HIGIENE DEL SUENO Y SEGURIDAD
VIAL

Menos de 5 segundos es la diferencia entre la
vida y la muerte

TRASTORNOS DEL SUENO

Los trastornos del suefio son una de
las causas principales de accidente d
transito y de muerte. El sindrome d
Apnea o hipo Apnea del suefio se \
relaciona con falta de descanso o
somnolencia diurna.

TRASTORNOS DEL SUENO

Las personas con insomnio crénico
provocan dos veces mas accidentes que
los que duermen bien, el suefio
insuficiente causa cambios
neurocognitivos, como excesiva
somnolencia, humor alterado, afectacion
del estado de animo, disminucion de la
capacidad de atencion y concentracion.

FATIGA

CONSEJOSFV“NRPRFVENCKN‘DE
TRASTORNOS DE SUENO Y LA FATIGA

Durante viajes, evitar comidas pesadas,
alcohol y medicamentos que produzcan
sueno.

Si surge suefo preferiblemente
descansar o trata de anticiparse y
estacionarse para prevenir un micro
sueno.

Si esta presentando dificultades para
dormir acudir a su medico.
Mantener actividades de bienestar y
desconexion laboral.
Preocuparse por mantener un entorno
de descanso saludable.
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