                                Жолда  қалай ұйықтапқалмауға болады.

Жолда  қалай ұйықтапқалмауға болады және еш оқиғасыз бағытталған жерге жету?

Жолдан қалуға болмай, ұйықтап алуға мүмкіндік болмаған жағдайда, онда мынадай шаралар қолдану қажет: 

      Кофеин – букіл әлемдегі ұйқыға қарсы әдістің бірі. Жол алдында бір кесе шай немесе кофе ұйқыны женуге көмектеседі. Оның әсері ұзақ уақытқа созылмай, бір сағат ішінде әсер етуі басталып,  екі-үш сақаттан кейін әсері бітседе,  ол белгілі бір дәрежеде сергетеді. Естеріңізде болсын: кофе түскі уақыттан кейін кері әсер етеді – одан әрі ұйқыға тартады.
      Сергектік үшін өсірме адоптогендерді  кепілдік ретінде  беруге болады: женьшень, лимондік, элеутероккок. Олар күндік ұйқы дәрежесін түсіреді. 

      Жолға жүру үшін қауіпсіз уақыт таңдаңыз: жолға түскі уақыттан кейін немесе түнде шығу қажетсіз. Өиткені күннің бұл уақытында ішкі биологиялық сағат ұйықтау дабылын береді. Бұл уақытта ұйқыны қандырып алғанына қарамастан барлығында ұйқылы әсері долады.

      Жаныңызға жолаушы алып алыңыз. Жол апатына көбінесе жалғыз адамдар түсетіні дәлелденген. Жолаушы көлік құралын басқара алып, сізді қажет болған жағдайда ауыстыра алса тіпті жақсы болады.  Радио мен магнитола әсері аз, өйткені олар баяу тындау әсерін туқызады, соның саласынан ұйықтапқалуға мүмкіндік туады. Ал жолаушы  қалай борлса да сөйлесіп және әңгімені қолдауға әсерін туғызады.    
