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OBJETIVOSOBJETIVOSOBJETIVOSOBJETIVOS

11 E t dE t d ll tt dd ll itit1.1. EntenderEntender elel conceptoconcepto dede loslos ritmosritmos
circadianoscircadianos..

222.2. DefinirDefinir elel conceptoconcepto dede lala fatigafatiga..
3.3. IdentificarIdentificar estrategiasestrategias parapara mejorarmejorar lalagg pp jj

calidadcalidad deldel sueñosueño yy elel estadoestado dede alertaalerta..
4.4. Desarrollar estrategias de alimentaciónDesarrollar estrategias de alimentación4.4. Desarrollar estrategias  de  alimentación Desarrollar estrategias  de  alimentación 

saludable.   saludable.   



Turnos rotativos Turnos rotativos 
y extendidos en la ACPy extendidos en la ACP

•• PrácticosPrácticos
•• Capitanes deCapitanes de •• Maestres de esclusaMaestres de esclusaCapitanes de Capitanes de 

RemolcadorRemolcador
•• Pasabarcos, boteros, Pasabarcos, boteros, 

•• Marinos de remolcador Marinos de remolcador 
y auxiliares de cubiertay auxiliares de cubierta

•• Capitán de DragaCapitán de Dragaoperadores de operadores de 
locomotoraslocomotoras

•• Operadores deOperadores de

•• Capitán de DragaCapitán de Draga
•• Ingenieros de Ingenieros de 

remolcador y dragaremolcador y draga•• Operadores de Operadores de 
casetas de controlcasetas de control

•• Guardias deGuardias de

•• Aceiteros de dragaAceiteros de draga
•• Controladores de Controladores de 

t á it ítit á it ítiGuardias de Guardias de 
seguridadseguridad tránsito marítimotránsito marítimo



Turnos rotativos Turnos rotativos 
y extendidos en la ACPy extendidos en la ACP

O d dO d d•• Operadores de Operadores de 
teléfonoteléfono

•• Periodos de Periodos de 
reacondicionamiento o reacondicionamiento o 
t b j i lt b j i l•• ArqueadoresArqueadores

•• BomberosBomberos

trabajos especialestrabajos especiales
•• Operadores de planta Operadores de planta 

lé t i l tlé t i l t•• Coordinadores Coordinadores 
de entrada dede entrada de

eléctrica y planta eléctrica y planta 
potablilizadorapotablilizadora
O d d ó tO d d ó tde entrada de de entrada de 

puertopuerto
•• Operadores de cómputo Operadores de cómputo 

del centro de datosdel centro de datos



Turnos rotativos Turnos rotativos 
y extendidos en la ACPy extendidos en la ACP

•• Orientación a colaboradores Orientación a colaboradores 
nuevos que trabajan turnos nuevos que trabajan turnos 
rotativosrotativos

•• Orientación anual a prácticos, Orientación anual a prácticos, p ,p ,
capitanes e ingenieros de capitanes e ingenieros de 
remolcadorremolcador

•• Charlas periódicas a guardias de Charlas periódicas a guardias de 
seguridad y personal deseguridad y personal deseguridad y personal de seguridad y personal de 
operaciones  operaciones  



Ritmos CircadianosRitmos CircadianosRitmos CircadianosRitmos Circadianos
•• LatínLatínLatín Latín 
•• Circa:Circa: alrededor alrededor Diem:Diem: díadía

S f i fi i ló i tiS f i fi i ló i ti•• Son funciones fisiológicas que tienen una Son funciones fisiológicas que tienen una 
periodicidad de aproximadamente 24 periodicidad de aproximadamente 24 
hhhoras.horas.

•• Ejemplos:  Ciclo vigilia/sueño, la Ejemplos:  Ciclo vigilia/sueño, la 
temperatura corporal, secreciones temperatura corporal, secreciones 
digestivas y la producción de hormonas.digestivas y la producción de hormonas.



El Fisiólogo Martin MooreEl Fisiólogo Martin Moore--Ede,Ede,gg ,,
autor del libro:autor del libro:
La Sociedad de Veinticuatro HorasLa Sociedad de Veinticuatro Horas

“Estamos frente a un conflicto entre las “Estamos frente a un conflicto entre las 
exigencias de nuestra civilización actual y elexigencias de nuestra civilización actual y elexigencias de nuestra civilización actual y el exigencias de nuestra civilización actual y el 
diseño básico del cuerpo y el cerebro Humano”.diseño básico del cuerpo y el cerebro Humano”.

“Nuestros cuerpos fueron diseñados para cazar“Nuestros cuerpos fueron diseñados para cazarNuestros cuerpos fueron diseñados para cazar Nuestros cuerpos fueron diseñados para cazar 
de día, dormir de noche y nunca viajar mas de de día, dormir de noche y nunca viajar mas de 
una cuantas millas entre el amanecer y el una cuantas millas entre el amanecer y el 
anochecer.”anochecer.”



Ciclo de temperatura en el cuerpoCiclo de temperatura en el cuerpoCiclo de temperatura en el cuerpoCiclo de temperatura en el cuerpo
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FatigaFatigaFatigaFatiga

Estado de cansancio o incomodidad, que se Estado de cansancio o incomodidad, que se 
acompaña de una disminución de la acompaña de una disminución de la 

fi i i lt d d ffi i i lt d d feficiencia, como resultado de un esfuerzo eficiencia, como resultado de un esfuerzo 
físico o mental prolongado o excesivo.físico o mental prolongado o excesivo.

Implica una Implica una degradación progresiva deldegradación progresiva del
desempeñodesempeñodesempeño.desempeño.



El Rompecabeza de la FatigaEl Rompecabeza de la FatigaEl Rompecabeza de la FatigaEl Rompecabeza de la Fatiga
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La Fatiga AfectaLa Fatiga AfectaLa Fatiga AfectaLa Fatiga Afecta

11 ConcentraciónConcentración1.1. ConcentraciónConcentración
2.2. HabilidadHabilidad dede tomartomar decisionesdecisiones
33 MemoriaMemoria3.3. MemoriaMemoria
4.4. RespuestaRespuesta lentalenta
55 é d dé d d dd ll dd ll5.5. PérdidaPérdida dede controlcontrol dede loslos movimientosmovimientos

corporalescorporales
66 bb dd hh6.6. CambiosCambios dede humorhumor
7.7. CambiosCambios enen lala actitudactitud



SUEÑOSUEÑOSUEÑOSUEÑO

•• Duración: Promedio 7Duración: Promedio 7--8 horas  /8 horas  / díadía
•• Continuidad: sin interrupciónContinuidad: sin interrupción•• Continuidad: sin interrupciónContinuidad: sin interrupción
•• Calidad: ProfundoCalidad: Profundo

La necesidad de horas de sueño varía con la La necesidad de horas de sueño varía con la 
edad el género y la genéticaedad el género y la genéticaedad, el género y la genéticaedad, el género y la genética



Sueño NormalSueño NormalSueño NormalSueño Normal
•• Se divide en:Se divide en:•• Se divide en:Se divide en:

S ñ i M i i t l á id (N MORS ñ i M i i t l á id (N MOR•• Sueño sin Movimiento ocular rápido (No MOR Sueño sin Movimiento ocular rápido (No MOR 
o No REM comprende las etapas I (ligero) o No REM comprende las etapas I (ligero) --
IV ( f d )IV ( f d )IV (profundo) IV (profundo) 

•• Sueño con Movimiento Ocular rápido              Sueño con Movimiento Ocular rápido              
(MOR o REM)(MOR o REM)( )( )



SUEÑOSUEÑOSUEÑOSUEÑO

•• 5 fases (fases 1 5 fases (fases 1 -- 4) y la fase MOR.4) y la fase MOR.
•• El ciclo total: 90 min que se repiten 4El ciclo total: 90 min que se repiten 4--55El ciclo total: 90 min que se repiten 4El ciclo total: 90 min que se repiten 4 5 5 

veces veces 
•• Se necesitan 7Se necesitan 7 –– 8 horas de sueño diario8 horas de sueño diario•• Se necesitan 7 Se necesitan 7 8 horas de sueño diario8 horas de sueño diario
•• Siestas cortas 1Siestas cortas 1--2 horas mejoran la 2 horas mejoran la 

vigilancia y rendimientovigilancia y rendimientovigilancia y rendimiento.vigilancia y rendimiento.



ETAPAS DEL SUEÑOETAPAS DEL SUEÑOETAPAS  DEL  SUEÑOETAPAS  DEL  SUEÑO
•• Etapa I: transición entre estarEtapa I: transición entre estarEtapa I: transición entre estar Etapa I: transición entre estar 

despierto y dormido 5despierto y dormido 5--10% del 10% del 
tiempo total del sueñotiempo total del sueñotiempo total del sueñotiempo total del sueño

•• Etapa II: 40Etapa II: 40--50% (ancianos aumenta 50% (ancianos aumenta 
5%)5%)

•• Etapas III y IV: 20% (ancianosEtapas III y IV: 20% (ancianos•• Etapas III y IV:  20% (ancianos Etapas III y IV:  20% (ancianos 
disminuye 10disminuye 10--15%)15%)
S ñ MOR 20S ñ MOR 20 25%25%•• Sueño con MOR: 20Sueño con MOR: 20--25% 25% 



Estrategias para Estrategias para 
mejorar la calidadmejorar la calidadmejorar la calidad mejorar la calidad 
del sueñodel sueño
•• Controlar el ruidoControlar el ruido
•• Evitar las interrupcionesEvitar las interrupcionesEvitar las interrupcionesEvitar las interrupciones
•• Conseguir la máxima oscuridad posibleConseguir la máxima oscuridad posible

E t bl ti t d d iE t bl ti t d d i•• Establecer una rutina antes de dormirEstablecer una rutina antes de dormir
•• Ponerse cómodoPonerse cómodo
•• Acostarse lo más temprano que puedaAcostarse lo más temprano que pueda
•• Dormir una siesta antes del trabajoDormir una siesta antes del trabajoDormir una siesta antes del trabajo  Dormir una siesta antes del trabajo  



Estrategias para mejorar la Estrategias para mejorar la 
calidad del sueñocalidad del sueño

•• Evitar el exceso de cafeínaEvitar el exceso de cafeína
E it l b bid l hóliE it l b bid l hóli•• Evitar las bebidas alcohólicasEvitar las bebidas alcohólicas

•• Evitar la nicotinaEvitar la nicotina
•• Hacer ejercicio regularmenteHacer ejercicio regularmente
•• Mantener una temperatura fresca en suMantener una temperatura fresca en su•• Mantener una temperatura fresca en su Mantener una temperatura fresca en su 

recámararecámara



Estrategias para mejorar el estado Estrategias para mejorar el estado 
de alerta en el trabajode alerta en el trabajo
•• Tomar una siesta antes de ir al Tomar una siesta antes de ir al 

trabajotrabajo
•• Mantener una buenaMantener una buena•• Mantener una buena Mantener una buena 

iluminación en el trabajoiluminación en el trabajo
•• Hacer ejercicios de estiramientoHacer ejercicios de estiramientoHacer ejercicios de estiramientoHacer ejercicios de estiramiento
•• Caminar durante su recesoCaminar durante su receso
•• Hablar con un colega por unosHablar con un colega por unosHablar con un colega por unos Hablar con un colega por unos 

minutosminutos
•• Cambiar la postura   Cambiar la postura   



Estrategias para mejorar Estrategias para mejorar 
el estado de alerta en elel estado de alerta en elel estado de alerta en el el estado de alerta en el 

trabajotrabajo

•• Masticar chicleMasticar chicle
•• Mantener el área de trabajo bien ventiladaMantener el área de trabajo bien ventilada
•• Tomar una taza de café o téTomar una taza de café o té
•• Utilizar olores alertantes como menta y limónUtilizar olores alertantes como menta y limón
•• Estar atento a las horas dónde puede ocurrirEstar atento a las horas dónde puede ocurrir•• Estar atento a las horas dónde puede ocurrir Estar atento a las horas dónde puede ocurrir 

mayor somnolencia (3:00 am mayor somnolencia (3:00 am -- 6:00 am)6:00 am)
N l id l i t i d l j i iN l id l i t i d l j i i•• No olvidar la importancia del ejercicioNo olvidar la importancia del ejercicio



Alimentación y turnos rotativosAlimentación y turnos rotativosAlimentación y turnos rotativosAlimentación y turnos rotativos
•• Evitar comer exceso de Evitar comer exceso de 

li t t d tli t t d talimentos antes de acostarsealimentos antes de acostarse
•• Preferir comidas como el Preferir comidas como el 

pavo y la leche tibiapavo y la leche tibiapavo y la leche tibia pavo y la leche tibia 
•• Evitar comidas pesadas y Evitar comidas pesadas y 

altas en grasa en el turno de altas en grasa en el turno de gg
nochenoche

•• Evitar las comidas con alto Evitar las comidas con alto 
t id d ú (lt id d ú (lcontenido de azúcar (le contenido de azúcar (le 

ayudan con energía en el ayudan con energía en el 
momento, pero despuesmomento, pero despuesmomento, pero despues momento, pero despues 
causan somnolencia) causan somnolencia) 



Alimentación y turnos rotativosAlimentación y turnos rotativosAlimentación y turnos rotativosAlimentación y turnos rotativos
•• En el turno de noche, En el turno de noche, 

desayunar antes de acostarse desayunar antes de acostarse 
y evitar frituras y evitar frituras 

•• Aumentar la ingesta de fibraAumentar la ingesta de fibra•• Aumentar la ingesta de fibraAumentar la ingesta de fibra
•• Aumentar la ingesta de frutas y Aumentar la ingesta de frutas y 

vegetalesvegetalesvegetalesvegetales
•• Vigilar la ingesta de bebidas Vigilar la ingesta de bebidas 

energizantesenergizantese e g a ese e g a es
•• Beber aguaBeber agua
•• Mantener horario regular de Mantener horario regular de gg

comidascomidas



Alimentación y turnos rotativosAlimentación y turnos rotativosAlimentación y turnos rotativosAlimentación y turnos rotativos
•• Meriendas saludables:Meriendas saludables:
•• Emparedado con pan integral Emparedado con pan integral 

de pavo, tuna, pollode pavo, tuna, pollode pavo, tuna, pollode pavo, tuna, pollo
•• Yogurt bajo en grasaYogurt bajo en grasa
•• C l lt fib l hC l lt fib l h•• Cereal alto en fibra con leche Cereal alto en fibra con leche 

descremadadescremada
•• FrutaFruta
•• EnsaladaEnsalada
•• Galletas integralesGalletas integrales



G i !!G i !!Gracias!!Gracias!!


