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. Oué puedo comer para evitar
la somnolencia al volante?,
ccon qué medicamentos no se
debe conducir?
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En plena operacion salida, profesionales sanitarios explican los sintomas que
deben hacer parar el coche inmediatamente como tener vision borrosa, disnea,
fiebre o dolor toracico
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ara muchos conducir resulta igual de natural que caminar o respirar. Los afios dan la
P experiencia y, precisamente, este halo de seguridad hace que algunos pequen de
confianza y decidan seguir conduciendo aun cuando el cuerpo avisa de lo contrario. Una
digestion pesada, una mala noche o una enfermedad mal controlada pueden alterar los
reflejos, la concentracion y la capacidad de reaccion, convirtiendo un trayecto de inicio de
vacaciones en una situacién de riesgo. La salud también se pone frente al volante. En plena
operacién salida del verano, donde millones de espafioles se desplazaran por las
carreteras nacionales, las autoridades insisten en extremar la precaucion.



Lejos de la velocidad y el alcohol —factores de riesgo de sobra conocidos— el cuerpo y la
mente del conductor también son relevantes a la hora de prevenir un disgusto. Es mas, del
total de las salidas de via —que suponen aproximadamente el 40 % de los siniestros
mortales—, el 38 % de los fallecidos se deben a una distraccion. En este cajon se incluye,
desde luego, el uso del teléfono mdévil, pero también la somnolencia y |a fatiga. Dos factores
que, a menudo, pasan desapercibidos.

Sintomas que deben hacer parar

«Conducir es un acto que requiere plena capacidad fisica, mental y emocional», afirma el
doctor Keith Albert Foo, médico de familia y presidente de la Sociedad Espafiola de
Medicina General en Galicia (SEMG), quien reconoce que no hace falta esperar a sufrir una
enfermedad muy grave o episodio de extrema urgencia para pisar el freno y dejar que otros
cojan el volante. Existen toda una serie de sintomas que deben hacer saltar las alarmas de
manera inmediata: «Mareo, visidn borrosa, somnolencia, debilidad repentina, dolor toracico
o disnea. También la fiebre puede alterar nuestra capacidad de respuesta». Esta ultima
puede producir somnolencia, lentitud de reflejos o incluso delirios leves. «Aunque se
subestima su impacto, un proceso febril reduce el rendimiento psicomotor y la atencion
sostenida», advierte el especialista.

A estos sintomas alarmantes se suman pequefios cambios fisioldgicos que, con el paso de
los afios, pueden ir alterando la conduccidn sin que uno los perciba. Entre ellos, el doctor
menciona la pérdida progresiva de agudeza visual, como sucede con la presbicia o las
cataratas; la disminucion de reflejos, o la reduccion de la fuerza muscular y la rigidez
articular, especialmente en cuello y hombros, «que pueden dificultar maniobras como girar
la cabeza o mantener la atencion en entornos dinamicos», afiade el presidente de la SEMG
en Galicia, para destacar el valor de las revisiones periédicas.

Ademas, en verano, también se debe prestar atencion a la deshidratacion, que se
manifiesta con boca seca, cefaleas, fatiga, calambres musculares o sensacion de debilidad
y mareo. Sintomas, todos ellos, que merman la capacidad de concentracion y reaccion.
«Por ello, es fundamental beber agua regularmente, incluso aunque no tengamos sed, y
evitar el exceso de cafeina o alcohol que favorecen la pérdida de liquidos», aconseja.

Enfermedades cronicas

De los sintomas puntuales a las enfermedades crénicas que limitan, por su propia
naturaleza o los efectos del tratamiento, el manejo de un vehiculo. Existen distintos
supuestos. Desde aquellas que impiden la conduccion a otras que solo deben ser
sometidas a un juicio clinico individualizado antes de estar al volante. «En el primer caso,
esta la epilepsia no controlada, ciertos trastornos neurolégicos como la narcolepsia con
cataplejia, enfermedades psiquiatricas graves sin tratamiento como psicosis activa o

demencia avanzada, y problemas visuales severos no corregidos», sefala el médico de
familia.

En el segundo pueden situarse a los pacientes con insuficiencia cardiaca avanzada, «pues
pueden tener episodios de sincope o fatiga que dificultan la conduccion segura»; a
personas con diabetes mellitus tipo 1 o 2 tratadas con insulina o sulfonilureas, «ya que el
riesgo de hipoglucemia es una preocupacién importante», o patologias como el parkinson
en fases avanzadas, asi como cuadros de deterioro cognitivo leve con alteracion de la
atencion o el juicio, que también pueden hacer que la conduccion sea mas peligrosa.



Los medicamentos

Ahora bien, no solo la enfermedad en si puede condicionar la conduccion, a veces es el
tratamiento el que impone los limites. Muchos medicamentos de uso comun —ansioliticos,
antidepresivos, analgésicos, antihistaminicos o incluso algunos jarabes para la tos—
pueden alterar los reflejos, inducir somnolencia o dificultar la concentracién al volante. «Los
farmacos con accioén sobre el sistema nervioso central pueden provocar somnolencia,
reduccion de reflejos, vision borrosa o mareos. Incluso algunos antihistaminicos de primera
generacion o relajantes musculares pueden tener efectos sedantes», recuerda Foo.

El riesgo no siempre esta en lo que se receta, sino en como reacciona cada cuerpo, en el
momento del dia en que se toma o en la combinacion con otras sustancias, como el alcohol.
La buena noticia es que, en Espanfa, los medicamentos que pueden tener efectos
perjudiciales en la conduccion tienen un simbolo triangular rojo en su envase. Eso si,
«incluso, aunque no aparezca este pictograma, cada uno tiene que valorar en qué situacion
se encuentray, precisa Pablo Caballero, farmacéutico del area de divulgacion cientifica del
Consejo General de Colegios Farmacéuticos, que ejemplifica: «Si me han recetado un
colorio que me afecta a la vision deberia evitar la conduccién».

El especialista recuerda que la somnolencia es el efecto secundario que mas preocupa,
pero no es el unico que puede alterar el control del vehiculo. «Puede aparecer picor de ojos
0 lagrimeo excesivo, y que por esta razén también se alerte en el envase», comenta.

Cero alcohol

El alcohol es uno de los factores de riesgo que, pese a las campafias de sensibilizacion,
sigue estando implicado con mayor frecuencia en los accidentes de trafico. Esta sustancia
psicoactiva actua deprimiendo el sistema nervioso central, lo que ralentiza los reflejos,
disminuye la capacidad de atencidn y altera el juicio. A su vez, la falsa sensacion de
confianza y desinhibicién que genera puede llevar a tomar riesgos innecesarios, como
superar los limites de velocidad o realizar maniobras imprudentes. Y, pese a que la
legislacion espafiola establece un limite maximo de 0,5 gramos de alcohol por litro de
sangre para conductores generales y 0,3 para profesionales y noveles, no existe un nivel
seguro de alcohol al volante; incluso, dosis muy bajas pueden afectar a la capacidad para
conducir.

Que ni hablar queda de la combinacion de alcohol con medicamentos, como psicofarmacos,
analgésicos o antihistaminicos, que multiplica el peligro en la carretera, ya que su mezcla
potencia los efectos depresores y puede provocar somnolencia o pérdida de coordinacion.

Su efecto es tan perjudicial que no solo se evidencia entre los treinta y noventa minutos
posteriores a su ingesta, sino que puede extenderse hasta horas después. Por eso, Foo
avisa del riesgo de conducir con resaca: «Persisten sintomas como somnolencia,
disminucion de la concentracion, dolor de cabeza y alteracion del equilibrio, todo lo cual
reduce la capacidad de reaccidén y aumenta el riesgo de errory», apunta. Mas alla del
malestar general, hay un menor rendimiento cognitivo y fisico.



Microsomnolencia

No hace ruido, no deja rastro en la sangre y, sin embargo, estan detras de cientos de
siniestros cada afo. La falta de suefio es uno de los principales factores de riesgo en los
accidentes de trafico en lo que se refiere a la salud y al bienestar de los conductores. ¢ La
razon? «Puede llevar a una microsomnolencia, donde el cerebro desconecta por segundos
sin que la persona lo perciba», apunta el miembro de la SEMG. Entre los signos que deben
hacer sospechar de esta situacidon estan los bostezos frecuentes, el parpadeo lento,
«dificultad para mantener la concentracién, cambios bruscos de carril, olvidar los tltimos
kilobmetros o irritabilidad», describe el doctor.

En estos casos detenerse es la Unica medida segura y eficaz. Lejos de lo que se suele
pensar, el café no siempre es la solucion. «Puede ayudar temporalmente, pero no sustituye
el suefio real. Su efecto es limitado y no revierte el déficit de descanso acumulado», sefiala
el especialista.

Seis consejos para evitar la fatiga al volante

1. Pausas adecuadas. Realice descansos cada dos horas o 200 kilometros, de entre 20y
30 minutos. Si se encuentra en condiciones desfavorables, como conduccion nocturna o
niebla, se debe parar con mas frecuencia.

2. Los horarios. El momento mas peligroso para conducir, en lo que a quedarse dormido se

refiere, es el periodo situado entre las tres y las cinco de la madrugada, y entre las dos y
las cuatro de la tarde.

3. El entorno. Las carreteras monotonas favorecen el suefio, y los entornos ricos en
estimulacién ambiental le mantienen despierto. En el primer caso, encienda la radio o
converse con el acompariante.

4. Conozca sus rutinas. Las personas matutinas pueden estar mas despejadas para

conducir por la mafiana, y las vespertinas, por las tardes. En la medida de lo posible, trate

de adaptarse.

5. La dieta. Evite comidas copiosas Yy altas en azucares y grasas no saludables antes de
conducir. Opte por opciones ligeras, en las que las verduras sean la base del plato, y
priorice la plancha o la coccian.

6. El alcohol. Aun por debajo del limite legal de alcohol, tiene mayor riesgo de accidente en

comparacion a no haber bebido nada. Ademas, ni el cafe, ni el té, ni una ducha son
estrategias capaces de reducirlo.

La nutricion

La dieta también es importante al volante, especialmente, si el viaje va a ser largo. «Influye
de forma significativa en cémo nos sentimos en el coche, en nuestra capacidad para
mantenernos alerta, en evitar molestias digestivas e incluso en la seguridad del viaje»,
asegura Laura Pérez, dietista-nutricionista. De hecho, la experta reconoce que uno de los
errores mas habituales al planear un viaje por carretera es hacer una comida muy
abundante previa a salir o en la mitad del trayecto.



Los productos que son ricos en grasa, que estan fritos, condimentados con salsas o muy
especiados, como el embutido, la bolleria o los refrescos azucarados «hace que el cuerpo
tenga que redirigir mucha energia a la digestidn, y con esto, baja nuestro nivel de alerta,
aparece la tipica sensacion de letargo, suefio y pesadez», comenta. A ello pueden sumarse
molestias digestivas como gases, hinchazén o acidez, «haciendo que estemos incomodos,
especialmente, si tenemos que ir muchas horas sentados o no hay bafios cercan».

Por ello, la experta tiene muy clara la composicion que debe tener la ingesta previa: «Debe
contener alimentos faciles de digerir como verduras, frutas, cereales integrales, legumbres
en recetas ligeras, algo de proteina de calidad y baja en grasa como carnes magras o
huevo, y pequefias cantidades de grasas saludables como el aceite de oliva o los frutos
secos». De esta forma, el cuerpo tiene energia pero no se siente sobrecargado.

Con esto en mente, la nutricionista propone desayunar un café con leche, y una tostada
integral con queso crema y tomate en rodajas, y para comer, wraps integrales rellenos con
verduras y proteinas magras, acompafado de un vaso de gazpacho. El picoteo también
puede estar presente. Si a alguien le entra el gusanillo, puede llevarse frutos secos
naturales o tostados sin sal, bastones de zanahoria, tomatitos cherry, un yogur en formato
liquido, con una pieza de fruta fresca.

Prestar atencidn a la seguridad alimentaria

En el coche también se debe cuidar la seguridad alimentaria, de ahi que haya
preparaciones que sea mejor evitar. Es el caso de la mayonesa casera, «que al contener

huevo crudo, es altamente susceptible a la contaminacion por Salmonella si no se mantiene
refrigerada desde el momento de su elaboracién»; asi como los platos que tengan huevos
cocidos o pochés, especialmente en verano, «ya que se deben mantener a temperatura de
refrigeracion constante», precisa Naharro. Ademas, si la persona prepara un taper con
carne o pescado es importante que se lleve en una nevera: «Pueden deteriorarse
rapidamente en el coche, generando compuestos toxicos o proliferacion bacteriana». Quien
avisa no es traidor.

Salud mental

No solo el cuerpo puede al volante; la mente puede jugar una mala pasada. El miedo a
conducir, que se conoce como amaxofobia, «non deixa de ser un cadro que recolle a
ansiedade da vida en xeral, que brota na conducion porque é unha actividade que necesita
un alto grao de efectividade practica», describe Eva Muiifo, coordinadora de la Divisién de
Psicologia del Trafico y de la Seguridad del Consejo General de la Psicologia y del grupo de
Trafico e Sequridade del colegio de Galicia (COPG).

Por eso, segun la experta, si uno no se siente capaz de hacer frente a las tareas de la vida
diaria, que tampoco coja el mando del vehiculo. «Hai momentos da vida nos que podemos
non estar con animo para enfrontarnos a unha actividade que require moita atencién»,
comenta la especialista, que afiade: «Somos grandes executivos ao volante».

Muifo pone el foco en las situaciones que provocan elevados niveles de estrés y que
exigen que la atencion de la persona se enfoque en aspectos mas intimos. «Dirixe a sUa
atencién cara a dentro, a coidarse como sente e a poder restablecer a enerxia necesaria
para enfrontar a vida», expone. Factores de la vida personal de uno que pueden alterar los
niveles de concentracion y generar un dafio, no solo a si mismo, sino al resto.



Descansos necesarios

«Hai que contemplar moitas paradas», aconseja la psicéloga del COPG, que llama al
sentido comun a la hora de salir a |la carretera. «Os tempos de decision, de execucion e de
funcién cerebral son moi rapidos, dindmicos e variables. E necesario estar en condiciéns e
con todos os sentidos postos ao 100 % na conduccidon», dice convencida. La
recomendacién es la de interrumpir la conduccion cada dos horas o 200 kilémetros para
hacer una pausa de, al menos, 20 minutos. Esta pauta se basa «en estudios que
demuestran que, a partir de las dos horas de conduccidn continua, el nivel de atencion
disminuye y aumenta el riesgo de errores», precisa el doctor Foo.

Una recomendacion que podria, incluso, aumentar su frecuencia. Desde el punto de vista
musculoesquelético y vascular, «puede ser mas beneficioso introducir pequefias pausas
activas cada hora, especialmente si el viaje se realiza en condiciones de calor o si la
persona ya presenta algun tipo de molestia de espalda o algun trastorno circulatorio»,
adelanta Fernando Ramos, presidente de la Asociacion Espafola de Fisioterapeutas y
secretario del Colegio de Galicia. En estos descansos, el especialista recomienda darse un
paseo de dos o tres minutos, «que ya puede marcar la diferencia a la hora de experimentar
rigidez lumbar y cervical», y complementarlo con algunos ejercicios de movilidad.

En este apartado, Ramos sugiere hacer también una retraccion cervical «para contrarrestar
la posicion de cabeza adelantada; un ejercicio de extensién lumbar para reducir el patron en
flexién de la conduccion; vy, por supuesto, ejercicios de piernas, como ponermos sobre las
puntas para facilitar el retorno venoso, y de inspiracion profunda, para movilizar la caja
toracica». También es un buen momento para hidratarse. Hacerlo mejora la funcion
circulatoria y la muscular.

Lucia Cancela
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