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Adopta un estilo de vida saludable:
- Duerme las horas necesarias

- Lleva una dieta equilibrada

- Realiza ejercicio fisico
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Los conductores profesionales utilizan el vehiculo como centro de trabajo:
transportistas, mensajeros, conductores de servicios de transportes, etc. Son los que mas
accidentes de tréfico sufren, ya que a pesar de su profesionalidad estan constantemente
expuestos al riesgo.

Los factores de riesgo son multiples aunque se puede hablar de tres ambitos: la
organizacion, el vehiculo y la persona. En la mayor parte de los casos esta presente el
factor humano.

Asociados a este factor se incluyen el propio estado de salud o la velocidad, que debe
adaptarse a las condiciones ambientales y de la via. Pero ademas de considerar éstos y de
respetar todas las normas establecidas en el Cédigo de Trafico y Seguridad Vial, debemos
tener en cuenta otros factores de riesgo:
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FATIGA

Es un riesgo importante debido a las intensas jornadas de trabajo y/o la adaptacion del trabajo a turnos
y/0 nocturno. Depende de dos factores fundamentales:

- La sobrecarga fisica debida a la fatiga muscular por mantener la misma postura de forma prolongada.
- La sobrecarga mental debida a un estado de alerta o atencion constante.
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Recomendaciones ‘

« Presta atencion a los sintomas de fatiga: picor de ‘
ojos, hipersensibilidad a ruidos, dolor o tensién
muscular, disminucién de los reflejos y aumento ‘w
del tiempo de reaccién, dificultad para concen-
trarse o modificaciones de la percepcion.
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« Planifica adecuadamente las rutas teniendo en cuen-
ta las caracteristicas del trafico, la meteorologia y evi-
ta trabajar con margenes de tiempo ajustados.

+ Respeta los periodos de conduccién establecidos
y realiza pausas en el trabajo a intervalos regulares
de tiempo.

» Mantente bien hidratado ya que ayuda a reducir los ni-
veles de fatiga.

+ Adopta un estilo de vida saludable: descansay duerme
las horas necesarias, lleva una dieta equilibrada respe-
tando el horario de las comidas y realiza ejercicio fisico

+ Reduce, en la medida de lo posible, la carga de tra- con regularidad.

bajo durante la noche. + Y recuerda, en caso de malestar general, somnolencia,

cansancio o cualquier otra causa que pueda influir en
la conduccion, para el vehiculo.

- Evita la adopcion de posturas inadecuadas y coloca
adecuadamente el asiento y los espejos retrovisores.

ATENCION

En muchas ocasiones la monotonia de la tarea y la
realizacion de trayectos frecuentes, ya conocidos, dis-
minuyen la percepcion del riesgo originando distrac-
ciones y excesos de confianza en la conduccion.

Recomendaciones

« No utilices el teléfono movil al volante y evita el uso
inadecuado de navegadores GPS.

« Ten especial precaucion cuando haya una excesi-
va concentraciéon de sefales en las vias.

« Evita también otras acciones con el vehiculo en
marcha, como sintonizar la radio, fumar, buscar
algo en la guantera, consultar papeles, discutir
con otros ocupantes, consultar algun dato, etc.

« Mantén una temperatura adecuada en el interior
del vehiculo que te ayude a mantener la vigilan-
cia en la conduccion.
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Puede aparecer cuando se percibe un desequilibrio entre las exigencias o presiones laborales y los recursos disponibles
para afrontarlas. Las jornadas extremadamente largas, la dificultad para cumplir con los horarios de las rutas progra-
madas, la adaptacién continua al estado del trafico o la dificultad para conciliar la vida familiar y laboral pueden causar
situaciones de estrés que a su vez pueden llevar a respuestas inadecuadas en la conduccion: velocidad excesiva, ma-
niobras bruscas, cambios continuos de carril, comportamientos agresivos con otros conductores, etc.

Recomendaciones
- Identifica las situaciones y tus propias sefales de estrés: COGNITIVOS
Dificultades para concentrarse, recordar
EMOCIONALES informacion, aprender cosas nuevas o tomar

o : all . : decisiones, pensamiento negativo...
Irritabilidad, ansiedad, desanimo o apatia, tendencia

a la introversion, fatiga, relaciones problematicas...

SENALES DE ESTRES

CONDUCTUALES

Habitos nerviosos como morder las ufias, abusar del
tabaco, alcohol o drogas, comer compulsivamente,
problemas de suefo, conductas violentas o agresivas,
de torpeza o negligencia, tendencia a retraerse. ..

FISIOLOGICOS

Problemas gastricos o de digestién, dolor en
el pecho, tension muscular, dolor de cabeza,
mayor sudoracion, mareos, falta de aire...

ESTRES

« Intenta reducir las jornadas de trabajo prolongadas y
procura establecer un equilibrio entre la vida laboral
y personal.

« Planifica los viajes con antelacion teniendo en cuen-
ta las caracteristicas especificas de las rutas a realizar.
Trata de evitar los tramos de concentracién de acci-
dentes, atascos y busca en la medida de lo posible
vias de poca densidad de circulacion.

+Mejora tu estilo de vida: una dieta mas saludable,
mas ejercicio fisico, un consumo de alcohol respon-
sable, reducir o abandonar el consumo de tabaco y
mantenerse en contacto con familiares y amigos o
una buena higiene del suefo.

«Mejora tu formacion y capacitacion: desarrollo de
habilidades sociales, técnicas de relajacion, de ges-
tién del tiempo y negociacion, etc.

- Adapta la velocidad a las circunstancias de la via, del
trafico, etc. Haz una pausa siempre que lo consideres
necesario.

« Procura hacer reconocimientos médicos periédicos
con el fin de prevenir factores de riesgo y mejorar
tu salud.

ALCOHOL Y DROGAS

Su consumo es uno de los mayores factores de ries-
go e incrementa sensiblemente la probabilidad de
sufrir o provocar un accidente y sus consecuencias.
Influye en la capacidad para conducir, deteriorando
las capacidades psicomotoras y alterando la conduc-
ta: produce somnolencia, pérdida de control, dificul-
ta la coordinacion, distorsiona la atencion, alarga el
tiempo de reaccion, etc.

Recomendaciones

« No conduzcas bajo los efectos de las drogas o
del alcohol.

«No permitas que otra persona que esté bajo sus
efectos coja el vehiculo.

« Recuerda que incluso consumos de alcohol por
debajo del limite legal pueden alterar la capaci-
dad para conducir y aumentar el riesgo de acci-
dente.

« Consulta a tu médico antes de tomar medica-
mentos que puedan afectar a la conduccion.
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