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IVOS
ender el concepto de los ritmos
{ adlanos
eflnlr el concepto de la fatiga.

.dentlflcar estrategias para mejorar Ia
calidad del sueno y el estado de alerta.
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: 4. Desarrollar estrategias de alimentacion
saludable.
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0S rotativos

tendidos enla ACP

tICOS

ltanes de Maestres de esclusa

_.;.-; olcador Marinos de remolcador

y auxiliares de cubierta

=>F asabarcos boteros, =
Capitan de Draga

,-f. “operadores de

_-.__—'

= - locomotoras Ingenieros de

_— remolcador vy draga
* Operadores de . yd g
casetas de control celteros de draga

- Controladores de
( J
Guar(yas de transito maritimo
seqguridad
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90S rotativos

ndidos en la ACP

K
¥ o

peradores de  « periodos de

? reacondicionamiento o
ﬁTqueadores trabajos especiales
'f * Bomberos * Operadores de planta

eléctrica y planta
potablilizadora

* Operadores de cOmputo
del centro de datos

* Coordinadores
de entrada de
puerto




S
BROS rotativos

tendidos en‘la ACP

H W;"%
intacion a colaboradores ——

_os que trabajan turnos
_.ﬂvos

ﬂentacmn anual a practicos,
— tapltanes e ingenieros de
remolcador

* Charlas periodicas a guardias de
seqguridad y personal de
operaciones
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DS Circadianos ==

+ alrededor Diem: dia

func:lones fisioldgicas que tienen una
r|0d|C|dad de aproximadamente 24

e Ejemplos: Ciclo vigilia/suefio, la
temperatura corporal, secreciones
digestivas y la produccion de hormonas.
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Dgo Martin Moore-Ede,
del-hbro: _
ledad de Veinticuatro Horas

| 'mos frente a un confiicto entre las
jencias de nuestra civilizacion actual y el
10 basico del cuervo y el cerebro Humano”

= _, _Nuestros cuernpos fueron disenados para cazar

=7 dia, dormir de noche y nunca viajar mas de
= —una cuantas millas entre el amanecer y e/
anochecer.”
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entes serios

Three Mile
Island
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2100 2400 0300
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D de cansancio o incomodidad, que se
impafia de una disminucion de la
siencia, como resultado de un esfuerzo
| u;o 0 mental prolongado o excesivo.
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pllca una degradacion progresiva del
desempenfo.




Rompecabeza de.lafatiga“

Ciclo de
sueno
interrumpido

Vibracion &
Temperatura

Nutricion &
Acondicionamiento

Carga de

trabajo,

Estrés &
M nia

Diseio
Ergonomico

Falta de

Medicamentos,
descanso

drogas & alcohol
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—C I0a Afecta

Ry C -
ibilidad de tomar decisiones
Vlemoria
espuesta lenta

”E?Perdlda de control de los movimientos
. corporales

6. Cambios de humor
{. Cambios en la actitud




cién: Promedio 7-8 horas / dia
ontinuidad: sin interrupcion
= Ildad Profundo
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L'a nece3|dad de horas de sueno varia con la
' edad, el género y la genética




.
M0 Normal.

ALY

§eflo sin Movimiento ocular rapido (No MOR
—) No REM comprende las etapas | (ligero) -
= (profundo)

® Sueno con Movimiento Ocular rapido
(MOR o0 REM)




ases (fases 1 - 4) y la fase MOR.
;_;_ total: 90 min que se repiten 4-5
veces

= " 8 necesitan 7 — 8 horas de sueio diario

= Slestas cortas 1-2 horas mejoran la
vigilancia y rendimiento.




DEL . SUENOwms -~

—
|erto y dormldo 5-10% del
mpo total del suefio

= apa lI: 40-50% (ancianos aumenta

T

> :-_-—T'M"
=] O/O)

~e Etapas 111 y IV: 20% (ancianos
disminuye 10-15%)

® Sueno con MOR: 20-25%




strategias para
Orar la calidad
StLiengdc |
trolar el ruido
las interrupciones

BConseguir la maxima oscuridad posible
“Establecer una rutina antes de dormir

* Acostarse lo mas temprano que pueda
* Dormir una siesta antes del trabajo




ateglas para mejorar la

—® Mantener una temperatura fresca en su
recamara
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2gias para mejorar el_gstado
1 rta en el trabajo

lar una siesta antes de ir al

ajo
una buena

Iminacion en el trabajo
acer ejercicios de estiramiento
Camlnar durante su receso

- Hablar con un colega por unos
minutos

* Cambiar la postura




-strategias para mejorar

Stado de alerta en el «=
_ Abaijo

icar chicle
‘her el area de trabajo bien ventilada

TFon ar una taza de café o té

--"I'-

’-"U’ullzar olores alertantes como menta y limon

* Estar atento a las horas dénde puede ocurrir
mayor somnolencia (3:00 am - 6:00 am)

* No olvidar la importancia del ejercicio
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1entacion y. turnos-retativos™

=

al-comer exceso de
OS antes de acostarse

ferir comidas como el
‘-Ie y la Ieche tibia

_"_' Evitar las comidas con alto
contenido de azucar (le
ayudan con energia en el
momento, pero despues
causan somnolencia)
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yunar antes de acostarse
itar frituras

ntar la iIngesta de fibra

AU entar la Ingesta de frutas y
= Ve etales

' \/_lgllar la Ingesta de bebidas
- energizantes

* Beber agua

* Mantener horario regular de
comidas




S
2Rtacion y turnos rotativos=-

ale P~ Nnanles:

paredado con pan integral
pavo, tuna, pollo

_; _,-__,""3‘_ rt bajo en grasa
_Eeal alto en fibra con leche
~ descremada

* Fruta

* Ensalada
e Galletas integrales







