Cartillade
prevencion de
microsuenos

------------------



¢Quée son los
microsuenos?

Son episodios cortos de sueno que tienen una
duracion de 3 a 5 segundos que pueden
prolongarse hasta uno o dos minutos en los
gue una persona puede cerrar los 0jos ©
mantenerlos abiertos pareciendo despierta,
pero perdiendo conciencia de lo que ocurre
a su alrededor.



cCuales son sus
causas?

Los microsuenos ocurren por malos habitos,
como no dormir lo suficiente, no alimentarse
adecuadamente, ya que al consumir alimen-
tos con mucha concentracion de grasas el
cuerpo exige mas energia para su digestion;
no detenerse cada cierto periodo de tiempo
o conducir sin copiloto en trayectos muy
extensos.




cCuales son sus senales?
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Si experimentas algunas de estas sefales, ten
en cuenta las siguientes recomendaciones:
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Planea los viajes largos con tu jefe
inmediato.

Si viajas con un copiloto que cuenta con
el rol de conductor; puedes turnar la
conduccion del vehiculo.

Recuerda que puedes conducir maximo
10 horas al dia, incluidas horas extras.

En caso de superar las 10 horas busca
donde estacionarte para descansar o de
ser posible cambia con tu copiloto.

Duerme el tiempo necesario, al menos
ocho horas antes de iniciar tu recorrido.



Mantén una buena alimentacién baja
en grasas o leche, ya que estas inducen
el sueno.
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Siempre viaja acompahfado.

Realiza pausas activas.

Témate tu hora de almuerzo completa.

Recuerda que tu salud y vida son lo mas
importante, por eso debes tener en cuenta
esta informacion para desempenar tu labor
de forma segura.
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iTu familia te espera en casa!
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