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TECNICAS APRENDE A PREVENIR EMPRESAS GENERAL
COMITES
N°1 en @ PARITARIOS
prevencion

PREVENCION DE RIESGOS POR FATIGA

COMO EVITAR LA FATIGA Y LA SOMNOLENCIA

¢ QUE ES FATIGA? RECOMENDACIONES
' PREVENTIVAS

La Fatiga es una respuesta
normal del ser humano frente
a la falta de sueno reparador o
a periodos en estado de vigilia
extremadamente prolongados,
provocando la disminucion

de alertay la calidad del
desempeno laboral de las
personas.

e Pausas activas: Realice estas pau-
sas cada 3 horas durante la jornada
laboral, con una duracién entre 5y 7
minutos cada una; estos breves des-
€ansos sirven para recuperar energia,
mejorar el desempeno y eficiencia
en el trabajo, ademas de prevenir
trastornos osteomusculares y estrés
Ocupacional.

Trabajar en estado de
Fatiga aumenta los riesgos
de incidentes y accidentes
exponiendo a los trabajadores
a peligros graves evitables y
expone a la empresa a pérdidas
economicas considerables.

e Alimentacion saludable: Mantenga
horarios fijos para las comidas princi-
pales, evite los alimentos precocidos y
enlatados por su alto contenido de sal,
evite las bebidas y jugos artificiales por
su alto contenido de azlcar, consuma
entre 1y 2 Litros de agua diario.

« Ejercicio fisico: Realice de 20 a 30
minutos diarios de actividad deportiva
de preferencia en horas de la manana
(caminar, correr, trotar, nadar], evite
usar el ascensory auto para trayectos
cortos.

;COMO IDENTIFICAR
LA FATIGA?

. ,  Higiene del suenio: No fumar, no con-
AREA COGNITIVA: AREA CONDUCTUAL.: sumir bebidas que contengan cafeina

e Incremento del tiempo e Alteraciones en el estado (café, té, bebidas energéticqs] 4 horas
de reaccion. de animo (Irritabilidad, i antesdedormir, los ingredientes de

o Déficit de memoria. temores, ansiedad, : este tipo de be@das con~tr|buyen,a que
- » pérdida del sentido del : usted no concilie el sueno, asegurese
* Dificultad en planificary humor). : que su habitacidn este limpia con
secuenciar tareas. : ventilacion adecuada y lejos de ruidos
e Reduccion de vigilancia que perturben el suefo, recuerde que
y monitorizacion de debe dormir en promedio 8 horas

tareas y actividades. Tendencia a la negativi- : diarias.
dad e incluso depresion. :

AREA FISIOLOGICA:

e Pérdida de energia.

Deterioro de la capacidad
de trabajo en equipo.

e Dificultad en realizar : >
faress sencllEas on Cambios en la relacion

precision. con sus comparieros de
trabajo.

¢ Siidentificas signos de fatiga da aviso
al coordinador de Empresa o Experto
en prevencion.

...........................................................

(E) CURSOS DE CAPACITACION ACHS

Todos los trabajadores que realicen este PROGRAMA DE PREVENCION DE LA Visite el sitio web www.achs.cl para obtener mayor
tipo de labores pueden participar en el FATIGA Y TRASTORNOS DEL SUENO informacion sobre cémo acceder a esta capacitacion.
siguiente curso:

CODIGO: FT-095V_01



