ANFABRA

ASCCIACION MACICNAL TE FABRICANTES DE
BEBIDAS REFRESCANTES AMALCOHOLICAS

Informe 2011: La fatiga en la conduccion

Los muertos en accidente de trafico por conducir con
fatiga o somnolencia han aumentado un 7,2% en Espaia

La campana anual “Un refresco, tu mejor combustible” que desarrolla el RACE y
la Asociacion de refrescos ANFABRA cumple cinco anos. En este tiempo la
acciéon divulgativa ha tratado de informar a los conductores sobre los riesgos
de la fatiga y la somnolencia en la conduccidn. Investigacion, materiales,
videos, simuladores de conduccion, acciones en centros comerciales, puntos
en gasolineras, redes sociales, pagina web... todo con el objetivo de llegar al
conductor para alertarle de un peligro que supone la cuarta causas de
mortalidad en las carreteras espafolas. Sin embargo, los datos de la DGT
muestran como en 2010 los accidentes mortales y los fallecidos en carretera
por fatiga y/o somnolencia han aumentado.



1. Introduccion

Se cumplen cinco anos desde la puesta en marcha de la campafia “Un refresco,
tu mejor combustible”, desarrollada por el Real Automévil Club de Espana,
RACE, y la Asociaciéon Nacional de Fabricantes de Bebidas Refrescantes
Analcohodlicas - ANFABRA, para la prevencion de la fatiga al volante.
Concienciar sobre fatiga y somnolencia, una de las primeras causas de
accidentalidad en las carreteras espafolas, fue el objetivo marcado
inicialmente por ambas instituciones. En esta edicién 2011, la accidon cuneta
con la colaboracién de la red de estaciones de servicio de BP Espafa y la
Direccion General de Trafico.

Durante este tiempo “Un refresco, tu mejor combustible” ha desarrollado
acciones para la promocion de los habitos saludables al volante desde la
cultura preventiva. Investigar para conocer y formar para prevenir como ejes de
toas las campanas, porque la fatiga no es sancionable, ni quita puntos, pera
supone la cuarta causa de mortalidad en las carreteras espafolas, con un
aumento en los ultimos afios en los datos de mortalidad.

En esta quinta edicién de la actividad se mantienen algunas de las acciones
que mejores resultados han dado en la prevencion. Asi, durante el Gran Premio
de Motociclismo de Jerez, celebrado el pasado mes de abril, la campana
dispuso de stands informativos en las principales vias de desplazamiento hasta
Jerez, con la presencia de monitores de RACE que alertaba a los conductores
de motocicleta sobre los riesgos de la fatiga en moto, y les hacia entrega de
materiales para que conocieran mejor como prevenir los sintomas y evitar el
riesgo de cansancio. Para esta accion también se contd con la ayuda de pilotos
y aficionados conocidos que, con su desinteresada colaboraciéon, ayudaron a
lanzar los mensajes de prudencia.

También en este periodo de cinco afos junto al conductor, la campana ha
querido acercarse a todos los rincones de Espafa. Durante este tiempo, los
monitores de RACE y los miembros del equipo del stand formativo han
recorrido mas de 30.000 kilbmetros para acercar a los conductores de mas de
30 capitales de provincia los mensajes de prevenir la fatiga. Por las aulas de
RACE han pasado mas de 100.000 conductores que han visionado el video de
la campafa y han conocido los riesgos de una conduccién prolongada
mediante los simuladores de conduccién, en lo que constituye una de las
pocas acciones de Seguridad Vial donde la teoria y la practica se unen para la
mejora del procedimiento pedagdgico.



Durante estos afios de trabajo, se ha investigado la incidencia de la fatiga
mediante analisis de campo, se ha trabajo en las causas, y se han
implementado materiales, videos y una web www.fatigayconduccion.com para

mejorar el conocimiento de los usuarios en los siguientes temas:

e Identificaciéon de los sintomas

e Analisis del riesgo

e Incorporacién de habitos saludables al volante
e Informacion sobre la parada de descanso

e Descansos y tipos de vehiculos

e La prevencion desde el entorno laboral

Repunte en los fallecidos por fatiga y somnolencia

En el periodo comprendido entre el afo 2007 y el afio 2008 se producia una
importante reduccion de la siniestralidad por fatiga, lo que se reflejaba en una
bajada de 198 accidentes mortales en 2007 a los 136 en 2008, y que
continuaba con 119 siniestros mortales producidos en 2009. De 2007 a 2009
se reducia la siniestralidad en casi el 40%. De igual forma sucedia con los
fallecidos, pasando de 233 muertos en 2007 a 139 producidos en 2009, un
40,4%% menos.

Los datos de 2010 revelan un cambio de tendencia, con un aumento tanto en
el niumero de fallecidos como de siniestros mortales relacionados con la fatiga
y la somnolencia en las carreteras de Espafa con resultados a 24 horas. Y es
que los datos referidos a fatiga y somnolencia también rompen con el resto de
factores principales de la accidentalidad, como velocidad, distraccién o
infraccion, que si siguen la reduccién en la siniestralidad.

Como veremos en el analisis de los datos, se deben buscar formulas para la
mejora de los factores no incluidos en la norma y en la sancion, y que como se
muestran en los datos, van adquiriendo mas peso en la tabla de accidentalidad
vial de nuestro pais.

Como se establecia en el informe 2010, frente a la fatiga no vale la sancion,
pero los estudios si coinciden en que un conductor fatigado comete mas
infracciones, sobre todo en cuanto a la percepcién de la velocidad o la
reduccién de la concentracidon (por ejemplo, deja de ver hasta un 30% de las
sefales, algunas de prohibicién o de limitacion, que no se perciben).



2. Accidentalidad en Espafia (Periodo 2009-2010)

En Espafa, para el periodo comprendido entre el 1 de enero de 2010y el 31 de
diciembre de 2010, y seguin datos a 24 horas del Servicio de estadistica de la
Direccion General de Trafico, se produjeron 132 accidentes mortales por fatiga
y suefio en carretera, con un resultado de 149 muertos, en lo que constituye,
un afio mas, el cuarto factor concurrente en la produccion de accidentes
mortales, por encima de otros como el alcohol o las drogas, meteorologia,
estado de la via, fallo mecanico o inexperiencia del conductor. Este dato
supone un aumento del 7,2% de los fallecidos por este mismo motivo con
respecto al afno 2009.

Tabla de accidentalidad mortal por factores concurrentes. Fuente DGT
Datos referidos a accidentes mortales en carretera. Fl computo de victimas mortales
estd realizado a 24 horas.

2010
Causa del accidentell| Accidentes Muertos Accidentes Muertos
(AMC24) (AMC24) (AMC24) (AMC24)
Distraccion 668 I 764 605 680
Infraccidn a la norma 557 636 497 561
‘Velocidad inadecuada | 480 534 389 | 427
__Cansancio o suefio || 119 139 132 L 149

Estos factores concurrentes se refieren a la opinion del agente, y puede darse
mas de un factor en un mismo accidente, pero resulta importante destacar que
de las cuatro primeras causas de accidentalidad mortal y de fallecidos, la fatiga
y la somnolencia es la Unica que aumenta, mientras que las tres primeras
sufren reducciones en sus cifras.

La tendencia en la reduccién de la siniestralidad por aquellos factores que
pueden ser motivo de sancidn se mantiene, sobre todo en comportamientos
como la velocidad inadecuada o la distraccion. Por este motivo, una de las
claves de la campana es concienciar al conductor que la fatiga y la somnolencia
continia siendo un ejercicio de auto responsabilidad para el conductor
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privado, y que debe seguir siendo impulsado mediante campanas de
concienciacion y formacion.

Accidentes con victimas con factor concurrente cansancio/sueno
Evolucién de la fatiga y la somnolencia con factor concurrente en opinion del agente en
accidentes ocurridos en zona urbana y carretera

TOTAL CARRETERA'Y ZONA URBANA
Accidentes con victimas por cansancio o suefo

2005 2896 B= 100 Ao base
Respecto
(0)
2006 3317 14,54 % 2005
Respecto
(0)
2007 4151 43,34 % 2005
Respecto
(0)
2008 3451 19,16 % 2005
Respecto
_ (o)
2009 2565 11,4 % 2005

Los datos muestran como se producen menos accidentes por fatiga y
somnolencia con respecto al ano anterior (2008) y sobre el ano base de
analisis (2005), pero hay, por el contrario, mayor numero de siniestros
mortales y de fallecidos.

Por otro lado, el porcentaje de muertos en carretera por fatiga y somnolencia
con respecto al total de muertos producidos por las cuatro primeras causas
aumenta. Si en 2009 el factor referido a la fatiga y el suefio suponia en 6,7% de
los muertos totales que sumaban las cuatro causas mas importantes, en 2010
el peso de la fatiga y la somnolencia aumenta hasta el 8,2%. Esto significa que
cada vez la fatiga adquiere mas peso en las causas de mortalidad en carretera.

Si tenemos en cuenta la hora en la que se producen los accidentes con victimas
por fatiga, la principal hora del dia en la que se producen coincide con la de
mayor niumero de desplazamientos, que es durante el pleno dia. Pero teniendo
en cuenta la bajada del trafico durante la noche, el porcentaje aumenta si
tenemos en cuenta el nimero de accidentes por fatiga respecto al trafico.



Numero de accidentes con victimas con factor concurrente cansancio/suefio
ocurridos en zona urbana y carretera entre 2005 y 2009 en opinion del agente

Aio Luminosidad Carretera Z. Urbana
2005 |PLENO DiA 1435 210
2005 |CREPUSCULO 181 13
2005 | NOCHE: ILUMINACION SUFICIENTE 117 122
2005 | NOCHE: ILUMINACION INSUFICIENTE 139 19
2005 | NOCHE: SIN ILUMINACION 652 8
2006 |PLENO DIA 1415 459
2006 | CREPUSCULO 194 56
2006 | NOCHE: ILUMINACION SUFICIENTE 130 207
2006 | NOCHE: ILUMINACION INSUFICIENTE 204 15
2006 | NOCHE: SIN ILUMINACION 630 7
2007 | PLENO DIA 1565 951
2007 | CREPUSCULO 180 88
2007 | NOCHE: ILUMINACION SUFICIENTE 160 358
2007 | NOCHE: ILUMINACION INSUFICIENTE 207 27
2007 | NOCHE: SIN ILUMINACION 604 11

PLENO DIA 1408 739
CREPUSCULO 170 68
NOCHE: ILUMINACION SUFICIENTE 142 231
NOCHE: ILUMINACION INSUFICIENTE 170 19

NOCHE: SIN ILUMINACION 498 6

PLENO DIA 1411 161
CREPUSCULO 139 20
NOCHE: ILUMINACION SUFICIENTE 105 95

NOCHE: ILUMINACION INSUFICIENTE 167 4

NOCHE: SIN ILUMINACION 459 4

En zona urbana se produce un gran descenso, sobre todo en el capitulo de
pleno dia, bajando de 739 a 161 accidentes con victimas. Por el contrario, en
carretera a pleno dia sube muy ligeramente.



3. INFORME INTERNACIONAL SOBRE HABITOS AL VOLANTE:
FATIGA Y CONDUCCION

Los informes realizados hasta ahora se referian al conductor espafol, con el
objetivo de conocer sus habitos al volante, la identificacion de los sintomas de
cansancio, su comportamiento durante los viajes, etc. En esta nueva edicion, la
campafna “un refresco, tu mejor combustible” amplia sus fronteras para
conocer los habitos de conduccion de 10 paises europeos y de su entorno.
Espafia es un pais de destino turistico, por ello, resultaba especialmente
relevante conocer los habitos de conduccién en otros paises y su relacion con
la accidentalidad y su experiencia reconociendo los sintomas.

Al tratarse de una encuesta internacional, el cuestionario tuvo que resumirse
con respecto a otros estudios espanoles, concretandose a las preguntas mas
basicas con las que poder componer una fotografia de nuestra situacién con
respecto a otros paises. El informe internacional 2011 ha recogido las
respuestas de casi 1.000 conductores de 10 paises sobre la fatiga y la
conduccion.

3.1 Perfil de la encuesta

Las encuestas realizadas entre los meses de octubre de 2010 y febrero de
2011 se han recogido mediante un breve cuestionario en inglés a conductores
de diferentes edades teniendo en cuenta el tipo de vehiculo habitualmente
utilizado o el numero de kildmetros recorridos al afo, y segmentado por los
paises para su posterior analisis. El estudio fue realizado por especialistas del
RACE, con la recepcion de mas de 1.000 encuestas valoradas y estudiadas.

La encuesta fue dividida en tres bloques:

- Bloque de perfil de entrevistado y preguntas de control

- Bloque sobre fatiga y habitos de conduccién

- Bloque de accidentalidad y reconocimiento de la fatiga en la conduccion



3.2 Resultados del estudio 2011 sobre fatiga y conduccién
Ficha Técnica

El estudio internacional sobre habitos al volante: fatiga y conduccién ha
analizado mas de 1.000 encuestas realizadas a conductores de distintos
paises. El perfil del encuestado nos indica que el 30% de los usuarios que han
contestado tiene entre 41 y 50 afos, seguido por un 26% de conductores entre
31 y 40 afnos. El tercer tramo con mayor numero de respuestas es el
comprendido entre los 51 y los 60 afos, con un 22%. Entre 31 y 60 anos se
concentra el 78% de los encuestados.

Grdfico. Perfil del encuestado por edad
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Por sexo, el 57% de los que han respondido el cuestionario son hombres,
frente a un 43% mujeres. Sobre el uso que hacen del vehiculo, el 88% lo
utilizan de forma particular, frente a un 12% que lo hace un uso profesional del
mismo.

Respecto a los anos de posesiéon del permiso de conducir, el tramo principal se
ubica en el tramo con mas de 26 afios de experiencia al volante, con un 43%,
seguido de los que poseen el carné de conducir entre los 16 y 25 afnos, con un
33%. Entre 6 y 15 afnos de experiencia suman el 20% de los casos.




Grdfico 2. Afios de experiencia al volante
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Los usuarios encuestados en los distintos paises recorren menos de 15.000
kildbmetros en el 48% de los casos (un 24% menos de 10.000 kildmetros). El
21% recorre entre 15.000 y 20.000 kildbmetros, y un 31% mas de 20.000
kildmetros al afo.

Grdfico 3. Distribucion de la muestra internacional
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La muestra internacional ha sumado las respuestas de ocho paises miembros
de la Unién Europea mas el envio del cuestionario a otros dos: Noruega y
Suiza. La distribucién ha seguido criterios estadisticos en virtud de las
respuestas recibidas. Los usuarios preguntados conducen habitualmente un
turismo, con un 92%, seguido del monovolumen.

Bloque 2. Habitos al volante

En este apartado se centraban las cuestiones sobre la identificacion de las
causas de la accidentalidad, para situar el cansancio y la percepcién de la
fatiga como elemento de riesgo en el contesto general de los factores que
inciden en la siniestralidad.

Grdfica. Grado de influencia de los siguientes factores en los accidentes de
trdfico, siendo el valor 1 sin influencia, y el valor 5 totalmente influyente
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La grafica sobre los factores que inciden en la consecucion de siniestros viales,
y su grado de influencia, supone el elemento previo para situar el problema de
la fatiga en la conduccién con respecto el total de elementos que intervienen
en la siniestralidad. Por factores, la causa principal entre las muestras
analizadas es el exceso de velocidad, seguido de la conduccién bajo los
efectos del alcohol, las distracciones y la agresividad en la conduccion. La
fatiga adquiere porcentajes de respuesta positiva altos, sumando respuestas
entre los valores 3 y 4. En lineas generales, los valores mas altos se encuentran
en la parte intermedia de la tabla, con valor 3.
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Tabla con las respuestas y valores mas altos elegidos, por pregunta
% Exceso de velocidad. El 71% de los encuestados eligieron valores 4y 5
% Conduccioén bajo los efectos del alcohol. El 66,82% eligieron 4y 5

% Condiciones de la via. El 62,56% de los usuarios eligieron valores 2y 3

X3

<

Condiciones del vehiculo. El 63,03% eligieron valores 2 y 3

X3

2

Condiciones climatoldgicas. El 59,72% eligieron valores 3y 2

X3

2

Conduccion agresiva. El 62,09% eligio los valores 3y 4

% Fatiga al volante. El 69,67% de los usuarios eligieron 3y 4

% Somnolencia. El 68,25% eligio valores 3y 4

% Distracciones. El 64,93% de los encuestados eligieron valores 3 y 4
Los valores referidos a fatiga y somnolencia recogen puntuaciones muy
similares, lo que demuestra que los conductores encuestados reconocen una
importancia muy similar a ambos factores. Y como sucede en Espana, los
conductores dan un valor muy superior a velocidad y a alcohol frente a otras
cuestiones. A lo que menos importancia dan a la hora de influir en los
accidentes de trafico es a las condiciones del vehiculo y a las condiciones de la
via. Por lo tanto, el peso de los factores concurrentes reside en el factor
humano.
Si tenemos en cuenta exclusivamente el valor 5, como el mas alto, y
consideramos los porcentajes de respuesta, las tres causas mas importantes
de accidentalidad en opinion de los conductores extranjeros serian:

> Exceso de velocidad. El 36% eligi6 el valor 5

» Conducir bajo los efectos del alcohol. El 31% eligio el valor 5

> Distracciones. El 18% eligi6 el valor 5.
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Una de las cuestiones que mas interés generaba en el estudio internacional era
el hecho de conocer la deteccion de los sintomas fisicos al volante en cada una
de las categorias propuestas, todas ellas relacionadas con la fatiga y la
somnolencia en la conduccién. De todas ellas, la que mas es reconocida por
parte de los conductores es la pérdida de concentracién, con el 75% de los
encuestados, y la necesidad de moverse en el asiento, con un 51%. El sintoma
menos reconocido es el zumbido de oidos. Respecto a la deshidratacion,
menos relacionada con la fatiga, la han sufrido dos de cada 10 conductores.

Tabla. Reconocimiento de los sintomas. Resultados de la encuesta internacional

ENCUESTA INTERNACIONAL 2011
iHa sentido alguna vez estos sintomas al volante? No

Si tenemos en cuenta los datos comparativos con Espafia, en los paises
analizados existe una mayor percepcion en la pérdida de la concentracién y en
el apartado de deshidrataciéon, mientras que en el capitulo de somnolencia en
Espafia existe una mayor percepcion, con un 75% frente a un 47% en el resto
de paises. En lineas generales, los sintomas fisicos son percibidos con mayor
porcentaje entre los conductores espafioles.

Tabla. Reconocimiento de los sintomas. Comparativa Encuesta internacional Vs Espafia

ENCUESTA INTERNACIONAL VS DATOS EN ESPANA Internacional Espaina
¢Ha sentido alguna vez estos sintomas al volante? Si Si
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Bloque 3. Habitos en los desplazamientos de largo recorrido

El momento del viaje es muy importante a la hora de prevenir la aparicién de la
fatiga. Por ello, una vez en camino, es importante hacer las paradas de
descanso recomendadas, realizando pequefos estiramientos para recuperar el
tono fisico e ingerir bebidas refrescantes, que aportan glucosa e hidratan.
Como ya se hiciera en Espana, se plante6 a los mas de 1.000 usuarios sobre
los tiempos de conduccién y las paradas de descanso, una de las cuestiones
que nos permiten analizar si en Espafia existen diferencias con respecto a
otros paises en estas medidas preventivas que ayudan a reducir el riesgo por
fatiga y somnolencia.

Grdfico. En viajes de largo recorrido (entre 2 y 7 horas), ;Cudando se detiene para hacer
un descanso?

45,97 %

Every hour

Every 2 hours
Every 3 hours
After 4 hours

. I don "t make stops

2,79%

1,42%

12,2004

El 46% de los usuarios para cada dos horas, tiempo recomendado para
descansar y recuperar el tono fisico, mientras que un 36% prolonga hasta las
tres horas esa parada. Un 12,8% para cada cuatro horas, y un 1,4% no para
nunca, con el riesgo que ello supone.
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En la parada de descanso, propuesta para los conductores de turismo cada 2
horas o 200 kilémetros como mdaximo, hay que tener en cuenta el tipo de
pasajero y el tipo de via por la que nos desplacemos, y sobre todo tener en
cuenta que estas recomendaciones son generales, y que hay que considerar las
circunstancias personales de cada conductor, y sobre todo la identificacién de
los sintomas para realizar la parada. Al mas minimo sintoma de cansancio
fisico o de error al volante, hay que parar y descansar el tiempo que sea
necesario.

Tabla. La parada de descanso. Compartiva Encuesta internacional Vs Espalia

ENCUESTA INTERNACIONAL VS DATOS EN ESPANA

¢{Cada cuanto tiempo para a hacer un descanso? Internacional  Espafa

Cada hora 4% 3%
Cada dos horas 46% 55%
Cada tres horas 36% 35%
Cada cuatro horas 13% 6%
No para nunca en el trayecto 1% 2%

Los datos muestran importantes diferencias en cuanto a la parada de descanso
durante los trayectos. Mientras que en los paises analizados el 46% para cada
dos horas, frente a un 55% en Espana, sorprende el dato del 13% de
conductores encuestados fuera de Espafna que para cada cuatro horas,
asumiendo un riesgo importante por la disminucion de la capacidad fisica y de
conduccion que supone, y que ha quedado demostrada en diferentes estudios
e informes. Por el contrario, en Espana este porcentaje baja al 6%, porcentaje
qgue aun siendo alto, demuestra una mayor conciencia en las paradas
preventivas.

Hay que recordar que entre la segunda y la tercera hora de conducciéon vamos
perdiendo capacidad de reconocer el entorno y tomar decisiones correctas,
aumentamos los errores de percepcién de distancias y velocidades, y
aumentamos el tiempo de reaccién, lo que equivale a aumentar hasta en un
12% el riesgo de sufrir un accidente por estas causas.
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Y si importante es el tiempo entre paradas de descanso en un viaje de largo
recorrido, también es importante el tiempo de descanso durante la parada. Se
recomienda un minimo de 15 minutos para estirar las piernas dando un
pequefio paseo, hacer estiramientos para recuperar el tono fisico e ingerir un
refresco que aporte glucosa para mejorar la atencion cerebral.

Grdfico. Tiempo durante la parada de descanso

How long do you usually stop during long trips? (Choose an answer)

1%
7% 1% 19%

B Less than 5 minutes

B Between 5 and 10 minutes
@ Between 10 and 15 minutes
O Between 15 and 30 minutes
O Between 30 and 45 minutes
41% @ More than 45 minutes

31%

El mayor porcentaje lo encontramos en el grupo que para entre 10 y 15
minutos, quedandose por debajo de las recomendaciones de tiempo. No se
trata de parar solo a repostar o ir al bafio. Hay que tener en cuenta que se
necesita un tiempo para retomar el tono fisico y despejarse. Ademas, es de
vital importancia considerar a los ocupantes que necesitan para mas a
menudo, como pueda ser el caso de los viajes con nifios pequefios 0 personas
mayores. Si viajamos con animales de compafia, también se recomienda parar
cada menos tiempo, y aumentar la parada de descanso por encima de los 15
minutos para que la mascota estire las patas y se hidrate.

El segundo grupo si se ajusta a la recomendacién, con un 31% que para entre
los 15 y los 30 minutos. En conjunto, cuatro de cada diez conductores
encuestados fuera de nuestras fronteras para por encima de los 15 minutos,
frente a un 20% que para por debajo de los diez minutos.

Si comparamos los datos con los obtenidos en la encuesta 2010 en Espafia en

la que se pregunté a mas de 2.400 conductores, se observan habitos al volante
mas ajustados con las recomendaciones, frente a conductores internacionales.
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Tabla. Tiempo en parada de descanso. Comparativa Encuesta internacional Vs Espafia

ENCUESTA INTERNACIONAL VS DATOS EN ESPANA

;Cuanto tiempo esta en cada parada de descanso? Internacional Espafa

Menos de 5 minutos 1% 1%
Entre 5 y 10 minutos 19% 10%
Entre 10 y 15 minutos 40% 34%
Entre 15 y 30 minutos 31% 46%
Entre 30 y 45 minutos 7% 8%
Mas de 45 minutos 1% 1%

Dentro de las cuestiones referidas a los grandes desplazamientos, y como la
campana “Un refresco, tu mejor combustible” viene preguntando en las ultimas
encuestas, quisimos conocer algunos de los hdabitos de los conductores
preguntados en los paises analizados.

Grdfico. De las siguientes cuestiones, en un viaje largo, conteste segun su caso...

Paro solo para ir al bafio o echar carburante

Bebo frecuentemente para evitar la deshidratacion

No suelo parar, prefiero llegar cuanto antes

Hago comidas ligeras antes o durante el viaje

Paro cada dos horas y bebo bebidas azucaradas (refrescos)

Utilizo un navegador (GPS) en mis viajes

Viajo solo

Viajo con nifios pequefios

Descanso en casa antes de salir de viaje

Cuando llevo tiempo conduciendo noto pérdida de concentracion,
me distraigo

He iniciado un largo viaje después de salir de trabajar

En alguna ocasién he tenido que pararme a descansar o dormir
por cansancio o suefio

0% 20% 40% 60% 80% 100%

o Si B No




Los resultados de estas cuestiones en el ambito internacional revelan datos
importantes, como el hecho de que cuatro de cada diez encuestados fuera de
Espafa ha iniciado un viaje después de terminar su jornada laboral; que el 44%
de los analizados han tenido que parar a descansar o dormir por cansancio o
suefio extremo, o que solo la mitad descansa en su casa antes de salir a un
viaje de largo recorrido.

Si tenemos en cuenta estos resultados con los obtenidos en las encuestas
espafolas, observamos diferencias notables, como en los conductores que
descansan antes de salir de viaje (25 puntos de diferencia), parar a descansar
cada dos horas y beber un refresco (27 puntos de diferencia) o el tener que
parar por cansancio extremo, con 23 puntos de diferencia.

Tabla. Habitos en largos desplazamientos. Comparativa internacional Vs Espafia

ENCUESTA INTERNACIONAL VS DATOS EN ESPANA  Internacional Espafa

En viajes largos, y en su caso... Si
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Segun el analisis de los datos obtenidos en la encuesta internacional a mas de
1.000 conductores de 10 paises, y su comparativa con el resultado de la
encuesta 2010 sobre habitos al volante, se puede concluir que el conductor
espafol adquiere habitos mas preventivos hacia la fatiga en la conduccion.

La fotografia que se presenta en cuanto a fatiga y somnolencia al volante
demuestra que en los paises analizados existe el mismo problema que en
Espafa en cuanto a la percepcion de la fatiga y la conduccién como elemento
causante de siniestros viales. Resulta necesaria de esta manera la puesta en
marcha de campafas internacionales para alertar al conductor sobre los
riesgos. Hay que tener en cuenta que cuando se producen desplazamientos de
largo recorrido el riesgo de accidente viaja también con los ocupantes del
vehiculo. De esta manera, el siniestro se puede producir tanto en los paises de
origen, de paso o de destino, y la puesta en marcha de soluciones afecta a
todos por igual. Por ello, resulta relevante alertar a las instituciones
internacionales de la necesidad de lanzar campanas que alcancen a todos los
conductores.

Frente a los habitos saludables, quisimos comparar uno de los
comportamientos de mayor riesgo. Los estudios sobre cansancio y conduccion
muestran que uno de los elementos de riesgo que deben ser valorados es el de
iniciar un viaje de largo recorrido después de la jornada de trabajo. Como se
indicaba en el ultimo informe, y que merece ser recordado por su importancia,
podemos diferenciar asi entre dos tipologias de fatiga al volante:

- La fatiga de origen, con la que iniciamos el viaje, y que entre sus
causas pueden estar un mal descanso, las comidas copiosas, la jornada
laboral... Se trataria de la fatiga con la que nos sentamos a conducir.

- La fatiga sobrevenida por la propia actividad de conducir, y que puede
verse reforzada por elementos como una mala climatizacién, un mal
reglaje del asiento, la conduccién en determinadas horas del dia y los
ciclos de suefio, el tréfico...

La suma de los dos tipos de fatiga nos indica que existe un distinto nivel de
riesgo si se da la fatiga de origen, la sobrevenida o la suma de ambas. Para
conocer a los usuarios que iniciaban un viaje tras finalizar su jornada laboral,
se pregunté a los conductores de los 10 paises sobre este habito. Como se ha
podido observar en la tabla anterior, el 40% de los conductores encuestados en
los 10 paises analizados han iniciado un viaje tras su jornada laboral, frente al
35% de los casos segun la muestra recogida en Espafa.
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Desde la campafa “Un refresco, tu mejor combustible” insistimos en la
necesidad de alertar sobre el hecho de salir de viaje con fatiga de origen, ya
que el riesgo de siniestro en los kildmetros finales aumenta. Los resultados
obtenidos en la encuesta 2010 en Espana indicaban que el 35% de los
conductores habia iniciado un viaje de largo recorrido tras una jornada laboral,
lo que suponia un 1% menos que con respecto el informe 2009. Es muy
importante concienciar a los usuarios mediante planes preventivos en las
empresas sobre los riesgos de iniciar un viaje tras un dia de trabajo, ya que los
ultimos kilémetros del viaje, cansado, posiblemente de noche, y con ganas de
llegar al destino, se conviertan en los mas peligrosos.

Respecto a las medidas que toma el conductor cuando se siente cansando, los
conductores de los 10 paises analizados optan en primer lugar por andar un
poco y estirar las piernas, seguido de tomar un café y en tercer lugar abrir la
ventana para tomar el aire. Por el contrario, en Espafia lo primero que el
conductor hace cuando se nota cansado es parar y tomar un refresco, seguido
de estirar las piernas y hablar con los pasajeros (a unas centésimas de abrir la
ventana para tomar el aire...).

Tabla. Como se combate el cansancio. Comparativa Encuesta internacional Vs Espafia

ENCUESTA INTERNACIONAL VS DATOS EN ESPANA

¢{Qué hace cuando se siente cansado? Internacional  Espafia
Escuchar musica 9 % 11 %
Hablar con el copiloto o pasajeros 11% 13%
Parar y tomar un refresco 13% 23 %
Comer algo 1% 5%
Andar un rato y estirar las piernas 28 % 22 %
Tomar un café 18 % 12 %
Abrir la ventana y tomar el aire 20 % 14 %

Si relacionamos el dato de parar a caminar y estirar las piernas, con el de
tomar un refresco, lo que constituyen buenos habitos para evitar la fatiga, se
concluye que mas del 40% de los conductores analizados en los 10 paises a los
qgue se les ha remitido el cuestionario ponen medidas preventivas para reducir
la incidencia de la fatiga al volante, caminando, recuperando el tono fisico e
ingiriendo un refresco.
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4. “Un refresco, tu mejor combustible”: cinco anos trabajando
para reducir la fatiga en la conduccidn

Como hemos visto al tratar los datos en Espafia durante los afnos 2007 - 2008
y 2009, lejos de reducir su importancia en el total de siniestros en Espana, la
fatiga y/o somnolencia se mantiene como la cuarta causa de mortalidad en
carretera. En un primer estudio realizado por el RACE para conocer los efectos
de una conduccién prolongada se demostré que tras pasar cuatro horas al
volante de un coche, un automovilista medio tarda el doble en reaccionar ante
un imprevisto en la carretera.

Las pruebas realizadas con voluntarios demostraron en ese primer informe que
si el tiempo medio necesario para accionar el freno es de un segundo, un
conductor fatigado llega a tardar dos. De esta forma, cuando se circula a 120
kildmetros por hora significa que el vehiculo habra recorrido 66 metros -a
razén de 33 por segundo- antes de iniciar la frenada.

Un segundo trabajo de investigacién realizado por el RACE dentro de la
Campania “Un refresco, tu mejor combustible” estudié en profundidad cuales
eran los efectos fisicos y de comportamiento al volante de los conductores a la
hora de realizar un largo recorrido. Para su realizacion, un equipo compuesto
por ocho vehiculos y 12 técnicos, con médicos y psicologos, realizaron 4.000
kildbmetros por autopistas, autovias y carreteras secundarias, recorridos que se
ubicaron en Espafia y Marruecos. La eleccidon de este pais se debié al interés de
estudiar una situacién real de carretera y calor, similar a la que se produce
durante el verano.

El trabajo se basé en medir y cuantificar como afecta la fatiga en los niveles de
alerta del conductor (toma de decisiones, velocidad de reaccion, niveles de
atencion y percepcién), para lo que se dividieron las pruebas en varios grupos,
los cuales fueron sometidos a pruebas médicas y psicotécnicas durante una
conduccion continuada y a altas temperaturas.

Pruebas psicotécnicas
En relacion con las pruebas psicotécnicas realizadas a los dos grupos, se

evalué la estimacion de distancias y velocidades, el tiempo de reaccién vy la
atencién selectiva, comprobandose que estas tres habilidades sufren un
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deterioro significativo después de 6 horas de conduccion. Asi, el tiempo de
reaccion aument6 considerablemente en ambos grupos, aumentando un 12%
mas en el grupo que no par6 periodicamente. En cuanto a la estimacion de
distancias, parar, descansar y beber refrescos recude en un 10% el error en el
calculo de distancias y velocidades. Igual sucede en el apartado de atencion
selectiva, cuyo deterioro fue un 10 % mayor que el padecido por el grupo que
seguia los consejos de parar y descansar cada dos horas.

Pruebas médicas

En relacion a las pruebas médicas, con el fin de determinar los niveles de fatiga
de los conductores se midieron una serie de variables, de las cuales se observé
una disminucién del pulso en todos los conductores; la tension arterial
aumento en el grupo que no pard a descansar; en cuanto a la saturacion
arterial de oxigeno, se evidencié un aumento en la saturacion en todos los
participantes, aunque este incremento fue mayor en el grupo 1 que en el 2.

Otra de las pruebas médicas se centré en medir la densidad urinaria: la
densidad urinaria aumentd exclusivamente en los participantes del grupo que
tenia limitada la ingesta de liquidos. Por el contrario, en los grupos que
ingerian un minimo de 660 ml de liquido, dicha densidad se mantuvo igual o
disminuyd. La prueba de Produccion de ldgrima demostré que en todos los
participantes se dio un descenso drastico de la produccidon lacrimal. Esta
sequedad ocular aparecié en todos los grupos, aunque de forma mas
acentuada en el grupo que no descansa ni ingiere liquidos. Esta reduccion en
la produccién de lagrima, aparte de una mayor fatiga visual, puede llevar
aparejada una vision borrosa, lo que supone un mayor riesgo en la conduccion.

Por ultimo, se midié el ritmo cardiaco, que se empled para evaluar la variacion
de la arritmia sinusal respiratoria, que se manifiesta por un incremento del
ritmo en la inspiracion y una disminucién en la espiracion. Dicha arritmia se
vio incrementada en un 20% de media, siendo mas acentuada en el grupo que
no descansaba, mientras que la variacion en el grupo 2 fue minima.

Igualmente, mediante pruebas médicas y psicotécnicas, se comprobd que no
descansar cada dos horas, no hacer ejercicios o no ingerir refrescos puede
aumentar el error de percepcion de las distancias en un 63% o reducir a un 60%
la capacidad de percibir y procesar informacién, como a la hora de ver sefales
o cualquier otro estimulo relevante para la circulacién. Ademas, el tiempo de
reaccién al volante aumenta en mas de un 86%.
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Indicadores y habitos al volante

Durante los cinco anos de analisis se han ido analizando los habitos en la
conduccion de los espafoles, y como novedad para esta edicién 2011, el
estudio de los conductores de 10 paises europeos sobre fatiga y conduccion,
los sintomas, los riesgos y los factores de riesgo aparejados con la
siniestralidad vial.

En este tiempo se han realizado encuestas y estudios en colectivos especificos,
como el de las dos ruedas junto a ANESDOR o en sector profesional en
colaboracion con la CETM. En estos estudios se ha visto como el problema de
la fatiga y la somnolencia se presenta con los mismos parametros de riesgo,
pero con diferente tratamiento. El “Estudio de Fatiga y Conduccién 2009”
elaborado por el RACE y ANFABRA, indicaba que los motoristas aun no eran
conscientes de su importancia, y un 59% reconocia haber sufrido pérdidas de
concentracion, un 29% somnolencia, y un 33% habia tenido que parar por
fatiga extrema. Pero mientras que para las motocicletas la recomendacion es
parar cada menos tiempo o kildmetros, para el sector profesional, con una
regulacion especifica de obligado cumplimiento, el objetivo es disponer de
mas y mejores areas de descanso. Por ello, cada colectivo requiere su medida.

Factores de riesgo

La somnolencia resulta ser el Ultimo estadio de la fatiga, y de forma previa
nuestro organismo y nuestra conduccién han ido evidenciando sintomas para
poder detectarla. Si obviamos estos sintomas, podemos incurrir en un
importante riesgo de desfallecer por agotamiento.

Identificar las sefiales de alarma que indican que se esta entrando en un
proceso que disminuye la capacidad de procesar informacion y de responder
ante un imprevisto, resulta fundamental para poder prevenir sus efectos.
Aprender a reconocerlos, por tanto, permite adoptar mecanismos de
correccion que ayuden a retrasar sus efectos con descanso, hidratacién y
recuperacion del tono muscular.

El acceso a esta informacién también constituye un elemento clave para
conseguir el objetivo de formar y concienciar. Por ello, y continuando las
labores iniciadas en ediciones anteriores, la campafa mantiene sus acciones
formativas e informativas con importantes novedades, con la distribucién de
materiales, la actualizacién de la pagina web exclusiva sobre fatiga y
conduccion o la incorporaciéon de la red de estaciones BP en su difusion.
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5. Resumen de las acciones 2011

5.1. Fatiga en los motoristas

Una de las acciones que mas se ha consolidado en este tiempo de trabajo
contra la fatiga en la conduccion es el referido al sector de las dos ruedas. Por
ello, y con motivo del GP de Jerez 2011, celebrado el primer fin de semana de
abril, la campana “Un refresco, tu mejor combustible” inicié su actividad en
2011 aprovechando las mas de 50.000 motos y los 270.000 desplazamientos
que se realizaron con motivo del campeonato

Con algunos cambios en la ubicacién de las estaciones de servicio donde se
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realizar unos estiramientos y beber un refresco,
para prevenir la deshidratacion y la pérdida de
atencion.

La accion se desarrollé durante los dias 1, 2 y 3
de abril en distintas estaciones de servicio, con
monitores de RACE distribuyendo materiales y
concienciando sobre los buenos habitos al
volante, el respeto a las normas de trafico v,

v e gt e Vet

sobre todo, de los riesgos de circular durante un

tiempo prolongado y de sufrir fatiga vy
deshidratacién que genera, entre otras cosas, pérdida de atencién, malestar,
dolor de cabeza, calambres musculares, etc.

La campafia conté con la colaboracién de personajes populares de diversos
ambitos y aficionados a montar en moto, que han colaborado en un video para
difundir los mensajes preventivos. Deportistas retirados como los motociclistas
Angel Nieto y Sito Pons o el tenista Alex Corretja, los cocineros Sergi Arola y
Paco Roncero, personajes de los medios de comunicacion como el periodista
Juan Ramén Lucas o el presentador Juan y Medio o el peluquero Lluis
Llongueras se unieron a este objetivo comin de prevenir los accidentes.
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5.2. Formacion y divulgacién de la Ediciéon 2011 de
la Campana “Un refresco, tu mejor combustible”

a. Materiales divulgativos

La campafna siempre ha tenido, entre sus prioridades, la labor divulgativa.
Segun el colectivo objeto de cada campafa, los materiales se han ido
actualizando vy renovando sus contenidos, incluso con programas
divulgativos especificos para cada grupo a los que se han dirigido las
distintas camparas. Un ejemplo de ello fue la actividad con los profesionales
de la conduccién y el transporte, los conductores de turismo o los usuarios
de motocicleta.

El eje tematico de todos los materiales ha sido la prevencion de la fatiga en
la conduccion. En todos los recursos se han aportando consejos sobre los
riesgos de la fatiga y el cansancio, la noche, horas de conduccion, la fatiga
visual, los descansos, la deshidratacion, el alcohol, la normativa que recoge a
los profesionales, las conclusiones de los trabajos... Ademas se han incluido
datos y estadisticas sobre la fatiga en la conduccion.

La campafa, desde su origen, ha distribuido casi un millon de folletos,
mediante encartes en revistas, entrega en centros comerciales, tiendas,
oficinas de RACE, centros de formacion, estaciones de servicio... El material
ha ido cambiando su diseno desde el origen de la campana, y en la
actualidad incluye un decalogo sobre fatiga, conduccion y seguridad vial, en
el que se proponen medidas para detectar los sintomas de la fatiga, prevenir
su apariciéon y habitos saludables para reducir sus consecuencias.

Materiales 2011: distribucion en la red de estaciones de servicio BP

Para la edicién 2011, la campana “Un refresco, tu mejor combustible” cuenta
con la colaboracién de la red de estaciones de servicio de BP, con mas de
650 puntos de distribucion. Con los materiales que se repartiran en estas
gasolineras la campana tiene el objetivo de llegar a millones de conductores
en sus desplazamientos estivales. Ademas, se contard con otros espacios de
distribucién, como las oficinas de RACE repartidas por toda Espafa.

Como en otras ediciones, y junto a los folletos, la campafia cuenta con un
dossier informativo con las actividades previstas, las conclusiones de los
trabajos de la campafa, o los materiales, los cuales se distribuirdn entre
profesionales de la comunicacién, investigadores, profesionales de Ila
seguridad vial y organismos publicos, entre otros.

24



b. Accion formativa en el ambito laboral

Uno de los elementos que se incorporaran en la edicion 2011 es la inclusion
de la fatiga como elemento de estudio en los cursos de prevencion de riesgos
laborales. Mediante el acuerdo con varias Comunidades Auténomas, la
campania “Un refresco, tu mejor combustible” quiere concienciar a los
trabajadores sobre la importancia de incorporar habitos saludables en al
conduccion, identificar los sintomas de la fatiga, y prevenir el riesgo de
cansancio extremo o somnolencia. La conduccién es una actividad compleja, y
cuando forma parte de nuestro desempeno laboral hay que considerar todos
los elementos que pueden aumentar la probabilidad de accidente.

Formar a los trabajadores sobre la fatiga en la conduccién no solo mejorara
los ratios de accidentalidad de los accidentes en misién, que es cuando la el
vehiculo forma parte de la actividad laboral, sino que servira para mejorar el
conocimiento de todos los trabajadores que se desplazan a diario al trabajo en
su vehiculo, alertando sobre el cansancio acumulado y las consecuencias, por
ejemplo, de iniciar un viaje de largo recorrido tras un dia de trabajo.

Se trata de mostrar la necesidad de informar desde distintas perspectivas
sobre este problema, ya que un usuario que utiliza a diario su vehiculo, tanto
para ir a trabajar como en su desarrollo profesional, puede sufrir las
consecuencias de la fatiga. De hecho, la fatiga se incluye dentro de los
temarios generales que desarrolla la Academia RACE para la mejora de la
seguridad laboral. En esta edicidon, se haran cursos especificos de formacion
en este punto, que supone la cuarta causa de mortalidad en las carreteras de
Espana.

Las acciones preventivas en el ambito laboral contaran con formacién teéricay
refuerzo con elementos practicos. Se forma desde la teoria incluida en los
contenidos de la Academia RACE a los usuarios, para que, posteriormente,
puedan poner en practica, de una forma controlada por monitores, los
conocimientos adquiridos previamente. Se refuerza el mensaje y se consolida
la auto experiencia con la propia capacidad de analisis de las conclusiones.

Los simuladores de conduccién permitirdn ver la diferencia de reaccionar en
situacion normal o bajo la fatiga, con procesos mas lentos, y sus
consecuencias. Un monitor mostrara al resto de los asistentes los efectos al
volante, explicando el significado del ejercicio y mostrando la simulacion tras
la prueba.
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c. Accion informativa con monitores en EE.SS. de BP

La campafa, en una nueva edicién, pretende informar al usuario sobre los
riesgos de la fatiga al volante en el momento mas importante: durante los
desplazamientos. Concienciar al usuario en el preciso momento en el que
debe mantener ese habito saludable es una forma de reforzar la conducta
positiva. Por ello, se dispondra de espacios informativos en estaciones de
servicio de la marca BP situadas en diferentes ciudades espanolas distribuidas
por el territorio nacional, en las que monitores de RACE y ANFABRA informaran
a los usuarios sobre los riesgos de la fatiga y distribuiran los materiales
divulgativos dispuestos. La accidén en estaciones de servicio tendra dos fechas
clave, una de ellas ya desarrollada:

< La celebrada con motivo del GP de Motociclismo de Jerez,
celebrado los dias 1, 2 y 3 de abril.

% Con motivo de los desplazamientos estivales, el fin de semana
del 13, 14 y 15 de agosto.

Durante todo el fin de semana del puente de agosto, que se celebrara entre
los dias 13, 14 y 15 del mismo mes, y durante todo el dia, monitores de la
campafa informaran a los usuarios que circulen por las principales vias de la
red nacional, mediante la instalacion en la zona de acceso de un espacio

= —

informativo. Entre los consejos que se B
ofreceran a los conductores, los p——
monitores se centraran en alertar de la
incidencia de la fatiga como causa de la
siniestralidad, ofreciendo los consejos
de parar cada 200 kildmetros o cada
dos horas, realizar pequenos
estiramientos para recuperar el tono
fisico, y tomar un refresco, ya que junto
a la hidratacion necesaria en un mes de
calor como es agosto, aporta glucosa,
elemento que mejora la actividad y el
rendimiento cerebral.

Los técnicos también alertardn a los usuarios sobre los sintomas que el
conductor debe reconocer para anticiparse a los riesgos de desfallecimiento al
volante, como es el picor de ojos, la necesidad de moverse en el asiento, los
calambres, el zumbido de oidos, o los errores al volante.
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d. También en la web www.fatigayconduccion.com y en las
redes sociales Facebook y Twiter

Desde la pasada edicion, la campana cuenta con la pagina web,
www.fatigayconduccion.com, un espacio donde se va actualizando toda la
informacion relativa a la fatiga y la conduccién y donde se incluyen contenidos
interactivos y consejos practicos sobre la materia. Mediante este espacio se
puede acceder y descargar los materiales, videos, folletos, etc. de las

actividades

Un refresco, tu mejor combustible

Gampafis pare L prevenciin de ls fetigs e s cosducslie

En las redes sociales, “Un refresco, tu
mejor combustible” tiene una pagina
propia en Facebook, desde la que
informa de las distintas actividades y
sesiones formativas que se van
desarrollando a lo largo del ano,
participar en foros de debate, etc.
Igualmente, los usuarios de Twitter
podran estar al tanto de las acciones
que se vayan desarrollando.
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conocimiento sobre la importancia de
este factor de riesgo en la conduccion.

La web cuenta con un apartado especifico para los medios, la “Sala de Prensa”,
dirigido a los profesionales de la comunicacion y a través del cual pueden
acceder a las principales noticias relacionadas con la campafa, estudios,
agenda de eventos y noticias sobre fatiga y conduccion, entre otras
informaciones. Esta zona se actualiza periédicamente con las novedades y los
informes que se van publicando en las distintas acciones.
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Algunos consejos para los largos desplazamientos del verano

Con motivo de los desplazamientos que se produciran durante los meses de
verano, y recordando la importancia de mantener la precaucidon en todos los
recorridos, desde RACE y ANFABRA, con la colaboracién de la Direccion
General de Trafico, queremos aportar algunos consejos de seguridad vial:

e Deje preparado el coche la noche anterior y descanse bien durmiendo toda
la noche. Esta demostrado que dormir menos de seis horas triplica el riesgo
de sufrir accidentes en la carretera.

e Evite salir de viaje nada mas terminar de trabajar. Incluso si termina pronto,
siempre estara cansado cuando comiences tu viaje.

e Antes de emprender un viaje largo, procure descansar lo suficiente. La
fatiga disminuye el campo de vision, alarga los tiempos de reaccion y
dificulta la coordinacién psicomotriz y la capacidad muscular.

e Deténgase cada dos horas o al menor sintoma de cansancio, ya que
mantener una atencién constante durante un tiempo prolongado produce
fatiga.

e Cada parada debe durar al menos entre 15 y 30 minutos; bajese del coche y
tome un tentempié. Haga ejercicios de estiramiento de articulaciones
(cuello, pies, piernas y brazos) y de espalda. Aproveche para comer algo
ligero y beber un refresco.

e Hay que beber aunque no tenga sed, ya que cuando aparece esta sefal
existe un cierto grado de deshidrataciéon. El aire acondicionado del coche
provoca sintomas asociados a la deshidratacién del organismo (sed,
sensacion de sequedad en la garganta, fatiga) que pueden afectar a la
conduccion.

e Evite comidas copiosas antes y durante los desplazamientos. Opte por
comidas ligeras y frecuentes a lo largo del dia, acompanadas de agua,
zumos o refrescos. Una facil digestién ayudara a mantener la atencién y a
reaccionar con rapidez.

e No beba alcohol, ya que el consumo de cualquier tipo y cantidad tiene
efectos sobre la conduccién.
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Si toma medicamentos, tenga en cuenta que pueden provocar somnolencia,
y algunos pueden tener efectos directos sobre la visiéon o la coordinacién.
Consulte con su médico antes de emprender un viaje.

No conduzca de noche si puede evitarlo, ya que su cuerpo conoce
perfectamente cuales deben ser tus horas de descanso. Piense que si tiene
que dormir en el camino, el tiempo y dinero invertido siempre estara
justificado ante la posibilidad de padecer un accidente por culpa de la fatiga
y la falta de visibilidad.

La musica puede ayudar, siempre variada para que no ayude a la monotonia
de la conduccion.

No baje la guardia en los desplazamientos cortos, ya que el
desfallecimiento por cansancio o sueno puede llegar incluso en trayectos de
poco recorrido.

Y recuerde que al final de los trayectos de largo recorrido aumenta el
riesgo, provocado por la fatiga acumulada en el trayecto, el calor, los
atascos, las ganas de llegar a nuestro destino final y las posibles
retenciones que puedan producirse.

Sintomas para detectar la fatiga

% Pérdida de concentracién
% Picor de ojos, parpadeo constante, pesadez en los ojos o visién borrosa

% Calambres musculares, dolores de espalda o zumbido de oidos

'0

Somnolencia, o reacciones lentas o inseguras

)

% Necesidad de moverse en el asiento

» Sensaciéon de brazos o pies dormidos
% Sequedad en la boca o deshidratacion
% Variacién involuntaria de la velocidad

% Dificultad para recordar los ultimos kildmetros recorridos
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Decalogo para prevenir la fatiga

. Aprenda a reconocer los sintomas de la fatiga para reducir sus efectos.

Deje preparado el coche el dia anterior y duerme un minimo de 7 horas.

Durante el viaje, descansa cada 2 horas o 200 kildmetros en las areas y
estaciones de servicio.

En cada parada, salga del coche, descansa al menos 15 minutos y
realiza ejercicios de estiramiento.

. Conduzca un maximo de 8 horas al dia.

Asegurese de mantener el habitaculo ventilado para evitar niveles altos
de mondxido de carbono.

Manténgase hidratado, la falta de liquidos provoca, entre otras cosas,
una reduccion de la atencion, dolor de cabeza y cansancio muscular.

Un nivel bajo de azlicar genera fatiga y falta de atencién. Evite que esto
ocurra durante el viaje.

Nunca beba alcohol si va a conducir. Cualquier bebida alcohdlica,
aunque tenga una baja graduacidon, disminuye la atencion, las
capacidades visual y auditiva, retrasa el tiempo de reaccion y acelera la
aparicion de la fatiga.

Un dltimo consejo:

10. Cuando pares, toma una bebida refrescante ya que, ademas de hidratarte, te
ayudara a despejarte y mejorar tus niveles de atencién. Una bebida refrescante

sera tu mejor combustible... Y te quita la sed, no los puntos.

La prevencién es la mejor herramienta para reducir los accidentes por fatiga.

RACE ANFABRA

Dpto. de Comunicacion Gabinete de Prensa (Inforpress)
Tel. 91 594 77 02 Tel. 91 564 07 25
comunicacion@anfabra.es eroman@inforpress.es
www.race.es Dpto. de Comunicacién ANFABRA

Tel. 91 552 62 75 www.anfabra.es
comunicacion@anfabra.es
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