒤에는여러가지의학적인문제들이

숨어있다.

운전은매우복합적인행위이다. 앞을보되가끔옆

이나뒤도살펴야한다. 도로사정이나다른차들의속

도, 방향에따라지속적으로머리와몸을써서속도와

방향을조절해야한다.

그러나피로는운전자의순발력, 판단력, 기억력, 집

중력, 운동능력등을떨어뜨린다. 피로하다고느끼게

하는졸림증의원인은매우다양하다.

코골이가심한사람에게서흔히졸림증이많이나

타난다. 특히코골이환자들은졸음운전으로사고를

낼확률이정상인보다6배나높다는통계가있다. 또

수면중에반복적으로숨을멈추었다다시쉬는무호

흡증, 자면서다리를차기때문에깊은잠을못자는병,

감기약, 진정제, 항히스타민제와같은약물, 우울증, 기

면병과같이갑자기정전되는것처럼졸음이쏟아지

는병등을원인으로꼽을수있다.

운전자의만성적인피로를해소할수있는가장좋

은방법은정확한원인을찾는것이라하겠다.

■ 졸음운전 예방수칙

①긴여행전에는충분한휴식을취한다. 잘시간에

자고쉴시간에쉬어생체리듬을깨지않는것이

중요하다.

②장거리를쉬지않고가야할경우에는교대운전

자를확보한다.

③운전을앞두고절대로술을마시지않는다. 술한

방울이졸음을증폭시킨다.

④감기약등수면제나신경안정제성분이들어간

음주운전보다 더 위험한 졸음운전! 
미연에 방지하자!

운전자를위한차량정보
운전자를 위한 차량정보
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음주운전보다더위험한졸음운전! 미연에방지하자!

약을먹지않는다.

⑤목표에집착하지말고졸음이오면길가안전지

대에차를세워놓고10�20분정도가수면을취

한후다시출발하거나그럴형편이안되면잠시

차에서내려기지개를펴고맨손체조도하며몸

을풀고나서운전을한다.

⑥운전중에졸음이오면라디오를듣거나창문을

열고껌을씹는다. 오징어를씹는것이졸음을쫓

는데아주효과가크다. 

⑦커피를마신다.

⑧운전자가졸리는것같으면동승자는졸지말고

운전자의기분을전환시킬수있는화제로이야

기를계속한다.

⑨과로하지않는다. 또과식을피하고식후30분정

도는운전하지않는다. 과식하면피가소화기관

에몰려서뇌에산소가부족해져졸음이쏟아지

게된다.

⑩Blue Coffee(커피향), Fiastar(피아스타향),

Lemonlime(라임향), Pine(솔잎향)은졸음을쫓는향

기이므로이러한방향제를차내에뿌리는것도

효과적이다.

⑪머리꼭대기(백회)나안쪽눈썹밑(청명), 턱의각

이진곳을약간강하게5초이상지압하면잠을

쫓을수있다.

⑫이외에도자주환기를시켜맑은공기를마시는

것도잊지않는다.

※졸음이오면자꾸담배를피는사람이있는데이

는결코좋은방법이아니다. 담배의니코틴은빨

아들이는동안은잠시긴장감을갖게되지만결

국은체내의산소를빼앗아가졸음을부르게된

다.

■ 피로도 자가진단

졸음운전의대부분은피로에서오기마련이다. 자

동차를운전하기전에자신이얼마나피곤한지확실

히알아두는것은매우중요하다. 다음의간단한방법

으로피로도를체크해보자.

‘졸음운전은그야말로영원한졸음인죽음으로이

어질수있다’는사실을명심하고안전운전에더욱힘

써야겠다.

2003년 4월
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CHECK 항목 예 보통 아니오

1. 어제밤은푹잘수없었다.

2. 기분이불쾌하다.

3. 이야기하는것이귀찮다.

4. 아무일도생각하고싶지않다.

5. 식욕이없다.

6. 눈이어지럽다.

7. 머리가멍하다.

8. 입안이끈적거린다.

9. 몸이나른하다.

10. 숨이가쁘고심장이두근

거린다.

▷채점방법: 예- 0점

보통- 1점

아니오- 2점

▷판정방법: 15점이상- 쾌조

10점이상- 보통

5점이상- 요주의

5점미만- 위험

▷권장사항: 5점미만- 운전을다른사람에게맡기거나운전

을포기하고몇시간정도휴식을취하는것이

필요
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