www. TAILGATETALKS.com

AN OCCUPATIONAL SAFETY & HEALTH TRAINING SERIES FOR HIGH HAZARD INDUSTRIES

© 2018 Courage Safety Systems, LLC., San Clemente, CA 92673 Tel: (800) 673-7569 www.TailgateTalks.com

Company Name: Dept: Location: Date:

#61

La Privacion del Suefio

La fatiga del trabajador se ha estudiado en la aviacion y otros modos de transporte, los militares, la respuesta de emergencia, la
asistencia sanitaria, lucha contra incendios, cumplimiento de la ley y otros campos. Hay varias formas en que los trabajadores y los
empleadores pueden ayudar a reducir los peligros de fatiga del trabajador.

¢, Qué pueden hacer los empleadores? Los empleadores pueden reducir el riesgo de fatiga del trabajador en el lugar de trabajo al:

e Examinar cuestiones relacionadas con el personal, como la carga de trabajo, las horas de trabajo, la falta de personal y las ausencias
de los trabajadores, programadas y no programadas, que puede contribuir a la fatiga del trabajador.

o Disposicion de horarios para permitir oportunidades frecuentes para descansos y suefio nocturno.

e Hacer ajustes en el entorno de trabajo, como la iluminacion, la temperatura y el entorno fisico para aumentar el estado de alerta.

e Brindar educacion y capacitacion a los trabajadores sobre los peligros de la fatiga del trabajador, los sintomas de la fatiga del
trabajador, el impacto de fatiga en la salud y las relaciones, calidad y cantidad de suefio adecuadas y la importancia de la dieta, el
ejercicio y el estrés estrategias de manejo para minimizar los efectos adversos de la fatiga.

e Considere la posibilidad de implementar un Plan de gestion del riesgo de fatiga bajo el cual, al igual que otros factores de riesgo, se
puede controlar la fatiga.

¢Qué pueden hacer los trabajadores? Los trabajadores pueden promover un suefio reparador y saludable siguiendo las
recomendaciones de higiene del suefio. Aqui hay algunas sugerencias:

¢ Qué es un suefio saludable?

e Asegurese de que su periodo de suefio sea de 7-9 horas diarias sin interrupciones.

e Trate de dormir a la misma hora todos los dias.

e Evite las bebidas con cafeina antes de acostarse para mejorar la calidad del suefio.

o Sj esta trabajando por la noche o por la noche, asegurese de que haya dormido dentro de las Ultimas 8 horas antes de ir a trabajar.

e Si toma la siesta antes del trabajo, asegurese de que la duracion sea inferior a 45 minutos o superior a 2 horas para permitir una
completa ciclo de suefio / vigilia.

e Asegurese de que el ambiente para dormir sea cémodo, fresco, oscuro y silencioso.

e Hacer ejercicio regularmente. Come una dieta balanceada. Mantener un peso saludable.

o Si tiene dificultad para dormir, lleve un diario de suefio y hable con su médico.
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Filling Instructions: Copies of this “Tailgate Talk” should be filed in employer’s safety training records and cross-
referenced in each employee safety-training file. This is intended as a guide only- all rights reserved.




