CONTROL

Entre un 30% a 47% de los accidentes graves de vehiculos pesados estdn relacionados a la fatiga.

Esto ocurre principalmente en turnos 24/7 debido a que los seres humanos no evolucionamos para

trabajar de noche. Hacerlo va en contra de nuestra biologia o "Ciclo Circadiano", provocando fatiga
en nuestro cuerpo, es decir, una disminucidn de nuestras capacidades fisicas y mentales.

Revisa a continuacidn los principales factores que provocan fatiga en el ser
humano y aprende a mitigar sus riesgos en el transporte.

Un estudio afirma que entrelas3amy |  Durante la noche nuestro cuerpo secreta la
6 am los conductores tienen hasta15veces |  hormona Melatonina que nos induce el suefio.
mas probabilidades de sufrir un accidente. | Es por eso que durante esas horas, somos

capaces de dormir mds y mejor.

5 Riesgo relativo: ;
Muertes/Km recorridos : Duerme a las Duerme a las Duerme a las
o 4 Nivel de alerta 23:00 hrs. 03:00 hrs. 11:00 hrs.
= Ciclo circadiano
&3
[}
% 2 Duerme Duerme Duerme
Z 8 horas 6 horas 4 horas
1
0 i ) ) )
M123456789101M121314151617 181920212223 i Despierta a las Despierta a las Despierta a las
Hora 07:00 hrs. 09:00 hrs. 15:00 hrs.
Existe una alta correlacién entreel | Los conductores que tienen turnos
nivel de alertay el riesgo relativo | nocturnos y descansan de dia no logran
de sufrir un accidente mortal. i dormir las horas suficientes generando

una acumulacién de deuda de suefio.

Cuando un conductor cambia de un turno diurno a uno nocturno, La realidad en una operacidn de transporte suele ser
los riesgos de sufrir un accidentes aumentan considerablemente. | cadtica. Se producen muchos retrasos y rotaciones que
| i afectan el horario de los turnos de los conductores.
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Conductor llevard 22 horas despierto lo que
equivale a 0,8 gr de alcohol en la sangre.

Los conductores que
trabajan en horarios

éPor qué? En estos casos, los conducto- i irregulares pueden sufrir
res deben adaptarse al nuevo horario una desincronia del suefio
soportando muchas horas despiertos lo i también conocida como
que genera mayor fatiga aumentando las | eljet-lag camionero.

probabilidades de quedarse dormido.

Medidas para mitigar los riesgos de un turno no biocompatible

. Evitar que los trabajado- ‘ Cuando un conductor va a ‘ En un periodo de 7 ‘ Para jornadas nocturnas de . La hora de inicio de
res conduzcan entre 3 iniciar un turno nocturno, dias, el conductor larga duracidn se recomien- conduccién no debe
amy 6 am. Si lo hacen, se recomienda darle viajes debe tener al menos da a los conductores tomar variar mas de 2 horas
capacitarlos en temas mas cortos los primeros 2 noches consecuti- descansos cortos cada 90 con respecto al dia
de "Ciencia del Sueno". dos dias de trabajo. vas de descanso. minutos de trabajo. anterior.




