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驾驶员在行车中，由于驾驶作业使生理上、心理上发生某种变化，而在客观上出现驾驶机能低落的现象称为驾驶疲劳。行车中，驾驶员的身体负荷除了与一般的劳动有着相同点之外，由于速度快、时间长、温度高、噪音大、姿势单调、动作受到一定限制、思想高度集中、忙于判断处理外界刺激信息、精神状态格外紧张等，容易出现驾驶疲劳。疲劳驾驶潜伏着诸多事故隐患，疲劳驾驶肇事在交通管理中频繁发生，触目惊心。据统计，近年来疲劳驾驶导致的交通事故比率持续上升，占各种因违章造成的交通事故的33%。成为导致交通事故第二大诱因，必须给予足够的注意。
1、 疲劳开车的危害
当身体进入疲劳状态，从事任何操作活动都将失去应有的水准。这是一种难以抗拒的生理规律。尽管人们可以通过坚强的意志来控制自身的干扰，但这种控制力在轻度疲劳条件下还有一定效果，而疲劳发展到一定程度之后，不管多么顽强的意志品质，也无法控制自身生理疲劳的制约，因为“意志品质”仅是一种心理能力，只是在一定范围内起作用。我国《道路交通管理条例》第26条第9款规定“在……过渡疲劳中，不准驾驶车辆”，这是有科学依据的。在我国疲劳开车和因疲劳驾驶肇事的现象之所以时常发生，一个重要的原因是驾驶员对疲劳肇事的危害性缺乏应有的正确认识。
1. 疲劳驾驶的危害。驾驶员的身体处于疲劳状态时，会出现反应迟钝、精神恍惚、视觉不清、操作失准等一系列问题，当人体疲劳达到一定程度之后，就会进入昏昏欲睡，并且重要感官的神经处于麻木状态。在身体疲劳的状态下，即使按照熟悉的程序进行操作，也易发生失误。所以，在疲劳条件下开车，极易导致车祸的发生。
某汽车单位对本系统5年中发生的110起程度不同的交通事故从时间分布上分析发现，在每日的16时至18时发生的事故最多，占事故总数的23.3%。这段时间有两大特征，一是下班高峰期，二是驾驶员进行了一天的操作已进入疲劳状态。同时发现“往”与“返”程发生交通事故起数比较，返程中发生的交通事故高达事故总数的79.9%。驾驶员心理状态返程劣于往程，疲劳强度返程大于往程。这一统计说明，驾驶员进入疲劳状态下开车容易发生事故。
2. 疲劳对操作机能的影响。病理学把“疲劳”理解为，人体由于持续的脑力和体力的支出而造成的生理和心理的暂时失调。医学把人体的疲劳分为两类，即病理性疲劳和生理性疲劳。
病理疲劳是指由于身体有某种疾病而引起的持续疲劳感觉。其临床症状是，未做任何体力和脑力支出很大的活动，就有疲劳不堪的感觉，并且经过较长时间的休息仍没有明显的疲劳解除感。
生理疲劳是指人体经过一段时间的劳动或运动之后所产生出的四肢乏力、身体疲软、头昏欲睡等感觉。生理疲劳经过短期休息、适量的氧气供给、体位的变换及一定时间的睡眠之后会自然得到解除。
对于机体的外部操作活动特别是车辆驾驶有直接影响的生理性疲劳主要有三种类型。
第一，肌肉疲劳，直接影响驾驶操作的灵活性。车辆驾驶是一种机械操作，他需要人体肌肉的一定张力。在肌肉疲劳的条件下开车，动作粗糙，难以做出复杂灵活的操作，因为他的熟练的操作定势已被严重的肌肉疲劳破坏。
第二，神经疲劳，造成驾驶动作失准。人的任何活动都需要神经调节。神经系统的正常传导是准确的机械操作活动的根本保证。神经疲劳会严重影响驾驶操作的准确性，在神经疲劳的条件下开车，保证操作准确度的神经状态没有了，驾驶员对意外情况不敏感，或反应迟缓。有时在强烈的刺激面前会心慌意乱、紧张恐惧、举止失措。在车辆运行过程中，如果驾驶员出现了神经疲劳，当前车发生意外事件，需要当机立断采取应急措施时，常常是未等其反应过来就已经大祸临头。
第三，感官疲劳，会造成信息遗漏。驾驶员对外部信息的接收与捕捉主要靠眼睛，其次靠耳朵。据统计，人所接受的外界信息有80%是通过眼睛获得的。所以，在开车途中眼睛的保健很重要。然而，在车辆运行中，最容易产生疲劳的感官也是眼睛。因为在驾驶操作过程中，眼睛得不到片刻休息。
眼睛疲劳之后会出现视力下降、视距缩短、视域变窄，更为严重的是会造成信息遗漏。比如出现“视而不见”的情况，这即是视觉疲劳的典型表现。资料显示，在轻度疲劳时，信息遗漏率可达到25~30%，当进入重度疲劳后，信息遗漏程度可高达80%。这在车辆运行过程中的危险不言而喻。
2、 疲劳驾驶的主要类型	
根据大量疲劳开车肇事案例的分析和人的生理状况，概括起来，疲劳开车的表现有三种基本类型。
1. 长途驾驶造成的积累性疲劳。积累性疲劳的特点有两个，一是它的形成过程比较慢，是在驾驶员持续的操作过程中不知不觉地形成的，由于疲劳形成的过程伴随着驾驶员的耐受性的增长，所以，积累性疲劳使驾驶员自身没有明显的感觉；二是积累性疲劳一旦形成，就会使驾驶员无法克制自己，其神经、感官和肌肉都会进入全面的“自我保护”—休息状态。积累性疲劳袭来的时候，意外的信号出现，驾驶员“视而不见”，即便稍事休息，其精力不仅不能恢复，还会进入全面崩溃状态。而对自己所处的状态和这种状态的危害性一无所知，处于半失去知觉状态，重度的积累性疲劳其症状大都如此。
2. 连续驾驶超过一定时间造成的暂时性疲劳。驾驶员持续操作超过了3小时会有轻度的疲劳感觉，如果开车过程中注意间歇性休息，饮食合乎正常生活习惯，一天之内累计行车超过8小时，也会有自己感觉出的疲劳症状；开车时间继续延长，超过10小时，驾驶员自己就会有明显的疲劳感觉，甚至伴有力不从心，手脚麻木等症状。
暂时性疲劳的临床表现以瞌睡为主，发生暂时性疲劳，驾驶员都有自我感觉，如，打哈欠、头脑发重、非常想睡觉。暂时性疲劳的最大危害是在强烈的自我控制中，仍能坚持操作，但在操作中睡意随时都会降临，一旦睡意袭来，汽车将失去控制，车祸往往发生在这种情况之下。
3. 道路环境复杂造成的神经性疲劳。我国的道路交通环境要求驾驶员在行车过程中精力必须高度集中，稳妥驾驶。精力集中是一种高度紧张的神经状态，它要求人体的中枢神经、大脑、各部位的神经及四肢紧密配合、协调一致。这种紧张的神经状态容易引起的神经生理变化是神经性疲劳。神经性疲劳的主要表现是，头痛、烦躁、对什么事情都厌恶。驾驶员在神经性疲劳的状态下继续开车，常常产生难以克制的“分心”、“走神”、“精力不集中”等问题。因此，神经性疲劳虽然比积累性疲劳和暂时性疲劳容易克制，但由于精神涣散、精力难以集中，所以不能准确进行驾驶操作。
   三、产生疲劳开车现象的主要原因
     在我国驾驶员因疲劳开车肇事的比例虽高，但引起疲劳开车的原因却比较集中，最常见的原因是：为了经济利益在疲劳的情况下仍然坚持开车；过渡娱乐，影响了正常的休息，造成在工作时间内疲劳驾驶；驾驶员缺少必要的生理知识盲目强行坚持开车，导致疲劳肇事等。这些主要的原因以不同的方式出现在不同的人身上，需要概括分析。
1. 生活上的原因
（1）睡眠：睡眠时刻就寝过晚；睡眠时间少于7~8个小时；睡眠环境嘈杂、不能保证熟睡。
（2）生活环境：居住环境与工作地点过远；家务事过多，家庭不和睦；工余时间社交面太广，参加文娱活动等时间过长。
2. 驾驶作业中的原因
（1）车内环境：车内通风不良，有灰尘、废气；车内温度过冷、过热；车内湿度过大（应为50%以下）；车内噪音大、振动剧烈；坐席靠背过硬、角度不合适等。
（2）车外环境：行车时间（午后、傍晚、凌晨、深夜）；气候条件（风沙、雨、雪、雾、霾、冰、霜）；道路条件（连续弯道、坡度大、路面状况不良）；路线条件（繁华街道、山地）；交通条件（拥挤、阻塞、混合交通）；安全设施条件（标志、标线、防护栏、信号设施等不完备）。
（3）运行条件：行驶条件（长时间、长距离行驶）；行驶时间的限制（限制到达时间）；行驶状态（车速过快）。
3. 驾驶员素质的影响。身体条件（体力弱、慢性疾病、服药）；经验（驾驶技术生疏）；年龄条件；性别条件；性格、气质条件（粗心、急躁、易冲动）。
四、尊重生理科学 力避疲劳驾驶
各类驾驶员都应自觉尊重生理科学，按照人体的生理规律办事。特别是在开车期间的作息、饮食情况和工作环境要求等，均不能随意进行调整和改变。借鉴国外的经验，结合目前我国驾驶员的实际，对于减轻或预防驾驶员在正常的工作状态下产生疲劳现象提出以下措施。
1. 确保每日8小时左右的睡眠。睡眠不足是引起人体生理性疲劳的最主要原因，同时，给以足够的睡眠保障是解除疲劳的最有效的措施。为保证在开车过程中有充沛的体力和精力，驾驶员应学会合理分配时间，不可因娱乐、消遣或长期加班等影响正常休息。
2. 每天开车时间不宜过长。根据驾驶员的年龄和健康状况，一般每日累计开车时间在6~8小时为宜。日开车时间过长，影响身体的自我调节，在短期内不能及时恢复，会造成积累性疲劳。
3. 掌握必要的工作节奏。驾驶员在连续行车2小时左右，找合适地点停车，到驾驶室外活动几分钟，呼吸新鲜空气，变换体位姿势，使肌肉、神经和感官都能得到相应的松弛。
4. 注意保证饮食的质量。合理安排饮食是保证正常工作的重要条件。要保证按时就餐进食，既不要忍饥开车，也不要暴饮暴食。
5. 保持室内气温正常，空气清爽。驾驶室寒暑表保持气温在18~20℃为宜，同时注意驾驶室内经常通风换气，有效控制驾驶室内有毒气体的含量，使之不能过高。
6. 排除外来干扰，相对集中精力。在开车运行中要积极消除干扰、刺激，以免长时间受到影响而导致神经性疲劳。同时，要把驾驶室经常收拾利索，去掉各种不必要的装饰等附属物，以免分散注意力，影响驾驶操作质量。
    总之，随着社会的发展进步，驾驶技能已成为人们日常生活和工作的一般技能，学习汽车驾驶的人员已扩展到社会各个阶层。但不论是哪一类型的驾驶员，都要注意加强劳动保健，减轻劳动强度，合理安排工作节奏，减轻正常工作中出现的疲劳状态，从而避免开疲劳车，确保驾驶质量完善到位，安全运行。
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