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Oonnir y conducir no se 
mezclan. 

uando . as detr · . del · · olante1 e ~tar 
-no:li nto .. pel ii. ro o. 0111n _ I, ncia rietarda 

c:l licn1po de re 1c -- i6n, di. 111inu __ e la con ·ien i~1 ~
al tera el buen j ici ,. L , - mnolend a pu de 
c · .n r· bu1- a n ace idenre. 

J Cual es tu hora bialagi,ca? 
; oJ. -· el mundo H nc· ~n re] j b~ l -1c , : - te 

le dice c.uand ·ti. n · · h.ambr - cuand - m· · 
n -~i o y c lndo e1t · ·, _ nsado♦. E· t, ,cau a 

tlucuu,.cion en la L n1p r tura d -~ · UJ. rpo. 
.. .unque haya ile-r nci- particiflare . 1 

rmayori'a de ~ 
rel ~· . d . 1 · g 
fun ~on n. e.n un 
rilm.o dl" mi -d -
aprox. 1madaM " nt _ 2~ 
hara . 

'I a d -
'P ri · de] df , en 
q , · la m _ - l -, 
re lq,je b.i.1 d 
l. · g nt.e l _ 
esp6'.ialm -:nte 

' .:e 
(I'- - - ' ]~ ' 

''ln dorr.a a 
d _ 5 p.111. ·i otr . pran -'la. 

. anana, d 2 a. ,6 a. m. La. de ~o 
n 'h.ll - profi · ionale: . de " m i.11 ne. no :pu., d _ n 

e i.tar manejru- · e:tft · hora . 

Par-J , ~.r u-n ,c n u. tor -· a go . 
. -u nta de tu p1ropio · ho {l ,. t 
_ ntrts m;i -al 11 te e 

n1 - ,? Date cu nl de tu propi•o ci ~ lo. 
·- · "'> m.t. pro ·· -- . .. . a · ... • a 
~ oil -U · .dar.a a -:mar ·· · tra · _ . ne • 
du ran re· e -a. h _ · _ . Cum·ple co~. l~ · r n~ , 
d-- hora --d.e ·. e .ici y - tu. ·rei po:rt _ hi lid ad 
d . do rrir l, · u = - nL du~anre h , born.· de 
fu ra. d . -et'"'. · ci . 

.JI ue eguro 
urmiente ere ? 

qui lu,J 11u ajirmado~ aeerca del 
ae o. e · ua · pa.ea disanp;r cuaks 
on vtrdiultrtll y utile: o flllsi us 

n l)Un n en la ptipna 4. 

la orrmo . 
me 
man~ . 
Yosecuan 

yu 
' tan 
lie_ to. 

mrido. 

u do barme . i _ ta 
enn uficiente. 

estoy 

J La o nn:;c-.:s· do . 
IT 

nto I hace 



l caft .up ra ta ,efecto, . 
de II,: som,,o,l 1Jcla mi'ttntru 
se' ,naueja. 

e ·-imu] 

FH~SO 

-n na., rr . cJ cafe 
l ud rne· que 

.·e.nta . to duran 6lo 
por u n pCilil . . rt ian1 n 
n ~'tad i'i ,. au 1q-ue t m , · un t . 

. n u n · . ri, ·1nL ro 
dorm· que dur n d 4 5 

o · ea 
I 

m,~t · rrt ti o 

Yo ' ·e cud11do me l'OY a qu·edar 
dor111ido 

iji ' 

FAl~S(] I 

erdadero' . n:1 . de I t 
g n · ·• u.1 ere · puede. con · uen 
, n una pru . i, . 1ui, _ _ I a · 
d ijo q,u po ria p · · u I a a 
d. · q ued . e dom1i - . 

L v - dad 
en u._ ncra: ·o "u dar 

.po 0 

p iu d · u e mnp d dornT~d . 
~ 1 · _do . tar donnido 't m 

m 1 · :.undo p :lri ~ ma.tw1e a ti o 
ui n . 

Yoi , o · un conductor uro 
por lo ta·nto no i,npolta ·. · i 
m .. ncuentro oiiolie.1110. 

I uni . · .. on.du l r ~- .. 11 1ro un 
ndu tor a er .. . n lu · I . . n : u tor ~- 11 ,. 

' U , . · U . fl ,il Ofll ' und i r -, pi rd n J j U ii:_ • O 

4 

c.1 1Ldo . • '· n ·u nLm _o]·ient . Par . r on 
- . gur, ti u · ojo 

0 • . • - ru . ·1 

ie·_ 

c b ber 
l lenh-o . e · 

cm. liben r al , ho] 
mi n1 n - m T 

a:r u .' a - ra l .· 
de h Fr i0 .a. Para 11u e]:s~.::r~YI n. ada u na - p 

I FAl.50 

1 nte in.: is.l 
la · · i I 
di e que 
do ] 1da n - 'ha 
durm i ndo · · no 
po d h t - p 
L n1inu c · 

rpr, nd . 1que . -. dor.mid . I 
un.a · z orb.lliru a · 
vi · d· d . 



Por cso cs quc algunas pcrsonas se 
sienten despiertas cuando es1an en una si1uaci611 
dondc hay rnucha es1imulaci6n. Cuando sc 
ponen detras del volame. la emoci6n se acaba, 
la monoionfa de manejar las releva y el sueiio 
las vence. 

s ignos amenazantes para 
conductores soii.olientos. 

La mayoria de la genie quicn dcbc 
sueiio no se da 
cucn1a de quc 
csta cansuda. La 
somnolcncia sc 1c ANGE 
puede subir sin que Le 
des cuema de ella. Si 
experimen1as cualesquiera 
de cs1os signos arncnazamcs. 
consideralos advertencia 
de que 1e podrfas quedar 
dormido sin quererlo. 

• Tus ojos se 1e cierron o se dese11Joca11 por 
sf mismos. 

• Te cuesu, ,na,uener la cabeza erguidt1. 
• No p11edes dejar de bos1eza1: 
• Tienes pe11samie1110s errtmres, desl'onecwdos. 
• No rec11erdas haber 111a11ejado las tilrimas 

CllllllltlS mil/as. 
• Te pasasrc 111 sa/ida. 
• Co111i111it1s dcjti1u/01e 1/evarj i,era de 111 carril. 
• T11 velocidad empieza a variar. 

Si 1ienes aunque sea uno de estos 
sfntomas, pucdc quc cs1cs en pcligro de 
quedarte dormido. Encuenlra un lugar seguro 
para dctcncnc. sal1c de la carrctcra y ccha1c una 
siesca. 
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Maneja alerta ... llega 
con ·vida. 

• 

, 

Manejar. espccialme111e por 
largas dislancias. revela 1u 
verdadero nivel de sornnolcncia. 
Al cornienzo de un viaje, la 

• emoci6n hace que cl conduc1or 
sc sicnta alcna. pero la emoci6n 
desaparece una vez quc cl viaje 
es1e en marcha. 

Aquf hay algunas sugcrencias para evitar 
manejar con cansancio: 

I. Empicza cualquicr viaje durmiendo lo 
su licienle de antemano. Si cs posible. 
echa1e una siesia juslo an1es de cuando 
cspcrcs entrar en servicio. 

2. Pon a1enci6n a los se111 imien1os de 
somnolencia, especialrnente enu·c las 2 
a.111 . y las 6:00 a.111. Si 1e sientes demasiado 
so1iolien10 como para manejar. cle1cnte y 
echa1e una sies1a. 

3. Si cstas manejando solo, pla1ica por radio 
de banda civi l con 01ros conduc1ores. Si 
cs1,1s rnancjando en equipo, habla con tu 
copi 1010. Pero si tu copi 1010 es1a 
durmicndo, rccucrda que el o ella necesita 
descans,u· algo. Si ambos es1an dcmasiado 
sonolientos corno parn manejar. encuentren 
un lugar seguro y es.taci6ncnsc. 
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·: . Ee hate u:na ·,c. Ja c. =m.do, la :ne .. ·:1 es. 
t -- ion.ar · , -n el acotamicn'E · · · e 

pe:I i. · ·m o . . . esui pr,·•· h'i bido en las 
intcrestarnies ex,oept · en emergen ·ia~- .• I a 
. i sta. no e - una m rgencia . ncue: rra 
um par, dor de cam·· nes Af; . a de d -ScCanso. 
o. a]te ,a, uo ~ gar -. guro en , · · ,. a,rr: .:tera .. 
En :mucho st .d :, est cionar e en ]a 
interesl _ t l , e infracciona co_. 10 
' indil' ren ia ante un dj pos i ti· o de 
con1 rol d :. trafico - nui . -erio que una 
in rac, -·i6n de c tacion ami, _ nto. 

~- Programa un de -can• o cad.a do horas o 
cada I. 0 kJI<melro . t nte an:t, , i 
mu -tra -- c ualquie:r -igno amenazante de 
onmol · encrn. Durante tu de~ can so, cctuu 

u na · .i -·- ·_ ta estfrate. canun. 1 r , i sa la 
~e,gu rid d de tu aparato ~- haz algo de 

1eJ : rdci · ante -de n1 _ re-, te de re.gre~-o - n la 
cab:ina . 

6. Ha· · q1.i haya ~ire f esco -n tu cabina 

Si siempre estas cansado, puede 
que tengas un pTiob,lema de .salud 

1 · n numer ·orprend, -,n ~ d · p _ rsonas. 
e • n cansad ~ porque ti ne:n un a e:nfe ~medad. de 
: ·IU! _ fio. Em ~,· · apnea de su, n. ,_ una e:m. fennedad 
comu,n de . uefi., ·• la gar anta d _,t · ofi .Jienl: . "(!' 

re]aj . tan prr · -fu ndamente q u ca , a pr,obJem · · 
,, n Jar spirac~ · n. Tener lUl caeHo grand! . 

p.ued· -. ontri buir a I: · apnc , I '"'.U _ no. ·-'.! 

pr,,· bJ .. ma e --connl · enlre hombli - qu eu ; • u n 
un cu . Uo ._ 1 ,cm-nbm d tam fi , :17 o .ma 
~ and, -.. ) El --0fi0Hento J de·a · s. despierta lo 
· u'fi -i , n t . · •. mn para e mpczar a re pirar-
norma]n1ente, . · Jue o . 1.1 :1 vc -1 dormJ in 
cLr · · • u -nta de iunglln p·r Jb1e.ma. Este pro e.s , 
,· i repite a · mi mo hasta _ tentos d -. vc:ce:s por 
n cl .. I r sultado" alguien qui · n ha e tado 
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ac rt .· do 1. ·_ ·r och hora. · ro gue n -· ha 
donnitl l , . ufi ·:iente·. Para m~~ · .. :r inf n a,d6n 
obr. 1 apnea d , ueno ,_ -, nta ·l· -. al ATA Saf ty 

Departrmenl a[ ._ 703. .8 8- ~, 84 7 . 

Checale tu mismo ,con este pequ.eiio 
cuestionario para .-en·ales· y intomas 
de ap,1,ea.. 

e ban "cbo q e 
roncas 
~ e ban dicho que 
· adeas y te ah gas 
c ando duennes? 

L la pasas ocho hora n1's 
aco tad pero Un ien como s 
no hub· n1 ..... -..",do lo sufic e te? 
;,, ec ie free entemente? 
l guedas domndo a horas 
inadecuadas como durante 
re ·on o -lie 

□ l i n probl mas para i"l.ft~ft'!li rhl, o 
despi rtas por unas cuantas horas 

du.rante l n he? 
l. 1i 
al pu-arcu 

u- ·en prob) -mas 
oduenne? 

to, on todos indicadorn severos de 
11na enfermedml de si,eio. , tum«s 
cuale qu~ra th ello. , consulta a 1111 

midico para qu u ayude .. 



American Trucking A.uoda1io11s desea agradecerle ,, la 
AAA Fo1111datio11 for Trtifj1c S1,fety por el permiso para 
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