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Fatiga en el trabajo

Introduccidn

Usted es la salvaguardia mas importante para protegerse a si mismo y a los demas en el trabajo. Cuando no puede
concentrarse completamente y realizar sus tareas correctamente, podria estar en riesgo de sufrir una lesion. Estar cansado en
el trabajo es un problema importante para los trabajadores en los Estados Unidos. La fatiga deja a los trabajadores
desempefiandose en niveles mas bajos y esto los expone a mayores posibilidades de que ocurra una lesién o un incidente. Es
importante prevenir la fatiga mientras esté en el trabajo para mantenerse a salvo a usted y a quienes lo rodean.

Vamos a dialogar sobre los siguientes temas :

(1) Estadisticas de fatiga en el lugar de trabajo
(2) Causas de la fatiga

(3) Practicas laborales seguras para prevenir o mejorar los problemas de fatiga

Estadisticas de fatiga en el lugar de trabjo




» Lafatiga conlleva un costo total estimado de méas de $ 136 mil millones por afio para los empleadores en pérdida de
productividad relacionada con la salud.

» 1 de cada 5 trabajadores tiene falta de suefio.

e Los malos habitos de suefio provocan estrés en el trabajo.

» Enuna encuesta de Caremark Rx Inc. de 29,000 adultos, el 38% informé sentirse cansado en el trabajo en las Ultimas

Causas de la fatiga

e La falta de suefio

 Demasiadas demandas en el trabajo o en casa

 Medicamento

Otros problemas de salud como depresion o ansiedad

Practicas laborales seguras para prevenir o mejorar los problemas de

fatiga



» Descanse lo suficiente. Se recomienda dormir un minimo de siete horas por noche.

Si su horario de trabajo es demasiado exigente o las horas que trabaja lo hacen sentir fatigado todos los dias, hable con un
supervisor. A veces, las responsabilidades o los horarios pueden modificarse para mejorar la productividad y la seguridad en el
lugar de trabajo.

» Es importante comprender los efectos secundarios de los medicamentos antes de usarlos en el trabajo. Hable con su
médico para asegurarse de que comprenda sus responsabilidades laborales para asegurarse de que el medicamento no
interfiera con su desempefio.

e Cuida tu salud. Abordar otros problemas de salud puede mejorar enormemente como se siente tanto en casa como en el
trabajo.

e Consuma una mejor dieta. La comida para los humanos es como la gasolina para un automavil: si pone gasolina sucia en
su automovil, no funcionara bien. jLo mismo ocurre con tu cuerpo!

» Para periodos cortos de fatiga menos intensa, use bebidas con cafeina para ayudarlo a despertar. Otra opcién es levantarte
de donde estés trabajando para estirarte o dar un paseo.

Punto de discusion:

-¢,Qué podemos hacer para combatir la fatiga en el trabajo?
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