DECALOGO PARA
PREVIR A FATIGA

Q@
91’, Aprende a recofnecer os sintomas da fatiga para
. poder reducir os seus efectos.

02’ Ante unha viaxe, deixa preparado o coche o dia
~< anterior e dorme un minimo de 7 horas.

Durante a viaxe, descansa cada 2 horas ou 200
quilémetros nas areas e estacions de servizo.

\_21’ En cada parada, sal do coche, descansa polo menos
15 minutos e realiza exercicios de estiramento.

5 Conduce un maximo de 8 horas ao dia.

(") Aseglrate de manter o habitaculo ventilado para
~9 evitar niveis altos de monoxido de carbono.

(=) Mantente hidratado xa que a falta de liquidos
b provoca, entre outras cousas, unha reducion da
atencion, dor de cabeza e cansazo muscular.

Un nivel baixo de azucre xera fatiga e falta de
atencion. Evita que isto aconteza durante a viaxe.

~ Nunca bebas alcohol se vas conducir. Calquera

\\'g’ bebida alcohdlica, ainda que teiia unha baixa

< graduacién, diminde a atenci6n, as capacidades
visual e auditiva, atrasa o tempo de reaccién e
acelera a aparicion da fatiga.

(2., Un dltimo consello: cando pares, toma
4/0/unha bebida refrescante xa que, ademais de
hidratarte, che axudara a despexarte e mellorar
os teus niveis de atencion. Unha bebida
refrescante sera o teu mellor combustible...
E quitache a sede, non os puntos.
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CAMPANA PARA PREVIR,

A FATIGA NA CONDUCION

Para cada 2 horas
Estira as pernas

Bebe un refresco




A FATIGA, CUARTA
CAUSA DE MORTALIDADE
EN ESTRADA

Segundo os estudos de ANFABRA e RACE, o 60%
dos condutores espanois sufriu perdas importantes
de concentracion ao volante, e un 75% sufriu
somnolencia, o estadio mais perigoso dunha fatiga
extrema. O risco da fatiga é igual para todos os
condutores, e de novo, as estatisticas méstrannos
como o cansazo e a somnolencia supofien a cuarta
causa de mortalidade nas estradas espafolas.

Se conducimos durante varias horas sen descansar,
estamos a aumentar nun 12% o risco de sufrir un
accidente. As investigacions desenvolvidas dentro
da Campafiia "Un refresco, o teu mellor combusti-
ble" conclien que a partir da segunda hora de
conducion se deixa de ver o 30% dos sinais de
trafico, auméntase en case o dobre o tempo de
reaccion ante un imprevisto, co perigo de non
poder frear a tempo, por exemplo, en caso dunha
retencion, e aumenta o erro na percepcion de
distancias e velocidades nun 62%.

Reducir o risco por fatiga é un exercicio de auto
responsabilidade do condutor, xa sexa por un uso
particular ou profesional. Un de cada tres conduto-
res iniciou unha viaxe tras unha xornada de traba-
llo, o que incrementa o cansazo ao conducir.
Conducir fatigado non supon resta de puntos no
noso permiso de conducir, nin nos multaran por
iso, pero esta detras do 30% dos accidentes.

www.fatigayconduccion.es
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OS REFRESCOS
COMBATEN O CANSAZO

A fatiga pode aparecer por falta de sono, non parar o
suficiente, a deshidratacion, o trafico intenso, as comi-
das copiosas, a calor, o consumo de alcohol, etc. Descan-
sar, facer pequenos exercicios de estiramentos e inxerir
unha bebida refrescante pode axudar a reducir a fatiga
ao volante. Ademais, beber refrescos é a mellor forma de
combater a deshidratacion, e a stua vez, mellorar os
niveis de glicosa que o cerebro necesita para manter a
sua axeitada actividade.

Siga estes tres consellos basicos para evitar a aparicion
da fatiga:

1. Descanse cada 2 horas ou 200 quilémetros como
maximo e, se circula pola noite, reduza estes
prazos a unha hora e media ou 150 quilémetros.

2. Pare un minimo de 15 minutos, realice estiramentos
e dea un pequeno paseo.

3.Tome bebidas refrescantes, xa que é a mellor
forma de combater a hidratacion e mellorara os
niveis de glicosa que o cerebro necesita para
manter a sia axeitada actividade. E non conte-
fen nada de alcohol.

No caso de que comece a cometer erros na conducion
ou detecte algin dos sintomas, como perda de concen-
tracion, movementos continuos no asento, vision
borrosa, bocexos constantes, cansazo corporal, males-
tar fisico ou malestar de cabeza, entre outros, pare e
descanse o tempo suficiente, xa que a somnolencia
pode aparecer e sufrir un grave accidente por perda da
consciencia.





