Sueiio y Transantiago

Efectos del Transantiago

Sobre los usuarios:

* Aumento en los niveles de stress

» Mayor tiempo en desplazamientos

» Menos tiempo efectivo en lo familiar y en lo laboral
* Alteracion en la cantidad y calidad del suefio

Sobre los conductores

» Mayor frustracion de pasajeros

» Sobrecarga ambiental y emocional

* Sistemas de turnos

* Alteracion de la calidad y cantidad de suefio
* Horarios mas largos / estresantes

Centro del Suefio
santiagoSleepcentre

Luis Pasteur 5607 | Vitacura,Santiago.Chile | 02 596 24 80 | info@centrodelsueno.cl




Centro del Suefio
santiagoSleepcentre

Las consecuencias de la deprivacion del suefio son severas
Funciones humanas mas sensibles a los trastornos del suefo:

*Requerimientos de atencién

* Requerimientos de concentracion

* Precision motora 8§ Proceso de toma de decisiones / juicio
Incidencia a medio/largo plazo en memoria

*“PENSAR CON CLARIDAD” — razonamiento logico

* Motivacion en el trabajo

» Calidad de relaciones humanas en el ambito laboral
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Sabia ud. que?

* La falta de suefio, afecta severamente el rendimiento, y éste varia a lo largo del dia

* Muchos errores humanos son atribuibles a la fatiga: Desastre de Chernobyl , Three Mile Island,
Challenger, Exxon Valdez

» Mas de 100,000 accidentes de vehiculos al afio en USA estan relacionados con el suefio.

» Mas de medio millon de muertes en el mundo al afio ¢

* El apropiado manejo de la fatiga, beneficia el manejo del riesgo ya sea en la empresa o en el hogar
y contribuye a mejorar el estado general de la persona

Higiene del Suefio y Sugerencias Para un Buen Dormir

* A la hora de dormir, hagalo solamente en la habitacién destinada para ello .

* Evite comer, leer, miran TV y trabajar en su dormitorio ya que existe una relacion inconsciente entre
el dormitorio y el suefio

» Determine una cantidad regular de horas para permanecer en la cama durante la noche e intente
levantarse a la misma hora todas las mafanas.

* El ciclo vigilia-suefio esta basado en la hora en que Ud. se levanta . Si permanece en la cama mas
tiempo del habitual, es posible que también se altere el suefio de la noche siguiente.

» Acostarse mas temprano para rescatar suefio perdido no es util si Ud. lo hace mucho antes de lo
habitual.

» Evite dormir demasiado los fines de semana o en vacaciones

* Si Ud. siente necesidad de dormir una siesta, intente que no exceda de 20- 30 minutos para que no
interfiera con su suefio nocturno.

» Obse rve peridédicamente las condiciones del colchén que utiliza.

* Intente caminar preferentemente en los extremos del dia o realice ejercicios livianos al aire libre, trate
de estar activo, aun en lugares cerrados.

* No se deje llevar por la placidez de la somnolencia diurna, trate de estar alerta durante el dia.

» Mantenga su habitacién tranquila , confortable, bien ventilada y con una temperatura adecuada.
Alfombras y cortinas pesadas ayudan a disminuir los sonidos y dan al ambiente la oscuridad necesaria
para favorecer el reposo.
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