[image: image1.png]consultores associados



[image: image2.jpg]Cowboys
do Asfalto)




BOLETIM INFORMATIVO DE SEGURANÇA


CONSELHOS ÚTEIS PARA O MOTORISTA 

QUE TRABALHA EM TURNOS
Se você é um motorista que trabalho de forma regular, fora do horário considerado comercial (07h00min as 18h00min h) é importante que você mude hábitos e costumes que possam minimizar essas situações.

Atente para as seguintes situações:

	Dieta


Manter os horários de alimentação.

Ingerir durante o trabalho alimentos com baixo teor de gordura, rico em carboidratos (sucos, frutas).  Ingerir alimentos leves antes de dormir.

Comer devagar e sem afobação e atropelos.

	Sono


Assegurar a quantidade e a qualidade adequadas das horas de sono.

Melhorar as condições para conciliar e manter o sono: quarto sem iluminação, diminuir os barulhos, eliminar todos os ruídos como telefone, campainha, rádios, televisão, etc.

Deixar anotações para os familiares sobre os horários de trabalho.

Não comer, discutir, nem assistir televisão no quarto.

Não ingerir bebidas com cafeína (café, chá) ou álcool duas ou três horas antes de dormir, pois dificultam a pegar no sono.

Não consumir drogas ou remédios não receitados pelos médicos. Lembrar que certos medicamentos descongestionantes, relaxantes e tranqüilizantes menores podem produzir sono.

Criar uma rotina antes de dormir (escovar os dentes, tomar banho, ler um livro ou revista, etc.), para sinalizar para o seu organismo que está na hora de dormir.
	Fadiga


Parar em local seguro para descansar.

Não troque seu descanso por outra atividade para aliviar o cansaço.

Mantenha-se atento ao volante, especialmente nos horários do amanhecer e a noite, por estarem trafegando nas rodovias juntamente com outros motoristas que podem estar embriagados ou sem descanso.

Não comer, discutir, nem assistir televisão no quarto.

	Aspectos sociais e familiares


Deixar anotações informando a família sobre seu esquema de turno e horário de trabalho.

Conversar com a família sobre suas necessidades de descanso e pedir a colaboração nesse sentido.

Autodisciplina: realizar as recomendações propostas.
Manter atividades recreativas e relacionamento com sua família, não troque seu descanso e lazer para outros afazeres, como por exemplo: manutenção de itens domésticos ajuda um amigo na construção da sua casa, etc.

Promover amizade com outros motoristas de turno e suas famílias.

Planejar suas atividades.

Gravar se possível, seus programas de televisão favoritos, para assistir em outros momentos.
Evitar trabalhos extras para ganhar mais dinheiro em troca de manter “uma família feliz”.

QUE FATORES PODEM INFLUENCIAR NEGATIVAMENTE 

NO TRABALHO EM TURNOS?
· Idade superior a 55 anos.

· Ter um segundo emprego.

· Problemas familiares.

· Noites e dias mal dormidos.

· Não respeitar o intervalo mínimo entre as jornadas de trabalho.

· Uso indevido de álcool, drogas ou outras substâncias prejudiciais ao organismo.

· Problemas de saúde: doenças psíquicas, cardíacas, digestivas, metabólicas (diabetes) e epilepsia.





A FADIGA MATA!









