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“Un refresco, tu mejor combustible” cumple 14 anos
investigando y concienciando sobre fatiga al volante

v

<

Investigacion anual sobre los efectos de la fatiga, la falta de
descanso y la deshidratacion en la conduccion.

Viaje de mas de 4.000 kildmetros entre Madrid y Marruecos para
investigar los efectos de la deshidratacion.

Estudios con el Grupo de Seguridad Vial y AT de la Universidad de
Zaragoza y con el Instituto de Biomecanica de Valencia.

Acciones informativas y de concienciaciobn en centros
comerciales, estaciones de servicio y de peaje.

Campaiias de concienciacion motociclistas en Moto GP.

Organizacion de jornadas con los Institutos de Prevencion de
riesgos laborales de las CCAA.

CAMPANA PARA PREVIR
A FATIGA NA CONDUCION




Siniestros de trafico: Europa 5 i

Espaiia ocupa la octava posicion con 39 fallecidos por millon de habitantes, por
debajo de la media Europea de 51, y por encima de los 25 de Suecia.

Victimas mortales de trafico por millones de habitantes en la UE

120

2011 — 2017 109

—UE 2011 —UE 2(
100

80 76

60 UE 2011: 61
a9
UE 2017 : 51
a0 41
0
0 134 36
31

Tasa de fallecidos por millén de poblacion
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* Datos provisionales.,
Fuentes 2011: Comisidn Europea, base de datos CARE y Eurostat. Fuente 2017: European Transport Safety Council. 12 PIN Report
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Presentacion de resultados

Eurobarometro sobre habitos de conduccion

y fatiga al volante




ASOCAC fé\c BEBIDA; “‘\'-D‘
EFRESCANTE RACE

Ficha técnica £

Universo: conductores mayores de 18 afios y menores 75 anos.

Ambito: 15 paises: Espafia, Portugal, Francia, Italia, Suecia, Noruega, Finlandia, Alemania,
Polonia, Republica Checa, Reino Unido, Austria, Bélgica, Paises Bajos y Suiza.

@ Cuotas: segln sexo y edad de la poblacién conductora.

.ooo Procedimiento de recogida de la informacidn: entrevista

online asistida por ordenador (CAWI).

1
ll'Cl Error muestral: +1,7% (n=3.368) para un grado de confianza

= del 95,5% (dos sigmas) y en la hipdtesis mas desfavorable de
P=Q=0,5 en el supuesto de muestreo aleatorio simple.

Tamano de la muestra: 3.368 entrevistas.

&)

Duracion de la entrevista: 7-8 minutos.

B

¢ Fechasdel trabajo de campo: del 10 al 17 de junio de 2019.

Instituto: GADS3.



Frecuencia con la que conduce...
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La mayoria de los entrevistados conducen regularmente (90,1%), y en los paises que

mas esporadicamente se conduce son Finlandia y Suiza (20% y 18%).

H Regularmente | Esporadicamente

% “Conducen
Regularmente”

Conduccién por sexo y edad

H Hombre L1 Mujer

0, 0, 92%
89%  soy 1% 9% 90%
85%

83%

18-24 25-44 45-64 65-75

¢Conduce Ud...?

H Regularmente i Esporadicamente

Italia 97%
Francia 93%
Bélgica 92%
Portugal 91%
Espaiia 91%
Polonia 90%
Republica Checa 89%
Reino Unido 89%
Paises Bajos 87%
Alemania 86%
Austria 86%
Noruega 85%
Suecia 83%
Suiza 82%
Finlandia 80%

Distribucion por Paises



Motivo principal del ultimo viaje
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Ocho de cada 10 largos desplazamientos son por ocio o vacaciones

H Vacaciones uocio 1Trabajo 4 Otros ©No recuerda

0,4%

0,3%

Hombre 8,8%
0,4%

Mujer 9,8%

¢Cudl fue el motivo de ese viaje?

H No recuerda

H Vacaciones u ocio i Trabajo
Alemania 82% | 9% |
Francia 82% 7%
Italia 80% | 8% |
Reino Unido 79% | 8% |
Suiza 79% | 11% |
Bélgica 78% L 9% i
Espaia 78% AT 17
Austria 76% | 17% |
Paises Bajos 75% L 11% |
Polonia 74% | 12% |
Portugal 74%  12% |
Noruega 72% ___16% |
Suecia 72% | 12% |
Finlandia 71% | 11% |
69% | 16% |

Republica Checa



N2 de desplazamientos de mas de 200 km. 5 i

El niumero de desplazamientos medios al afio de mas de 200 km es de 10,8 trayectos.
Espaia esta por encima de la media con 11,7, muy parecido al de Portugal.

Km /. Km Totales
desplazamiento

mmm Polonia 13,6 396 5.386
mmm  Suecia 13,4 386 5.172
=  Austria 12,3 385 4.736
B  Republica Checa 12,1 381 4.610
ER rortugal 11,8 378 4.460
= Espafia 11,7 378 4.423
Suiza 10,9 370 4.033
—  Paises Bajos 10,6 369 3.911
o=  Noruega 10,6 363 3.848
== Finlandia 10,4 359 3.734
] talia 9,6 356 3.418
] Bélica 9,5 341 3.240
B Alemania 9,4 336 3.158
== Reino Unido 8,5 325 2.763
BB Francia 8,2 312 2.558

¢ Cudntos desplazamientos de mds de 200 km ha realizado conduciendo su vehiculo en los ultimos 12 meses?



Movilidad

Dos de cada cinco conductores europeos (37%) cree
que las plataformas de coche compartido son una
buena opcidn, en Espaia desciende al 31,2%.

E Mucho H Bastante = | Nada Mucho +
Bastante

33,7 37,0

Para realizar un viaje es una buena opcion compartir vehiculo
a través de una plataforma de movilidad

4 N

Al 66,4% de conductores europeos le compensa ir en su

vehiculo privado incluso aunque suponga un mayor

coste respecto a otras opciones, y en Espaiia se eleva
\hasta el 72,8%. J

Mucho +
E Mucho H Bastante L H Nada Bastante

66,4

El gasto del vehiculo privado para viajes largos me compensa,
aunque sea mds caro que otras opciones
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Para realizar un viaje es una
buena opcion compartir - P
vehiculo a través de alguna ) 62510 del vehicula pria

plataforma de movilidad pard wisjes ko me .
(p.e. BlaBlacar, Drivy,  “OMPeNsa, aunque sea mas
o A ! @ que otras opoiones

Roadsharing.com,-..}

Mucho +
Bastante

Alemania - 24,3% B85,9%
Bélgica “ 26.,6% 58,8%
IEspa"na E 31,29% 72.8% I
Finlandia ¢ 44.2% 71,8%
Francia “ 50,2%

Italia n 45,1%
Noruega ={= 51,3% T1.2%
Polonia ; 37,1% 60,6%
Portugal - 23,0% 81,1%
Reino Unido S=les 30,0% 79,2%
Repiblica Checa E_ 63,0%
Suecia =.= 48, 4% 89,0%
Suiza 29,1% B80,5%

TOTALES 37,0 66,4




Habitos en la conduccion



Acciones realizadas en la conduccion o e
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El conductor europeo planifica siempre los viajes de largo recorrido (77,1%),
descansa antes de salir (68,8%) y busca evitar la congestion en el trafico (48,9%).

Por el contrario, el 26,8% intenta CASI SIEMPRE acortar el tiempo de viaje para

\Ilegar cuanto antes, y el 9% ha iniciado un viaje después de trabajar.

~

/

Siempre +
HSiempre M Casisiempre © [~ M Nunca casi siempre

Planifico la ruta antes de salir de viaje 77
Descanso suficientemente antes de salir de 638
viaje !
Busco siempre las horas o dias con menores
retenciones de trafico 48,9
Comparto los tiempos de conduccion con
otro pasajero 23,4
M Siempre M [~ M Pocas veces H Nunca
Intento acortar el tiempo del viaje para
llegar cuanto antes — 17,7 26,8
He tenido que pararme a descansar o dormir
por cansancio o sueio al volante 9,2
He iniciado un viaje largo después de salir &
89

de trabajar

Con relacidn a estos desplazamientos de largo recorrido, ¢écon que frecuencia realiza cada una de las siguientes acciones?

11



Cada cuanto paro a descansar i [

Noruega y Austria donde menos paran a descansar (70% no paran antes de las 2 horas).
En Espaiia, el 56%% no para antes de las 2 horas, y un 3,8% paran + 4 horas o no paran)

En horas
Cada cuanto tiempo se detiene para hacer un descanso

M Antes de 2 horas M Después de las 2 horas

H No suelo parar m

.
Portugal __d“ 1,75

Italia P}_ﬂ 1,84
Suiza __—H 2,21
Espafia | v 5%l 2,12

Polonia I ALy 2,14

Reino Unido 3" 9 1,99
Republica Checa AT 2,16
Suecia ATY — — 2,11
Finlandia ATC 2,13

Paises Bajos F_—u 2,07
Francia ka 2,12
Bélgica Fu_—u 2,07

Alemania 2,28
Austria 2,21
|
Noruega 2,16 = 228

En viajes de largo recorrido conduciendo su vehiculo, aproximadamente ¢ cada cudnto tiempo se detiene para hacer un descanso?

¢Cudnto tiempo suele parar a descansar durante la parada? 12



Tiempos de descanso por paises el -

Paises Bajos y Austria donde menos tiempo paran a descansar (el 60% menos de 15
minutos. En Espaina el 34% descansa 10-15 minutos, y un 7% mas de media hora.

En minutos

Cuanto tiempo para a descansar durante la parada

H Menos de 5 minutos M Entre 5-10 minutos 4 Entre 10-15 minutos

M Entre 15-20 minutos i Entre 20-25 minutos H Mas de 30 minutos

H No sabe
Paises Bajos [ 4/ 36% I 18% 111% Lox Al
Austria il s v/l 39% I 23%  l6%l-x Al

Bélgica |’/ 34% L 22%  19% beypd
Francia |Bessrly/ s 31% L 21% | 13% Bewrd
Portugal —

Alemania

Noruega

Suiza

Italia

Republica...

Suecia

Espana

Finlandia

Polonia

Reino Unido

En viajes de largo recorrido conduciendo su vehiculo, aproximadamente ¢ cada cudnto tiempo se detiene para hacer un descanso?

¢Cudnto tiempo suele parar a descansar durante la parada? 13



Sintomas mientras conducia
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Moverse en el asiento (25,7%), calambres o dolor de espalda (10,4%), brazos o
pies dormidos (8,2%), picor de ojos (7,8%), deshidratacion (7,6%), pérdida de
concentracion (4,4%), ... sintomas que aparecen CASI SIEMPRE al volante.

Necesidad de moverse
en el asiento

Calambres musculares o
dolor de espalda

Sensacion de brazos o
pies dormidos

Picor de ojos, vision

borrosa, parpadeo...

Pérdida de
concentracion

Deshidratacion

Somnolencia

Lentitud para tomar
decisiones

H Siempre M Casi siempre M A veces M Pocas veces H Nunca

Siempre +
casi siempre

25,7

10,4

8,2

7,8

7,4

7,6

6,6

6,2

Casi me quedo dormido

5,2

¢Ha sentido alguna vez estos sintomas al volante mientras conducia? ...

14
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Sintomas mientras conducia

Italia y Francia donde mas existe la necesidad de moverse en el asiento, presencia de calambres musculares, dolor
de espalda o deshidratacion. Paises Bajos y Bélgica los que menos necesidad de moverse al volante y, Austria y
Portugal, los que pocas veces o nunca tienen calambres musculares o dolor de espalda.

% “siempre” o

Necesidad de
moverse en el
asiento

Calambres
musculares o dolor
de espalda

Sensacion de brazos
o pies dormidos

Picor de ojos, vision
borrosa, parpadeo
constante

Pérdida de
concentracion

Deshidratacion

Somnolencia

Lentitud para tomar

decisiones

Casi me quedo
dormido

“casi siempre”

Alemania 26,1% 6,8% 7,3% 7,4% 6,9% 5,3% 5,1% 5,2% 5,5%
Austria [— 21,4% 5,6% 0,4% 2,0% 1,9% 1,2% 0,4% 0,8% 1,0%
Bélgica il 19,8% 10,8% 8,9% 9,9% 8,5% 6,7% 8,0% 4,9% 5,7%
Espafia ' 23,1% 8,1% 5,6% 5,8% 2,9% 5,5% 3,8% 2,7% 2,3%
=
Finlandia e 20,7% 15,0% 9,4% 10,5% 10,2% 5,7% 7,3% 8,5% 5,8%
Francia | 31,3% 17,7% 11,4% 13,2% 14,5% 13,2% 12,4% 11,5% 11,9%
Italia 11 36,3% 12,9% 11,3% 8,5% 9,0% 11,5% 7,9% 8,8% 5,2%
Noruega EIE 11,5% 5,3% 5,0% 4,9% 6,2% 5,4% 5,2% 4,6% 4,6%
Paises Bajos | 13,5% 8,2% 5,0% 4,9% 5,2% 3,8% 6,2% 4,3% 3,9%
Polonia — 26,2% 7,5% 9,2% 4,7% 3,0% 3,4% 4,3% 2,0% 1,8%
Portugal @ | 16,3% 4,7% 4,8% 2,6% 1,7% 3,3% 3,9% 0,8% 0,9%
Reino Unido === 21,3% 11,6% 8,5% 8,1% 7,9% 9,3% 6,5% 7,4% 5,3%
L= S5
Republica Checa ||y 18,2% 7.2% 3,2% 4,6% 4,9% 6,4% 5,6% 4,4% 0,4%
Suecia - 20,4% 9,3% 7,0% 8,9% 7,2% 5,1% 7,2% 7,2% 4,6%
Suiza 23,2% 10,0% 6,5% 7,2% 6,3% 6,1% 5,6% 4,9% 4,8%

TOTALES

15
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Sintomas mientras conducia en Espana

Un 5,2% de los europeos admite que casi siempre se queda dormido en un viaje

largo (en Espaiia es el 2,3%), de los cuales 1 de cada 4 (27%) no paran a descansar
antes de las 4 horas ininterrumpidas de conduccion.

25,7 M Europa o
‘ % “siempre” o
= = I “casi siempre”
W Espaiia ¢ P

Necesidad de  Calambres  Picor de ojos, Sensacidon de Deshidratacion Somnolencia Pérdida de
moverse en el musculares o visién borrosa, brazos o pies
asiento dolor de parpadeo dormidos
espalda constante

Lentitud para Casi me quedo
concentracion tomar dormido
decisiones

¢Ha sentido alguna vez estos sintomas al volante mientras conducia? ...

16



Acciones realizadas en la conduccion i [T

Espaina es el pais que mas descansa antes de salir de viaje y el segundo que mas planifica la
ruta o que busca las horas o dias con menores retenciones de trafico.

Italia y Francia son los que mas reconocen iniciar un viaje después de salir de trabajar vy los
que mas paran a descansar por sueiio al volante.

He tenido que pararme &

. Dezoanso Buzoo siempre as horas Intento acortar =l Comparto los Gempos _ He inidiadio un visje
PI.MF:E:I:;::.-‘.“M de suficentemente antes o dins con menores tiempo del vinje para | de conducrign con otro d:.t:::;::::::; ':II" largo después de salir de
% “siempre™ o “casi L de salir de visje retenciones de trafico llegar cuanto antes pasajero volante trabajar
siempre”
Alemania - T3,4% 88,2% 341% 17.2% 20.6% 6.7% TR
Bustria — 75,5% T25% 43,0% 25,8% 21% 2%
I
Belgica I I T1.8% 85.4% 52,3% 22,2% 24.9% 10.2% 28%
Espafia i_ B3.5% TB8% 84.7% 24.3% 0,5% 4.0% 6.8%
—
Finksndia + 10.2% ZB.0% B.0% B0%
Francia I I T8, 1% 35,8% 57.1% 30.2% 33.5% 12.6%
lalim I I 75, 1% 88.8% 88.5% 24.0% 22,3% 13.1%
Horuega !l! 65,6% 56.5% 28.0% 28,2% 24.4% 4.9% 7.3%
i
Paizes Bajos I Ti1% 758% 39.2% 23,T% 3nNT% 7.3% 11.1%
—
Polonia - 83 8% 71.45% 37.4% 27 % 16,3% 10.9% 4%
Portugal - E21% 67.9% 43,0% 17.3% 17,3% 26% 3,7%
Reino Unide oo TT.8% 85,8% 43.0% _ 18,5% B,0% 8.5%
Repiblica Checs . T8.0% 7475 33.3% 28.2% 14,9% 7.0% 38%
Suecia - 6B, 6% 51.9% 28,1% 20,1% 21.9% 8.2% 34%
.
Suiza T8, 5% 88,13 45,8% 28,3% 20,3% 68,8% B 4%

TOTALES




AL ON OF BEBIDAS

Acciones realizadas en la conduccion en Espana i

Comportamiento responsable: el 83,% de los espaifioles planifica el viaje, el 78,6% descansa
antes de salir lo suficiente, un 64,7% busca las horas con menos retenciones y el 29,5%
comparte los tiempos de conduccion.

83,5 L Bl Europa
78,6
I
&£ Espana

% “siempre” o
“casi siempre”

Planifico la ruta Descanso Busco siempre lasintento acortar el Comparto los He tenido que  He iniciado un He sufrido
antes de salir de suficientemente horas o dias con tiempo del viaje tiempos de pararme a viaje largo cualquier tipo de
viaje antes de salir de menores para llegar conduccién con descansaro  después de salir accidente por
viaje retenciones de cuanto antes otro pasajero dormir por de trabajar cansancio o
trafico cansancio o fatiga al volante

sueio al volante

Con relacion a estos desplazamientos de largo recorrido...

FP&ESCANTES RACE

18



Accidentes por fatiga s [0

Destacan Finlandia (24,7%) e Italia (21,8%), cuyos conductores han sufrido MAYOR
numero de accidentes. En el otro extremo, Austria y Portugal. Espaia se situa entre
los cinco paises con menor porcentaje de accidentes por cansancio o fatiga al volante.

S| 15,7 NO  84,3%

Con relacion a estos desplazamientos de largo recorrido, ¢ ha sufrido cualquier tipo de accidente por cansancio o fatiga al conducir?

Accidentes por cansancio o fatiga al volante

Han sufrido  Nunca han sufrido

Finlandia o 2470%  7530%
Italia 21,80% 78,20%
Suecia 19,30% 80,70%
Noruega 18,60% 81,40%
Francia 18,10% 81,90%
Bélgica 17,30% 82,70%
Reino Unido 17,10% 82,90%
Paises Bajos 16,90% 83,10%
Alemania 16,20% 83,80%
Suiza 12,30% 87,70%
Espaia 10,80% 89,20%
Polonia 9,40% 90,60%
Republica Checa

Austria

Portugal

19



Accidentes por fatiga

0
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Son algo mas proclives a tener un accidente por el cansancio los jovenes menores de 18
anos, conductores esporadicos, que no paran hasta pasadas las 4 horas como poco, que

si realizan parada de descanso es de menos de 5 minutos o mas de 30.

He sufrido cualguier tipo de accidente
16,4%

Grupos de
Edad

Situacion
laboral

Nivel de
estudios

Hombre

Mujer

25-44 desplazamientos
45-64 7.5%

65-75 Y ¥ T

Trabajador sector privado 17,2%

Trabajador sector priblico 19,6% Kilémetros recomidos en la
Autonomo / Empresario 13,8% ida del altimo viaje
Jubilado/pensionista 4.8%

Parado 20,4%

Estudiante 18,5% Motivo principal del viaje
femutersdo L

Primarios o inferiores

Secundarios 13,7% Cada cuanto tiempo se
Universitarios 15,1% detiene para hacer un

descanso

Cuanto tiempo para a
descansar

Regularmente
Esporadicamente

He sufrido cualquier tipo de accidente

< 20,1% >

Delab
De b ald
De 11 a 20
De 21 a 30
Mas de 30

Entre 200-300 Km.
Entre 300-400 Km.
Entre 400-500 Km.
Entre 500-600 Km.
Mas de 600 Km.

~TeTr—

15,5%
14,6%
19,9%

11.9%
20,6%
16.6%
21,0%
16,2%

Vacaciones u ocio

Lo

Trabajo

Otros N
Antes de 1 hora 19,7%
Entre 1 - 2 horas 12,8%
Entre 2 - 3 horas 13,4%

Entre 3 - 4 horas
Mas de 4 horas
Mo suelo parar

Menos de 5 minutos
Entre 5-10 minutos
Entre 10-15 minutos
Entre 15-20 minutos
Entre 20-25 minutos
Mas de 30 minutos

13,1%
16,1%
25,2%

20
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Accidentes GRAVES por fatiga

/ \ He sufrido un
acddente grave por

Los conductores italianos, e ey o
A2 % "siempre” o .

franceses y britanicos son los “casi siempre”

que presentan mayores riesgos

. alemania -
de sufrir un SINIESTRO VIAL
GRAVE por fatiga y/o Austria —
somnolencia al volante. Bélgica 1]
\ / Espafia T‘
Finlandia EI__
Con relacion a estos desplazamientos de largo recorrido, ¢ha
sufrido UN ACCIDENTE GRAVE por cansancio o fatiga al conducir? Francia “
alia I_.
Moruega EI!
|
Paises Bajos : 8.3%
Polonia |; 2.0%
Portugal - 1.0%
ReinoUnide == 6.7%
rRepublica checa : 2.6%
Sueda ='= 5.0%
Suiza 4.2%

21



Consumo de Alcohol E: nemnsscies

~

Dos de cada cinco conductores europeos (43,6%)
reconoce haber consumido alcohol y cogido el
vehiculo, dato similar al espaiol.

Un 22% reconoce hacerlo habitualmente.

)

H Mucho H Bastante H Poco H Nada

Mucho +
Bastante

Reconozco haber consumido alcohol y cogido el vehiculo

RACE

Reconozco haber consumido

alcohol y cogido el vehiculo

% “siempre” o
“rasi siempre”

Alemania - 23.5%
Austria — 17,3%
Bélgica “ 24 7%
Espafia e 14,4%
Finlandia ; 24 7%
Italia " 24 5%
Moruega EE 16,5%
Paises Bajos = 17,5%
Polonia I; a8, 7%
Portugal -

Suecia ==
Suiza

TOTALES 220

22



65:3 o ASOCACION [F BEBIDAS oy
#5%4 REFRESCANTES RACE

Conclusiones

356,55

—

Turquia



Conclusiones 4 RerrescAES

Habitos de los conductores europeos

El 77,1 % planifica los largos viajes, y el 68,8% descansa antes de salir.

El 48,9% intenta salir cuando evite la congestion en el trafico.

El 26,8% intenta acortar el tiempo de viaje para llegar cuanto antes.

El 9,2% ha tenido que parar a descansar por cansancio extremo al volante.

La mitad de los conductores europeos admite haber sufrido episodios de
sueino en un desplazamiento largo, y un 5,2% afirma que ha llegado a
quedarse casi dormido.

Riesgo al volante por consumo de alcohol:

* Dos de cada cinco conductores europeos (43,6%) reconoce
consumir alcohol y posteriormente haber conducido un vehiculo.

* El 22% reconoce hacerlo en bastantes ocasiones.

* Francia (33%) y Reino Unido (27,5%) los que tienen mayor
porcentaje de consumo de alcohol al volante.

RACE



Conclusiones et [

Accidentes por fatiga y sintomas

El 15,7% de conductores europeos ha sufrido un accidente por la fatiga.
Italia, Francia y Reino Unido, paises con mas accidentes debido a la fatiga.

Los conductores que declaran haber sufrido mas accidentes por fatiga han
iniciado un viaje largo después de trabajar, sin descansar lo suficiente y han
parado a descansar o a dormir cuando estaban sufriendo claros sintomas
de fatiga. Ademas, se afnade otro riesgo: quieren acortar el tiempo de viaje.
“Siempre o casi siempre” aparecen estos sintomas en viajes largos:

* Necesidad de moverse en el asiento (25,7%)

e Calambres musculares (10,4%)

» Sensacion de brazos/pies dormidos (8,2%)

* Picor de ojos y vision borrosa (7,8%)

* Deshidratacion (7,6%)

* Somnolencia (6,6%).
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Efectos de la fatiga

En Espaina, el 56% de los conductores no para antes de
las 2 horas, de los cuales, el 3,8% no se detiene a
descansar hasta pasadas las 4 horas o no paran.




Efectos fisicos de la fatiga al volante st [

Postura desplomada

Espalda arqueada
Presion interdiscal
Oclusidn sanguinea en piernas.

Dolor de espalda

Entumecimiento de extremidades



Efectos en la conduccidn de la fatiga st [

100% tiempo de reaccion
66% Agresividad al volante
33% salidas de via

62% error en la percepcion de

distancia y velocidades

Aumento de la distraccion

D)

30% Percepcion de las senales

Conducir mas de dos horas de forma continuada aumenta un 12% el riesgo
de sufrir un accidente respecto a un usuario que para, descansa y se hidrata

Un refresco es tu mejor combustible



Algunos consejos para reducir el riesgo

Planificacion y descanso previo

Habitos saludables: parar
Reconocer los sintomas
Prevencion




Consejos i

e Ponte en carretera descansado: duerme un minimo de 7 horas e intenta evita viajes
después de terminar tu jornada laboral.

e Vigjar de forma cémoda reduce la fatiga, ajusta bien el asiento (banqueta y respaldo),
el reposacabezas y haz un reglaje en profundidad y altura del volante.

e Tomate la conduccion de forma relajada y no intentes recuperar el tiempo perdido tras
un atasco. El objetivo es llegar, y llegar bien.

e No bdjes la vigilancia en los kildmetros finales, ya que muchos accidentes se producen
en estos momentos. Ten en cuenta la noche, que fatiga mads.

e Durante el vigje, descansa cada dos horas o 200 kildmetros, y aprovecha para hacer
unos estiramientos para recuperar el tono fisico. Reduce este plazo si viajas de noche.

e Mantente hidratado, ya que la falta de liquidos

provoca, entre otras cosas, una reduccion de la
~ atencion, dolor de cabeza vy cansancio
/\\X/ MO TE FATIGUES. | muscular.

PARA ¥ BEBE UN REFRESCO

Banda [ ListaFM [ Sintoniz. [ Scan e Cuando pares, toma una bebida refrescante ya
que, ademds de hidratarte, ayudard a
despejarte y mejora los niveles de atencion.
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Un refresco
tu mejor
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