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Il sonno e la stanchezza sono uno dei 
nemici più subdoli per chi guida. Si stima
che tra il 10 e il 20% degli incidenti sia 
imputabile alla sonnolenza al volante. Gli 
incidenti dovuti a un colpo di sonno sono
particolarmente gravi perché per alcuni 
metri il conducente perde il controllo del
suo veicolo.

Cause del colpo di sonno
Gli incidenti per sonnolenza al volante
si verificano sia di notte che di giorno e
specialmente sulle autostrade (mono-
tonia), ma anche sulle strade principali
o persino quelle urbane. Al sonno si at-
tribuiscono diversi tipi di incidenti: le
uscite di strada ad alta velocità, i tam-
ponamenti violenti, vetture che sban-
dano o si cappottano. 

In linea di massima si può parlare di
due cause per il colpo di sonno. Da un
lato abbiamo semplicemente la stan-
chezza o la sonnolenza. Questi fattori
si manifestano in particolare tra i giova-
ni conducenti che il sabato sera hanno
fatto le ore piccole – e magari bevuto
tanto – e tornano a casa nelle prime
ore del mattino. Anche i lavoratori tur-
nisti, però, sono a rischio per il rapido
avvicendarsi di turni diurni e notturni e
il conseguente squilibrio di sonno.

Come evitare la sonnolenza alla guida?
■ Se si manifestano i primi sintomi di 

stanchezza, fermarsi e riposare (pos-
sibilmente dormire).

■ Dopo una festa, pernottare a casa 
degli amici oppure prendere il tassì o 
i mezzi pubblici per tornare a casa.

■ Iniziare il viaggio (p. es. vacanze) suf-
ficientemente riposati e fare delle 
pause a intervalli regolari.

■ Le persone con elevata sonnolenza 
di giorno o con forte russamento 
dovrebbero farsi controllare da un 
medico (p. es. neurologo o centro 
specializzato). L’apnea e le altre pa-
tologie del sonno sono curabili. Ol-
tre a una maggiore qualità di vita per 
le persone interessate, risulterà an-
che una maggiore sicurezza stradale.

Dall’altro lato il colpo di sonno interes-
sa maggiormente le persone di mezza
età che, stando alle statistiche, sono
spesso coinvolte in un incidente nel
corso del pomeriggio. In questo caso
potrebbero entrare in gioco le patologie
del sonno e in particolare l’apnea da
sonno dovuta all’ostruzione delle vie
respiratorie (interessa specialmente chi
russa fortemente). Il sonno profondo
viene spezzato e le conseguenze si ri-
sentono anche durante il giorno sotto
forma di stanchezza cronica. In Svizze-
ra potrebbero essere circa 150 000 le
persone colpite da questo problema.

I sintomi di stanchezza sono
da prendere sul serio! Con 
i primi segni premonitori sus-
siste in qualsiasi momento il 
rischio del colpo di sonno.

Non esistono trucchi contro 
la stanchezza. Abbassare il 
finestrino, alzare il volume 
dell’autoradio, bere caffè, ecc.
sono rimedi che hanno solo 
effetti temporanei.
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