CONDUCIR MEJOR

nbe la posibilidad de

que conducir un co-

c¢he excesivamente

silencioso o transitar

por una carretera
rectilinea en buen estado
contribuyan al amodorra-
miento, pero nunca a la fa-
tiga. cuya aparicién siem-
pre se debe, fundamenral-
mente, @ los malos hidbitos
del conductor, En cualguier
caso, el cansancio produce
una serie de alteraciones
psicofisicas que predispo-
nen al accidente.

Segiln una investigacion
realizada por la Universi-
dad de Morricidad Humana
de Lisboa, mds que a la rd-
pidez de reflejos, la fatiga
afecla a la capacidad para
captar informacion del ex-
terior, de manera que se
puede reaccionar con rapi-
dez ante una emergencia,
pero de forma errdnea y sin
precision.

SiNTOMAS

La fatiga trae asociada la
aparicion de continuos mo-
vimientos y cambios en la
postura, parpadeo constante
y sensacion de pesadez de
abeza; en estas circunstan-
cias, no es raro que se cir-
cule por el centro de la cal-
zada, que no Se reconozc:
bien el color de los coches
que vienen de frente o que
se incrementen los giros de
volante para rectificar la
trayectoria. Incluso, es fre-
cuente equivocarse de ruta,
errar al cambiar las mar-
chas, circular demasiado ré-
pido o lento sin una causa
justificada, marchar dema-
sindo cerca de otros vehicu-
los. etcétera,

Los efectos citados pue-

La fatiga predispone al accidente

La fatiga produce una serie de alteraciones psicofisicas
que predisponen al accidente. Por ello, todo conductor
debe conocer sus sintomas, saber qué aumenta el
cansancio y algunas recomendaciones fundamentales
para salir airoso.

LpcT |
EA DE DE SCANSO
EONE DE REPOS

LA SULUElnN Nerv aprere sit resistencia fisica; descanse,

den verse potenciados por
factores externos como la
monotoniy de la carretery,
el ruido excesivo del motor,
los asientos incomodos, la
falta de ventilacién, el calor
y la acumulacion del humo
del tabaco.

MALOS HABITOS

Y, desde luego, hay otros
relacionados con el propio
conductor, como la concen-
tracion permanente durante
largos periodos de tiempo
al volante, la mala postura,
circular ininterrumpida-
mente a alta velocidad, la
necesidad de cumplir un
horario, comer copiosa-
mente y conducir con ham-
bre o suenio.

Por otro lado, la fatiga
afecta especialmente a los
conductores novatos y con
poca experiencia, y se ha
demostrado que sus efectos
son especialmente peligro-
505 en los dltimos Kiléme-
tros del recorrido. Para
combatir el cansancio no
hay otro recurso que des-
cansar. No obstante, se pue-
de echar mano de algunos
recursos sencillos para con-
seguir que la fatiga tarde
mds en aparecer. ¢

COMO COMBATIR LA FATIGA

‘muy aguda, debnriu renunciar a

conducir.

P Conviene beber agua en
abundancia para que la
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P Evite las horas mas peligrosas:
entre las 3 y las 7 de la manana.



