Guida e stanchezza:

“In forma” al volante!

Preparasi per il viaggio

Per partire senza fatica e importante dormire aaleguente, rispettare i ritmi quotidiani,
svegliandosi alla solita ora, senza anticipareafigo, mangiare con regolarita , preferendo cilei ch
forniscano energia, evitando cibi troppo grassbleidL’uso di alcol e droghe, in generale, aumenta
la sonnolenza.

| rischi legati al sonno e alla stanchezza, pegalda, sono troppo spesso sottovalutati.
Sonno e stanchezza possono determinare cadutatiel¥ione, perdita di concentrazione e
reattivita, e di conseguenza disattenzione alldayuinettendo in potenziale pericolo la propria ed

altrui sicurezza. Infatti le statistiche confermar® la causa di un incidente su cinque e dovuta ad
uncolpo di sonno

Principali fattori di rischio

- L'eta: i soggetti fino a trenta anni sono i piu espos#,Eer uno stile di vita meno regolare
che per l'eccessiva sicurezza nelle proprie capacit

- soffrire didisturbi del sonno;

- svolgereattivita che comportino irregolarita riguardo gli orari deatti al sonno, ad esempio
alcune categorie professionali come i "turnisti”;

» l'eccesso dalcol, che esalta in misura maggiore l'effetto dellactezza,;

« assumeréarmaci che inducono sonnolenza;

« l'eccesso deibo, che riduce l'afflusso di sangue al cervello.



Le situazioni a rischio

Tempo eccessivali guida: e inopportuno guidare per piu di dueinneterrottamente, senza
effettuare le necessarie pause;

viaggiare da soli la presenza di un’altra persona puo stimolateefizione del conducente
o0 sostituirlo alla guida,;

monotonia: la regolarita del viaggio produce una forma diagi che rappresenta il preludio
del colpo di sonno;

guidare inorario notturno: tra le ventiquattro e le sette del mattino i biaridell'uomo
non permettono di eseguire attivita che richiedorassima attenzione come la guida;
eccessivovolume dell'apparecchio radiofonico ®mperatura troppo alta nell'abitacolo
producono affaticamento dei sensi;

guida sotto ikole abbagliante:la luce eccessiva sollecita la chiusura delle gz,

guidare con laebbia;

guidare dopo un periodo diress e affaticamento parecchi incidenti occorrono anche il
pomeriggio, al rientro dal lavoro.

| segni premonitori

Difficolta nel mantenere gli occhi aperti o nell@ssa a fuoco della visione;
difficolta nel tenere alzata la testa;

difficolta nel mantenere una velocita costante;

andatura oscillante tra le corsie;

disattenzione ai segnali stradali e al traffico.
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La stanchezza e un pericolo insidioso e non veowaltitata, il sonno coglie all'improvviso,
superato un certo limite la buona volonta non sengpsufficiente. Non pretendete troppo da voi
stessi, credendo di poter eseguire con la doviligedza un compito delicato come la guida di un
veicolo. E’ importante riconoscere la propria cagadi resistenza.

Le statistiche rivelano che una percentuale elewat@nte agli incidenti piu gravi sia da attrileuo

alla stanchezza o al sonno (uscite di strada,nsriattilineo che in curva, senza causa apparente e
violenti tamponamenti senza traccia di frenatagcspnel caso siano associati al consumo di alcol,
farmaci o di pasti abbondanti.
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Partire riposati adeguatamente;

tenere I'abitacolo sempre areato: le temperadléneate provocano assopimento;

evitare di assumere alcolici;

attenzione all’'uso dei farmaci;

evitare di consumare pasti pesanti;

appena si avvertono i primi segni premonitoriegessario fermarsi, fare una pausa o una
passeggiata e riposare in maniera adeguata alpgignoecessita: non abbiate fretta, in tal
modo avrete la possibilita di arrivare a destinaginel migliore dei modi.



