Recuerda...

Las personas, al igual que los vehiculos, necesitan
de un buen mantenimiento para su correcto
funcionamiento y eso incluye, entre otras cosas,
un descanso adecuado. Sin embargo, aunque
todo el mundo es consciente de ello y sabe gque la
fatiga y la falta de sueno afectan negativamente
a la seguridad en la conduccion, entre el 20 y el
30% de los accidentes estan causados por estos
motivos, la mayoria de gravedad.

Sintomas:

Si notas alguno de los siguientes sintomas
mientras conduces, tdbmalo como una senal de
alarmay para cuanto antes:
Fatiga:
» Sensacion de cansancio
« Falta de energia
» Disminucion del estado de Alerta
« Puede presentarse Somnolencia
Somnolencia:
» Aturdimientoy pesadez de cabeza
(Cabeceos).
» Bostezos continuos
« Irritabilidad.
» Parpadeo frecuentesy picor de 0jos.
* Movimientos frecuentes y cansancio
muscular.
» Esfuerzo para mantener los 0jos abiertos,
vision borrosa.
« Esfuerzos para mantener la atencion
« Cambios de velocidad al manejar Salirse del
carril

Tu TIEMPO DE REACCION se vera claramente
incrementado, por lo que tardards mas en
reaccionar ante una situacion de peligro.

Sl

Sin fatiga Con fatiga
TR=0,7s TR=2s

g8
:

I Distancia de reaccion
L ! Distancia de frenado
I pistancia de detencion

P 8 C 8

90 kmm 130 km/

50 kmh

25m

TR: Tiempo de Reaccion

Si necesitas descansar, mejor que
pares tu y no que te pare la
carretera!!!
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Fatiga y
Somnolencia

Proyecto: Defensas Riberefias del rio
Canete y del rio Huaura - Paquete 5



Es comun experimentar una falta de
energia y cansancio, que muchas veces
viene acompanado de bostezos y ganas de
dormir. Se trata de la somnolencia, uno de
los principales de sintomas de la fatiga, la
sensacion que mas puede afectar a los
personas durante su jornada laboral.
» Fatiga, es una sensacion de falta de energia,
de agotamiento y de cansancio.
e« Somnolencia es sentir la necesidad de
dormir.

Efectos en la Conduccion:

« Incrementa el Tiempo de Reaccion.

« Disminuye la Atencion y concentracion.

« Incrementa la distracciones al conducir.

 Disminuye la capacidad para tomar
decisiones e incrementa los errores.

« Relajacion de musculos y movimientos
lentos e impreciso.

« Alteracion de la percepcion del espacio y
tiempo; alteracion de los sentidos
sensoriales (Vision borrosa, sensibilidad
auditiva).

« Cambios en el comportamiento y estado
de animo.

« Aparicion de microsuenos.

Consejos para combatirlo

« Descansar antes de conducir. Hay que
dormir entre 7 y 8 horas.

o Evitar conducir de noche o después de
haber ingerido comida pesada.

« Efectuar cada 4 horas de conduccion
continua una Pausa Activa minima de 10
minima o cada 200 km.

« Consumir comidas ligeras antes de
conducir y mantenerse bien hidratado.

o Evita el consumo de medicamentos que
produzcan somnolencia.

« Evitar trayectos largos y monoétonos
nocturnos.

« Ventilaciéon adecuada del vehiculo.

« Buena Postura y ropa comoda.

Factores que favorecen la
aparicion de la
somnolencia
|

« Durante el dia: Entre 3 a 5 de la
madrugaday 2 a 4 de la tarde.

« La conduccion monotonay continua.

« No haber descansado o dormido las
horas necesarias (7 - 8 hrs).

« No hacer pausas en la conduccion
durante trayectos largos

« Cambios en el horario de sueno.

« El consumo de Alcohol o algunos
medicamentos que producen sueno.

« Conducir después de haber ingerido una
comida muy pesada.

« Tener trastornos del sueno como
insomnio, hipersomnia, narcolepsia,
trastornos respiratorios, trastornos del
ritmo, parasomnias o apnea del sueno.

66Ya sabes, con el cansancio y

la Fatiga no te juegues 99




