Subsistema de Gestion de la Seguridad y Salud en ¢l Trabajo

FATIGA DEL

iTu vida y la de los demas esta
en tus manos!

what ?
¢QUEES LA FATIGA DE

SUEND?
Es la sensacién de

somnolencia extrema,
pérdida de concentracién y

lentitud de reaccién causada

por falta de descanso.

CAUSAS FRECUENTES:
- e Dormir menos de 6 horas.
; « Manejar de noche o por
largos periodos.
o Estrés factores personales o
laboral.

e Consumo de medicamentos
o alcohol.

°(

SINTOMAS DE ALERTA:

! Parpadeo constante
! Cabeceo (micro-suefios)
! Desorientaciéon momentdnea NI
! Dificultad para mantener la
velocidad o el carril
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CONSECUENCIAS:

& Accidentes por distraccién
3¢ Colisiones por reaccién
tardia

Pérdida de puntos o
sanciones legales
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¢ QUE HACER?

Duerme al menos 7-8 horas antes de
conducir

Haz pausas activas cada 2 horas de
conduccidn

Evita conducir de noche si estds cansado

No tomes bebidas alcohdlicas o
medicamentos sedantes
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