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Antes de empezar

Aprende a pillar el sueno a tiempo y a hacer lo inico que lo quita: parar. Lo
demads son parches.

QUE APRENDERAS

e Reconocer temprano las sefnales de somnolencia al volante (bostezos, parpados
pesados, perder de vista el camino, no recordar los ultimos kilometros, irse de
carril) y aplicar las contramedidas que de verdad revierten el riesgo: detenerse
a dormir aunque sea poco, relevar al conductor y planificar el viaje respetando
el sueno. Diferenciarlas de las que fallan (aire, musica, café como sustituto). Y
si la somnolencia es crénica, considerar una consulta médica por posibles
trastornos del suerto.

Pillarlo antes de que te pase

Mapa conceptual

Sefales y contramedidas que si funcionan
Pillarlo antes de que te pase

Te quedas con

El microsueno del OA anterior llega "sin tocar la puerta", pero casi siempre viene
anunciandose; el problema es que aprendimos a ignorar las senales y a confiar en
parches que no funcionan. Asi que este OA te da dos cosas: una lista de alarma
temprana y un menu honesto de qué sirve y qué no. Seinales de que el sueno te
esta ganando (si aparece mas de una, ya vas tarde para "aguantar"): bostezos que
se repiten y no se quitan; parpados pesados o la sensacién de "costarte mantener
los ojos abiertos"; la cabeza que se va o se inclina; no recordar los ultimos
kilometros (manejaste "en piloto automatico" y se te borro); irte hacia la raya o el
borde sin querer y corregir de golpe; parpadear para "despejar" la vista; bajar la
ventana o prender la luz "porque da sueno" (ya lo estas sintiendo); y una
paciencia que se agota de golpe (ir de mal humor sin motivo). Cada una es tu
cerebro pidiendo el peaje del sueno; la pregunta no es "stengo sueno?" sino
"¢cuando fue la dltima vez que dormi bien y cuanto rato llevo sin parar?". Lo
que SI funciona (ataca la causa): 1) Detenerte y dormir, aunque sean 15-20
minutos en un lugar seguro (siesta corta con alarma; mdas de ~30 min puede dejarte

lumbre.lat Péagina 2 de 6



Lumbre - Sefiales y contramedidas que si funcionan

aturdido al despertar). Es lo tnico que devuelve vigilancia de verdad. 2) Relevar al
conductor si vas acompanado: pasar el volante quita el problema, no lo disfraza. 3)
Antes de dormir, un café: la cafeina tarda ~20-30 min en hacer efecto, asi que el
truco "café + siesta de 20" te despierta justo cuando la cafeina pega, y sumas
descanso + estimulo; pero ojo, el café solo, como sustituto de dormir, no sirve (te
"espabila" y luego vuelves a caer, y no convierte una noche sin dormir en un
estado seguro). 4) Planear el viaje contra el reloj bioldgico: salir descansado,
evitar las franjas de sueno (madrugada y primera tarde), parar cada ~2 horas y no
encadenar horas manejando de noche. Lo que NO funciona (ataca el sintoma y
engafa): el aire frio en la cara, subir la musica, masticar chicle, "apretar los
dientes", "echarle ganas": pueden darte segundos de distraccién, pero no apagan la
presion de sueno; el cerebro se desconecta igual, a veces sin que ya notes la
senal. Una nota de salud importante: si manejas bien descansado y aun asi te
da sueno frecuente (ronquidos, despertares, somnolencia diurna marcada), podrias
tener un trastorno del sueno como apnea del sueno; eso no se arregla con
pausas, se arregla yendo al médico. La somnolencia que "te gana siempre" es una
sefial para consultar, no para "aguantar mejor". Regla final, simple: al sueno no se
le discute; se le para.

VIDEO

Senales de transito verticales #Senales #Transito #SeguridadVial
#Viral #Datos #Verticales #Aprende

Video externo en YouTube. Lumbre no aloja ni controla el contenido enlazado.

Escanea para verlo en Lumbre
https://www.youtube.com/watch?v=iXPKGzKB3CA
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RMAN SE APRENDE
AMAN\DZ

ANTONIO BANDEIRA

Imagen libre de Wikimedia Commons (CC BY-SA 4.0, autor: Joelkaula)

—————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

ACTIVIDAD INTERACTIVA DISPONIBLE EN 1. Qué revierte y qué solo - .:Iﬁ
- | -
LUMBRE disfraza I-l . L

_________________________________________________________________________________________________________________________________________

2. Llevas horas manejando, bostezas seguido y no recuerdas los ultimos
kilometros. La contramedida que de verdad revierte el riesgo es:

[1 Detenerte en un lugar seguro y dormir una siesta corta (~15-20 min) o ceder el
volante a otro conductor; el café ayuda si lo tomas justo antes de esa siesta.

[1 Abrir la ventana con el aire en la cara y subir la radio para espabilar y seguir.
[] Tomar un café cargado y continuar manejando sin parar.

[] Aguantar hasta el destino con fuerza de voluntad, ya casi llegas.
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3. Si a pesar de dormir bien de noche te da sueno con frecuencia al manejar,
basta con tomar mas café; no amerita revision médica.

] Verdadero
[] Falso

4. Escribe tu "checklist" de senales (elige 3 que tu reconozcas como tuyas:
¢bostezos? ;la cabeza que se va? ;no recordar kilometros?) y dénde vas a
parar la préoxima vez que aparezcan en tu ruta habitual (marca casetas, areas
de servicio, plazas conocidas). Define tu regla de siesta: "al ver 2 senales,
paro y duermo 15-20 min con alarma, con café antes si quiero". Y una
pregunta de salud honesta: ;duermes bien y aun asi te da suefio manejando?
Si la respuesta es si, anota pedir cita médica (no es debilidad, es una causa
tratable). Por ultimo, planea tu proximo viaje largo: salida descansado,
pausas cada ~2 h y evitar la madrugada/primera tarde.

Al sueno no se le discute: se le para. Y si viene "sin motivo", se consulta.

Te quedas con

e Senales: bostezos, parpados, no recordar km, irte de carril. Mas de una = parar.

Revierte: siesta 15-20 min, relevar conductor, planear con descanso.

Café = refuerzo antes de la siesta (tarda ~20-30 min), nunca sustituto.

No revierten: aire, musica, chicle y "fuerza de voluntad".

Somnolencia créonica pese a dormir bien: consultar al médico (posible apnea).

Siguiente (R04): tres formas de irte: vista, manos y cabeza.

Referencia curricular

Materia: Educacion Vial México
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Versi\u00f3n interactiva completa (con actividades, viuOOeddeos y
autoevaluaci\u00f3n):

https://lumbre.lat/object/ev-al-r03-0a03

Material educativo generado desde Lumbre - lumbre.lat
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