Salida de via de un camion en un paso elevado de la A

-'i b 1"*‘

-4, en Carmona (Sevilla), el 22 de junio. p. ARJONA (EFE)

E1 8% de los fallecidos en accidente en 2023 se quedé dormido.
La madrugada y la sobremesa son los momentos mas criticos

Sueno y volante, mezcla mortal

F. JAVIER BARROSO
Madrid

Un conductor se sube al vehiculo.
Es de madrugada y acaba de sa-
lir de trabajar. Le queda por de-
lante media hora hasta llegar a su
destino. Un recorrido de unos 30
kilémetros que conoce al detalle
porque lo hace cinco dias a la se-
mana. Arranca el coche y, como
se encuentra cansado, apaga la
radio. Tan solo tres semaforos le
separan de la carretera. En pocos
minutos pasa de una ciudad ilu-
minada a una via secundaria don-
de solo las luces del coche rom-
pen la oscuridad de la noche. En
segundos, el conductor se queda
dormido y su vehiculo se sale de
la via y acaba en medio del cam-
po. Esto, que puede parecer exa-
gerado, es el esquema normal de

las muertes por suefio que se pro-
ducen en las carreteras espaiiolas.
Seguin datos de la Direccién Gene-
ral de Trafico (DGT), el 8% de los
1.145 fallecidos en las carreteras en
2023 (91 personas) se quedé dor-
mido al volante.

La DGT ha estudiado al deta-
lle cémo se producen estos sinies-
tros. Ocurren en dos franjas: en-
tre la medianoche y las seis de la
madrugada, y de dos a cinco de
la tarde, justo después de comer,
cuando el cuerpo pide una siesta.
Un detalle fundamental es que el
conductor siempre viaja solo. La
salida de via se produce en auto-
pistas o autovias y en la calzada no
se aprecian senales de frenada o,
si las hay, son ya muy tardias. El
vehiculo choca con quitamiedos
o sefiales de trafico o se sale di-
rectamente de la via. Un problema

afnadido es que suelen ser trayec-
tos habituales, en los que impera
larelajacién por conocerse la ruta
y se va menos concentrado.

Las autopsias de los fallecidos
demostraron que no habian con-
sumido drogas o alcohol y en los
vehiculos no se encontraron ele-
mentos que distrajeran a los con-
ductores, como teléfonos mévi-
les. Consecuencia: las victimas se
durmieron. Un andlisis de la DGT
concluyé que entre 2012 y 2021 se
produjeron 2.609 accidentes de-
bido a la somnolencia, en los que
murieron 754 personas y fueron
hospitalizados 2.628 heridos.

Segun el director general de
Trafico, Pere Navarro, en Espafia
existe una carencia de suefio: “Se
vive bien, se come bien, pero se
duerme poco o mal. Se trata de
un problema de salud ptblica que

debe preocuparnos porque afec-
taala calidad de vida”. Uno de los
posibles responsables de ese sue-
fio puede ser la franja nocturna de
los programas de television que
empiezan hacia las 23.00 y termi-
nan de madrugada.

Un estudio de la Sociedad Es-
pafiola de Neurologia calcul6 en
2023 que el 48% de la poblacién
adulta duerme mal. De media, 6
horas y 37 minutos, incluso en los
fines de semana, pero que se re-
duce los dias laborales a 6 horas
y 10 minutos, lo que estd muy por
debajo de las cifras recomenda-
bles de siete a nueve horas. Esa
falta de suefio se traduce en can-
sancio, fatiga, somnolencia, irri-
tabilidad, perjudica la atencién y
merma las capacidades para re-
solver problemas. A largo plazo,
puede desembocar en diabetes,
obesidad o enfermedades car-
diovasculares.

Menos de seis horas

Segun el catedratico de Seguri-
dad Vial, Luis Montoro, la gene-
racion actual conduce de la mis-
ma forma que vive: lo hace todo
muy rapido, pero sin descansar
lo suficiente. “Con la electricidad
aparece la television, el mévil, el
ordenador, internet... Y todo ello
nos quita el suefio, no hay tiempo
para ir a la cama y mucha gente
duerme menos de seis horas. Nos
hemos convertido en una civiliza-
cién de personas dormidas”, resu-
me el experto.

Todo ello se traduce en ries-
go, segin Montoro. Se interpre-
tan peor las sefiales, hay proble-
mas de sincronizacién de los ojos
y los 6rganos motrices, se produ-
ce menor concentracion y mayo-
res distracciones, se miden peor
las distancias, aumenta el tiempo
de reacci6n en las maniobras, hay
mads tension, nerviosismo y agre-
sividad, aparecen los microsuefios
y hay mucha menor percepciéon
del riesgo. En resumen, aumenta
exponencialmente el riesgo de su-
frir un accidente mortal.

Antoni Esteve, del AdSalutem
Instituto del Suefio, defiende que
se popularice el tratamiento de
los trastornos del suefio, de forma
que se promueva su diagnéstico y
se reduzcan asi los tratamientos
relacionados con la somnolencia.
En su opinion, todo ello debe ir
acompaiiado de educacién y con-
cienciacion, ya que los conducto-
res deben saber los peligros de la
conduccion con falta de suefio, y
de regulaciones laborales. “Hay

“Hay que apagar
la television”

En general, se duerme
bastante mal y es un hébito
que se cuida poco. Ese es
el principal resumen de
la doctora Maria Alfonso,
neumologa del Hospital
Universitario de Navarra
y experta de la Sociedad
Espaiiola del Suefio.

“Le robamos tiempo

al descanso porque se
infravalora”, analiza la
especialista.

Dos factores que mas
horas de suefio roban a las
personas son la television
y los dispositivos méviles.
Cuando el cuerpo segrega
la melatonina, muchas
veces se esta delante de
una pantalla, cuya luz la
elimina. Eso se traduce en
que el cerebro siga muy
despierto y permanezca en
alerta, segiin Alfonso.

La experta da algunos
consejos: establecer
horarios regulares
de sueiio y tener una
habitacién tranquila, con
colores claros, en la que
no haya ni televisién ni
una mesa de trabajo o de
estudio. “Hay que apagar
la television y dejar el mévil
fuera de la habitacién. Y
no es un habito solo de
jovenes También les ocurre
a los adultos”, afiade la
neumologa.

que implementar y reforzar regu-
laciones laborales que limiten las
horas de trabajo y que promuevan
descansos adecuados, especial-
mente para los conductores pro-
fesionales”, sefiala el especialista.

Un detalle importante es que a
partir del sabado 6 de julio todos
los vehiculos que se matriculen es-
taran obligados a llevar detectores
de somnolencia. Es uno de los lla-
mados ADAS (ayudas a la conduc-
cién), que controlaran los ojos o
la presion de las manos al volan-
te. Algunos expertos consultados
creen que pueden ayudar a redu-
cir esos accidentes, pero que tam-
poco son la solucién definitiva a
estos accidentes. Recuerdan ade-
mas que hasta que se popularicen
pueden pasar muchos afios, por la
demora en la renovacién del par-
que automovilistico.
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