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Forord

Vid Arbetslivsinstitutet i Umea bedrivs forskning for att utvardera olika faktorer
som paverkar vakenheten under arbete. Foljande rapport utgor del i ett forsk-
ningsprojekt med inriktning pa somnpausers betydelse for vakenhet och presta-
tion.

Undersokningen har genomforts vid Arbetslivsinstitutet i Umea i samarbete med
Institutet for Psykosocial Miljomedicin 1 Solna.

Ett tack till de forare och akerier som medverkat i undersokningen samt Lena So-
derberg och Bert-Allan Persson for insatser i anslutning till EEG-matningarna och
formulérstudien.

Forfattarna



Innehallsforteckning

1. Inledning

2. Metod
2.1. Rekrytering
2.2. Formular for huvudsomn och
somnighetsskattning
2.3. Registrering av vakenhet
2.4. Bearbetning av EEG och EOG
2.5. Forsoksupplagg for medverkande 1
frageformularstudien
2.6. Indelning av erhallna formular
2.7. Forsoksupplagg for forare medverkande i
EEG-studien
2.8. Statistisk analys

3. Resultat
3.1. Yrkesforare med endast frageformular
3.2. Huvudsomnens kvalitet och tupplursbenidgenhet
3.3. Yrkesforare med EEG-registrering
3.4. Tupplurarnas utseende

4. Diskussion

5. Sammanfattning

6. Summary

7. Referenser

11
11
14
15

16

17

18






1. Inledning

Somnighet kan i generella termer beskrivas som en fysiologisk drift mot somn. Ur
funktionssynpunkt visar sig trottheten som en oformaga till koncentration under
langre perioder, som plotsliga bortfall av uppmiarksamhet, langsam reaktionsfor-
maga, forsamrad formaga och motivation att fatta beslut eller losa uppkomna pro-
blem (Akerstedt 1998). Trottheten utgor av dessa orsaker ett mycket allvarligt
tillstand under fordonskorning, med omedelbara konsekvenser pa en forhojd
olycksfallsrisk (Harris 1977, Horn och Reyner 1999, Maycock 1996).

Kravet pa vakenhet kombineras for manga yrkesgrupper ofta med langa arbets-
pass, nattarbete och monotona arbetssituationer samt faktorer som enskilt eller
tillsammans stimulerar till 0kad somnighet och darmed risk for paverkan pa halsa
och arbetsprestation. Sankt vakenhet aktualiserar omedelbara och allvarliga
olycksfallsrisker for den enskilde foraren och medtrafikanter (Mitler m fl 1988,
Akerstedt 2000). Tillgangliga data talar for att omkring 20-30 % av de allvarligare
trafikolyckorna skulle foranledas av somnighet eller insomning (NTBS 1999).
Somnigheten som indirekt orsaksfaktor i olycksfallsskadestatistiken ligger sanno-
likt annu hogre. Till detta bor laggas att insomningsolyckorna i trafik ofta ar av
allvarligare natur an genomsnittet av de totala trafikolyckorna.

Betydelsen av korta somnpauser (tupplurar) for att reducera olycksfallsrisken har
ansetts intressant, inte minst utifran den tillampning som detta skulle kunna fa for
forargrupper, med i manga fall pressade arbets- och kortider. Med tupplurar me-
nas vanligtvis en somn kortare dn halv normalsomn. 20 minuters tupplurar brukar
a andra sidan anses lampliga, med hansyn till att tuppluren da undviker den sk
djupsomnen och att den pafoljande uppvakningen blir lattare (Akerstedt 1998).
Betydelsen av att lata tuppluren foljas av 5 - 10 minuters uppvaknade bor i givet-
vis i synnerhet papekas i de fall dar tupplurar tillampas samband med bilkorning
(Dinges 1989). Oavsett om tuppluren kan genomforas under kortare tid (under 5
minuter) kravs saledes att minst lika lang tid avsatts for uppvaknande. Till detta
skall givetvis laggas den tid som atgar fore insomning. Betydelsen for "sovvanli-
ga" miljoer for yrkesforarna kan framhallas.

Foreliggande undersokning har utformats for utvardera den effekt pa forarsom-
nighet/vakenhet som en tupplur kan ha under ett ldngre korpass. Studien har de-
signats for att mojliggora en analys av eventuella skillnader i vakenhetspaverkan
beroende pa tupplurens och den foregaende huvudsomnens kvalité.



2. Metod

I undersokningen ingick tva yrkesforargrupper. Den ena forargruppen (n=47)
deltog endast via medverkan i somnighetsskattningar under kvalls— och nattkor-
ningar. Den andra forargruppen (n=5) medverkade i tester innefattande saval ob-
jektiva fysiologiska matningar av vakenhet som somnighetsskattningar. Under-
sokningen genomfordes under arstiden oktober — april, dvs under en period med
foretradesvis morka natter pa de aktuella korstrackorna.

2.1. Rekrytering

Lastbilsforarna rekryterades fran olika akerier, som hade “’korstart” senare an
16.00 fran Umea. Forarna anmalde sig frivilligt till endera studien. Formular dis-
tribuerades darefter till de 47 forare som anmalt sitt intresse att medverka. Un-
derlag for bearbetning returnerades fran 27 av dessa forare. Fem forare deltog i de
fysiologiska matningarna.

2.2. Formular for huvudsomn och somnighetsskattning

Yrkesforarna ombads att besvara i ett formulér, som belyste huvudsomnens kva-
litet och kvantitet fore arbetspasset.

Under korpasset skattade de dérefter sin somnighet vid korningens start, fore den
lagstadgade pausen efter senast 4,5 timmars korning, efter denna paus samt diar-
efter med intervaller pa en timme. Totalt gav detta 7 — 8 skattningstillfallen till-
fallen beroende pa kortidens langd. Vakenhetsnivan angavs pa en ograderad visu-
ell analogskala och resultatet registrerades som en “’procentuell trotthet”, dvs ett
varde mellan 0 och 100 (Figur 1). I formularet skulle ocksa tidpunkt for eventuell
tupplur och langd antecknas.

mycket I mycket
pigg | | somnig
(max) (max)

Figur 1. Ograderad skattningsskal for somnighet (se aven tidigare frageformular).

2.3. Registrering av vakenhet

For matning av EEG- och EOG-signaler anvéandes en barbar digital métutrustning
(Flaga hf Medical Devices, typ EMBLA), dar signalerna lagrades pa flashdisk.



EEG registrerades mellan punkterna P4-O2 och C3-C4 med silverelektroder.
EOG (ogonrorelser) registrerades diagonalt over 6gonen med silverelektroder.
Elektroder for vardera avledning kopplades till forforstarkare for att minska stor-
kansligheten (utvecklade vid Programmet for teknisk yrkeshygien, Arbetslivsin-
stitutet) innan de kopplades till EMBLA. Rasignalerna bearbetades i ett specialde-
signat program utvecklat vid IPM och Karolinska Institutet. Analysprogrammet
utfor frekvensanalys av EEG-signalerna, delar in signalerna i olika frekvensband
och medelvardesbildar signalen i fyra sekunders intervaller.

2.4. Bearbetning av EEG och EOG

Vid seende och skarpt vakenhet domineras EEG-aktiviteten av vagor inom beta-
bandet, 13-25 Hz. Okad trotthet vid seende genererar Okad aktivitet inom alfaban-
det, 8—12 Hz, som kan upptrada i kortare och ldngre perioder.

Innan EEG bearbetades statistiskt hade 4-sekunders perioder innehallande arte-
fakter (kraftiga huvudrorelser, radiosignaler, storningar fran fordonets elektronik)
identifierats manuellt pa datorskarmen. Dessa storperioders varden togs ej med i
den pafoljande bearbetningen. Perioder under rasten nar forarna at, togs heller ej
med i bearbetning, eftersom dessa perioder var alltfor artefaktrika.

Da storleken pa aktiviteten inom alfabandet kan skilja mellan olika forsoksperso-
ner och vid olika mattillfallen, relaterades resultatet fran registreringen till ett vi-

lovarde, medelvardet for alfa aktiviteten under den forsta artefaktfria minuten vid
registrering av 5 minuter vilo-EEG.

Forsokspersonens vilo-EEG registrerades under en betingelse med slutna 6gon
och avslappning medan denne fortfarande var pigg. Registreringen varade fem
minuter. Detta vilo-EEG fungerade som referens for efterfoljande registrering
under korning.

Tupplurarna eller forsoken till tupplurar under rasten bedomdes via en manuell
granskning av EEG-et med avseende pa olika somnstadier och dess langd (Recht-
schaffen och Kales).

Olika somnstadier kan identifieras utifran frekvenskarraktar, amplituder och andra
karraktaristika. Somnstadium 1 domineras av thetavagor med en frekvens pa 4-7
Hz, somnstadium 2 har samma frekvens men har @ven inslag av s k somnspolar
och k-komplex. Somnspolar ar sma (upp till 1,5 sek) och snabba vagor medan k-
komplexen ar langsamma och har hog amplitud. Djupsomnen karaktariseras av
langsamma, stora vagor med en frekvens pa under 2 Hz (delta) och en amplitud pa
>70 V.



2.5. Forsoksupplagg for forare medverkande i frageformularstudien

Studien inriktades pa korningar dar tuppluren var forlagd till kvallen, natten eller
tidig morgon. (De som korde dagpass deltog saledes inte i denna undersokning).
Korpassen startade mellan 17.00 och 21.00.

Varje forare ombads att under 20 kvills/nattkorningar fylla i ett for undersokning-
en utformat frageformular (tio korpass da tupplur tagits och tio korpass utan
tupplur).

Tuppluren kunde forlaggas nar som helst under arbetspasset, vid lagstadgad paus
eller annat langre uppehall i korningen.

Det var viktigt att uppgift om tupplurens placering i tid tydligt markerades enligt
anvisningar 1 enkéaten.

Eftersom vi var intresserade av att studera effekten av savil langa som korta
tupplurar var det ocksa viktigt att man angav tupplurens langd sa noggrant som
mojligt.

Formularen atersandes med post.

2.6. Indelning av erhallna formular

Vid den efterfoljande analysen av frageformuldaren har dessa grupperats i kor-
ningar dar; tupplur ej tagits pga annan orsak an att man varit somnig (ao), tupplur
ej tagits pga att man ej varit somnig (es), tupplur tagits under den lagstadgade 45-
minuterspausen (r) samt tupplur tagits efter 45-minutersrasten (er). Alla forare
lamnade in ett stort antal formular fran korningar utan tupplur och med tupplur.
Daremot varierade antalet inlamnade formular. Fran vissa forare returnerades inga
alls.

2.7. Forsoksupplagg for forare medverkande i EEG-studien

Varje forare korde totalt fyra ganger med EEG-registrering, tva korningar da
tupplur togs och tva kontrollkorningar. De fick sjalva bestimma ordningen pa
korningarna och langden pa tupplurarna.

Forarna kom ca. klockan 15 till laboratoriet for fastsattning av elektroder och pro-
grammering av matutrustningen. De informerades om utrustningen, hur den skulle



anvandas och hur de skulle ta av den efter avslutad korning. For att minimera
storningar ombads de inte snusa, tugga tuggummi och vara sparsamma med att
tala i mobiltelefon och kommunikationsradio. De fick heller inte ha nagon med-
passagerare med sig. Forarna ombads, att dygnet innan forsoken sova pa ett for
dem normalt sitt, dvs. tagit huvudsomnen under natten innan forsoket. De ombads
aven bibehalla normala matvanor i anslutning till mattillfallet.

Fore start av korpass besvarades fragorna angaende “huvudsomnen”, som fore-
gick korpasset. Forarna startade sina korningar mellan 16.30 och 17.30. De skat-
tade sin vakenhet/somnighet vid start, innan den lagstadgade rasten, direkt efter
rast ,varje timme darefter samt vid korningens slut (likvardig procedur som for de
forare som endats ingick 1 enkétstudien). Tuppluren skulle helst tas vid den lag-
stadgade rasten. Tuppluren fick tas i valfri sovstéllning.

Efter avslutat korpass stoppade forarna registreringen pa EMBLAnN och plockade
sjalva bort matelektroder och kablar.
Mitutrustningen aterlamnades till labbet, nar foraren aterkom till Umea.

2.8. Statistisk analys

Analyserna genomfordes som variansanalyser for upprepad matning. En faktor
utgjordes av tid sedan start och en faktor nummer 2 utgjordes av tupplursbetingel-
se. Den senare var uppdelad i korningar med tupplur under rasten ca 4 timmar
efter starten ,r, korningar med tupplur efter rasten, er, ingen tupplur pga franvaro
av somnighet/hog vakenhet, es, korningar utan tupplur pga andra orsaker (framst
brist pa tid, ao.

For varje individ beraknades ett medelvarde inom varje tupplurskategori, vareter
variansanalyserna genomfordes. Dels gjordes en Overgripande analys med alla
kategorier med utom “er” — den senare gav for stort bortfall. Darefter gjordes
analyser med endats tva betingelser.

Alla analyser presenteras med Huyhn-Feldts korrektion for obalans i1 varianskova-
riansmatrisen.



3.Resultat

3.1. Yrkesforare med endast frageformular

Resultaten fran enkatstudien framgar av Figurerna 2 — 11. Statistiskt sakerstallda
skillnader anses foreligga vid p-varden mindre 4n 5 %.

I Figur 2 och 3 ges en beskrivning av den skattade vakenhetsutvecklingen for den
grupp forare som inte tagit nagon tupplur alls pa grund av olika orsaker (inte tid,
inte somnig, kunde ej somna, annat att gora) och vid andra tillféllen tagit en
tupplur under rasten. Figur 2 aterger den genomsnittliga vakenheten under kor-
ningen. Figur 3 anger somnighetsutvecklingen over tid. Ingen statistiskt séker-
stalld skillnad kunde hiar noteras vare mellan medelvardena eller Over tid.
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Figur 2. Medelvarde for somnighet bland forargruppen som inte tagit nagon
tupplur av olika orsaker och som tagit en tupplur under rasten (n=7).



80
70 7 O ej tupplur (ao)
60 B

® tupplur (r)
50 B

mm

30 - B

20 H B

10 \ \ \ \ \ \ \ \
start fr er0t erit er2t er3t erdt slut

skatthingstillfallen

Figur 3. Medelviarde for somnighetsutvecklingen i forargruppen som inte tagit
nagon tupplur av annan orsak och som tagit en tupplur under rasten (n=7).

I Figur 4 och 5 ges en beskrivning av vakenhetsutvecklingen for den grupp forare
som inte tagit nagon tupplur pa grund av att man ej varit somnig och som vid
andra tillfallen tagit en tupplur under rasten. Figur 4 aterger den genomsnittliga
vakenheten under korningen. Figur 5 visar somnighetsutvecklingen over tid.
Mellan dessa tva grupper finna ett statistiskt sakerstalld skillnad m a p saval me-
delvarden som vakenhetsutveckling over tid. Tuppluren leder till en hogre vaken-
het.
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Figur 4. Medelvarde for somnighet i forargruppen som inte tagit nagon tupplur
pga man inte varit somnig och som tagit en tupplur under rasten (n=13).
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Figur 5. Medelviarde for somnighetsutvecklingen i forargruppen som inte tagit
nagon tupplur pga man inte varit somnig och som tagit en tupplur under rasten
(n=13).

I Figur 6 och 7 ges en beskrivning av vakenhetsutvecklingen for den grupp forare
som inte tagit nagon tupplur pa grund av att man ej varit somnig och som vid
andra tillfallen tagit en tupplur efter rasten. Figur 6 aterger den genomsnittliga
vakenheten under korningen. Figur 7 visar somnighetsutvecklingen over tid.
Mellan dessa tva grupper finns en statistiskt sakerstalld skillnad samband m a p
saval medelvarden som vakenhetsutveckling over tid. Tuppluren leder till en hog-
re vakenhet.
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Figur 6. Medelvarde for somnighet i forargruppen som inte tagit nagon pga man
inte varit somnig och som tagit en tupplur efter rasten (n=6).
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Figur 7. Medelvarde for somnighetsutvecklingen bland forargruppen som inte
tagit nagon tupplur pga man inte varit somnig och som tagit en tupplur efter rasten
(n=6).

I Figur 8 och 9 ges en beskrivning av vakenhetsutvecklingen for den grupp forare
som inte tagit en tupplur under rast pga andra orsaker och som vid andra tillfallen
tagit en tupplur efter rasten. Figur 8 aterger den genomsnittliga vakenheten under
korningen. Figur 9 somnighetsutvecklingen over tid. Mellan dessa tva grupper
finns en statistiskt sakerstallt skillnad m a p saval medelvarden som vakenhetsut-
veckling over tid. Tuppluren leder till en hogre vakenhet for gruppen som tagit en
tupplur efter rast.
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Figur 8. Medelviarde for somnighet i forargruppen som inte tagit en tupplur under
rast och grupp som tagit en tupplur efter rasten (n=9).
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Figur 9. Medelviarde for somnighetsutvecklingen i forargruppen som inte tagit en
tupplur under rast och som tagit en tupplur efter rasten (n=9).

I Figur 10 och 11 ges en beskrivning av vakenhetsutvecklingen for den grupp fo-
rare som tagit en tupplur under rast och som vid andra tillfallen tagit en tupplur
efter rasten. Figur 10 aterger den genomsnittliga vakenheten under korningen.
Figur 11 somnighetsutvecklingen over tid. Mellan dessa tva grupper finna ett sta-
tistiskt sakerstalld skillnad m a p saval medelvarden som vakenhetsutveckling
over tid. Tuppluren leder till en hogre vakenhet sent 1 korningen for gruppen som
tagit en tupplur efter rast.
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Figur 10. Medelvirde for somnighet i forargruppen som tagit en tupplur under
rast och som tagit en tupplur efter rasten (n=8).
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Figur 11. Medelvirde for somnighetsutvecklingen i forargruppen som tagit en
tupplur under rast och som tagit en tupplur efter rasten (n==8).

3.2. Huvudsomnens kvalitet och tupplursbenigenhet

Inverkan av kvalitéer 1 den huvudsomn som togs fore arbetspasset och forarnas
benagenhet att ta en tupplur under sina korpass, analyserades via utfall for de fra-
gor som stélldes 1 somndagboken. Av denna analys (parad t-test) framgick att fo-
rarna sovit langre och djupare, vistats i sang langre, upplevt sig ha sovit tillrack-
ligt lange och ként sig mer utsovda, de tillfallen d& man inte tagit en tupplur pga
att man ej varit somnig an da andra orsaker funnits till att man inte tagit en tupp-
lur. Dessa effekter var signifikant uttalade (p mindre an 5 %). En icke signifikant
trend kunde dven utldsas 1 materialet mot att forarna haft en simre somnkvalité
dygnet fore sina korpass (vistats kortare tid 1 sdingen och sovit kortare tid) nar man
tagit en tupplur pga att man varit mer sdmnig an nar man avstatt detta pga man ej
varit somnig.

3.3. Yrkesforare med EEG-registrering

Fem yrkeschaufforer deltog under perioden dec —02 till mars —03. Varje forares
fyra matningar/registreringar uppmattes under en manad.

Resultaten fran EEG-analysen framgar av Figur 12- 15. I Figurerna ges en be-
skrivning av vakenhetsutvecklingen nar forare inte tagit nagon tupplur pa grund
av att man ej varit somnig och vid andra tillfallen tagit en tupplur under rasten.
Figur 12 aterger den genomsnittliga vakenheten under korningen baserat pa grad
av alfaaktivitet, figur 13 visar somnighetsutvecklingen over tid. Figur 14 aterger

11



den genomsnittliga vakenheten under korningen baserat pa grad av thetaaktivitet,
figur 15 somnighetsutvecklingen over tid.

For ingen av dessa jamforelser foreligger nagon statisktik sakerstalld skillnad
mellan grupperna.
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Figur 12. Genomsnittliga vakenheten under korningen baserat pa grad av alfaak-
tivitet (n=5).
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Figur 13. Utveckling av vakenheten under tid baserat pa grad av alfaaktivitet
(n=5).
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Figur 14. Genomsnittliga vakenheten under korningen baserat pa grad av theta-
aktivitet (n=5).
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Figur 15. Utveckling av vakenheten under tid baserat pa grad av thetaaktivitet

(n=5).

Nedanstaende figur (Figur 16) aterger de fem forarnas skattade somnighetsut-
veckling vid de tillfallen da ingen tupplur tagits och da tupplur tagits under pau-
sen. Utfallet sammanfaller med det som tidigare redovisats for den storre forsoks-
gruppen (jfr Figur 5), dvs att forarna hade en genomsnittlig hogre somnighet un-
der de korpass da man tog sin tupplur, samt att tuppluren gav en synbar effekt pa
forhojd vakenhet. Den statiska signifikansen av dessa utfall paverkas emellertid
av forsoksgruppen i detta fall (n=5) varit alltfor liten.
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Figur 16. Skattning av somnighet bland forare medverkande i EEG-studien (n =
5).

3.4. Tupplurarnas utseende

Genomforda EEG-granskningar av de tupplurarna visade att de 5 forarna sov ge-
nomsnittligt 5,2 minuter (Standardfelet SE 1,9 min). Av denna tid utgjorde djup-
somnen (SWS) 2,0 min (SE 1,5 min), sémnstadie 2; 1,5 min (SE 0,7 min) och
somnstadie 1; 1,7 min (SE 0,9 min). Tuppluren inleddes genomsnittligt k1 21.07
(SE 5 min) med en somnlatenstid pa 14,3 min (SE 3,1 min). Tiden som forarna
genomsnittligt 1ag i sovkupén var 22,6 min (SE 3,1 min). Nagon REM somn in-
traffade inte vid nagot tillfalle.

Det begransade antalet forare mojliggor ingen utvardering vad galler eventuella

samband mellan tupplurens innehall (somndjup, somnlangd etc) och effekter pa
den pafoljande vakenhetsnivan.
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4. Diskussion

Somnighetsskattningarna fran delstudie 2 ger en entydig bild over sambandet
somnighet, tupplur och effekt av tupplur. Resultaten visar att tupplurar tas nar
somnigheten nar en viss niva. Rent profylaktiska tupplurar verkar vara ovanliga.

Resultaten visar ocksa pa en vakenhetshojande effekt av tupplurar som tagits sa-
val under rast som efter rast. Forare som tagit en tupplur pga att man varit somnig
blir signifikant piggare dn de som inte tagit en tupplur pga att de inte kant sig
somniga. Effekten forefaller starkare ju mer somnig som foraren varit.

Att skillnaden inte uppstar mellan de som tagit en tupplur under rast och de som ej
tagit en tupplur pga av annan orsak, kan forklaras av att det bland den senare
gruppen aterfinns sadana som bade varit och inte varit somniga.

Den positiva tupplurseffekten pavisas med tydlighet av att den basta effekten, alla
jamforelser beaktade, erhalls nar somnigheten varit som storst, dvs nar foraren
kant sig tvingad” till denna atgard under senare delen av sin korning.

Av undersokningen framgar dessutom att forarnas benagenhet att ta en tupplur
pga somnighet har en koppling till samre somnkvalité under huvudsomnen for
arbetspasset.

For de fysiologiska analyserna foreligger inga statistiskt sédkerstallda skillnader,
vilket narmast kan forklaras av den stora spridning i de grunddata som alfa- och
thetavardena utgor. Den begransade forsoksgruppen ar for liten for att utgora un-
derlag for sakra slutsatser i nagon riktning. Daremot ger resultaten en fingervis-
ning om tupplurens kvalitet.
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5. Sammanfattning

I undersokningen ingick tva yrkesforargrupper. Den ena forargruppen innefattan-
de 47 forare deltog endast via medverkan i somnighetsskattningar under kvalls—
och nattkorningar. Den andra forargruppen innefattande 5 forare medverkade 1
tester innefattande saval objektiva fysiologiska matningar av vakenhet som som-
nighetsskattningar. Yrkesforarna ombads att besvara i ett formulér, som belyste
huvudsomnens kvalitet och kvantitet fore arbetspasset. Under korpasset skattade
de darefter sin somnighet vid korningens start, fore den lagstadgade pausen efter
senast 4,5 timmars korning, efter denna paus samt darefter med intervaller pa en
timme. Resultaten visar pa en vakenhetshojande effekt av tupplurar som tagits
saval under rast som efter rast. Forare som tagit en tupplur pga att man varit som-
nig blir signifikant piggare an de som inte tagit en tupplur pga att de inte ként sig
somniga. Effekten forefaller starkare ju mer somnig som foraren varit. Av under-
sokningen framgar dessutom att forarnas benagenhet att ta en tupplur pga som-
nighet har en koppling till simre somnkvalité under huvudsomnen for arbetspas-
set.
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6. Summary

The investigation included two groups of lorry drives. One group included 47
drivers who estimated their wakefulness on a ratings scale. The other group inclu-
ded 5 drivers took part in physiological EEG recordings as well as subjective ra-
tings of their wakefulness. Before work the drivers answered a questionnaire dea-
ling with their sleep prior the drivings. During their drivings the drivers rated their
wakefulness at start, before and after the brake and then at every hour of their dri-
ving. According to the result the wakefulness was increased in all cases after the
nap, if this was taken during as well as after the pause. The waking effect was
stronger the more tired the drivers felt before the nap. The choice among the dri-
vers to take a nap was correlated to a reduced quality of the sleep prior the dri-
ving.
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