NAVIGATION

'ART DE REUSSIR
SES QUARTS

Les longues navigations avec quarts de veille réguliers entrainent
inévitablement une perturbation des rythmes de sommeil habituels.
Fatigue et baisse de la vigilance sont au programme, mais une bonne
gestion des quarts peut rendre I'aventure plaisante, avec un bon niveau
de sécurité. Le secret ? Comprendre ce qu’est le sommeil, respecter
certaines régles et... s’adapter. Explications et témoignages.





















