In the Cab — Driver Distraction, Sleep
Meeting Kit — Spanish
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QUE ESTA EN RIESGO

Pasar horas al volante puede parecer una rutina, pero la cabina es el lugar
donde los pequefios descuidos se convierten en grandes consecuencias. Una mirada
rapida al teléfono, unos segundos de somnolencia o ignorar el cansancio pueden
reducir el tiempo de reaccién y la capacidad de tomar decisiones justo cuando la
carretera mas lo exige. La conduccién defensiva no es solo una cuestidn de
habilidad, sino también de mantenerse mentalmente presente, saber cuando reducir
la velocidad y reconocer que el suefio y la concentracién son tan importantes
como el propio vehiculo.

CUAL ES EL PELIGRO

En la carretera, el peligro no siempre se manifiesta en forma de mal tiempo o
trdfico. A menudo comienza dentro de la cabina. Las distracciones, el cansancio
y el exceso de confianza reducen silenciosamente el tiempo de reaccién y la
capacidad de juicio, lo que dificulta la respuesta cuando ocurre algo
inesperado.

Cémo la Distraccidén y la Fatiga Aumentan el Riesgo

e Mirar el teléfono, el GPS o los controles de la cabina desvia la vista y la
atencion de la carretera.

e Conducir cansado ralentiza el tiempo de reaccién y la toma de decisiones.

e Los turnos largos, los horarios irregulares o la falta de suefio aumentan la
probabilidad de microsuefos.

e La fatiga mental hace que los conductores no vean las sehales, los peligros
y los cambios en el trafico.

e E1 exceso de confianza en rutas conocidas lleva a conducir en piloto
automatico.

Por Qué las Consecuencias son Graves

A la velocidad de la carretera, no hay margen para el error. Un momento de
distraccién o fatiga puede provocar accidentes con lesiones graves, muertes o
consecuencias a largo plazo para el conductor y otras personas que comparten la
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carretera.

COMO PROTEGERSE

Protegerse en la cabina significa cuidarse tanto a uno mismo como al vehiculo.
La distraccién y la fatiga se apoderan de uno silenciosamente, por lo que el
objetivo es adelantarse a ellas con habitos que mantengan la mente despierta y
las reacciones rapidas.

Combata la Fatiga Antes de que Ella Lo Combata a Usted

e Duerma lo suficiente antes de conducir durante muchas horas. La fatiga no
se puede solucionar una vez que ya estd agotado.

e Mantenga una rutina de suefio constante siempre que sea posible para que su
cuerpo sepa cuando es hora de descansar.

e Esté atento a las primeras sefiales de advertencia, como parpados pesados,
bostezos frecuentes, pensamientos dispersos o dificultad para mantener el
carril.

e Tome descansos regulares para estirarse, caminar e hidratarse. El
movimiento ayuda a recuperar el estado de alerta mejor que la cafeina sola.

e Tome siestas cortas si es necesario. Incluso 15 o 20 minutos pueden mejorar
significativamente la concentracién y el tiempo de reaccidn.

e No confie en trucos como la misica alta o las ventanas abiertas. Pueden
mantenerlo despierto durante un rato, pero no solucionan el cansancio.

e Si se siente somnoliento, deje de conducir. ELl cansancio ralentiza el
tiempo de reaccién tanto como el alcohol y hace imposible la conduccidn
defensiva.

Planifique su Viaje para Mantenerse Alerta

Divida los viajes largos en tramos manejables con paradas planificadas. Coma
comidas ligeras para evitar la somnolencia después de comer e hidratese con
regularidad. E1 aire fresco ayuda, pero no es una cura para el cansancio:
utilicelo para ganar tiempo y llegar a un punto de parada seguro, no para seguir
conduciendo indefinidamente.

Eliminar las Distracciones Antes de Arrancar

Configure el GPS, los espejos, la misica y los controles de climatizacién antes
de ponerse en marcha. Deje el teléfono fuera de su alcance y silencie las
notificaciones para no caer en la tentacidén. Si algo requiere su atencidn
(cambios de ruta, mensajes, equipamiento), deténgase de forma segura. La
multitarea a alta velocidad cuesta un tiempo de reaccién muy valioso.

Conduce de Forma Defensiva, Cada Kildémetro

Espera lo inesperado. Mantén una distancia de seguridad adicional para tener
espacio para frenar y reaccionar. Mira lejos, no solo al parachoques que tienes
delante. Reduce la velocidad en caso de mal tiempo, trafico intenso o zonas
desconocidas, y asume que otros conductores pueden realizar movimientos
repentinos.

Conviértelo en un Habito

Conducir de forma segura no es una gran decisién, sino docenas de pequefias



decisiones tomadas de forma constante. Proteja su suefo, elimine las
distracciones, planifique descansos y conduzca de forma defensiva. Mantener 1la
alerta en la cabina le protege a usted, a su carga y a todos los que comparten
la carretera.

CONCLUSION

La conduccién segura empieza por ti. Descansa, mantén la concentracién y no
conduzcas si estas cansado o distraido, porque una decisidn inteligente en la
cabina puede evitar un accidente que te cambie la vida.




