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Definicion de fatiga
del FRMS

Fatiga en un estado fisiologico que se caracteriza por:
Reduccion de la capacidad de desempeio fisico o mental

Debido a:

Falta de sueno

Vigilias excesivas

Alteracion del ritmo circadiano
Exceso de trabajo fisico o mental.

Que afecta:
Habilidad de operar segura una aeronave.




Sueno

5400

Sueino. Estado reversible en el que el control consciente del cerebro esta ausente y
el procesamiento de la informacion sensorial del entorno se reduce al minimo.

El cerebro "se desconecta" para ordenar y almacenar las experiencias del dia y
reponer los sistemas esenciales agotados por las actividades de vigilia.

En el se produce una serie compleja de
procesos caracterizados por la alternancia
entre dos estados cerebrales diferentes:

C el suefio no-REM y el suefio REM.
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Trastornos del sueno




Medidas de mitigacion

Regla 1: Por cada
hora de suefno se
calcula dos horas de
estar despierto

®

Regla 3:
usar la
regla del 3
enl

o >,

Regla 2: el suefio que se
necesita debe contarse
Inmediatamente antes de
despertarse para ir a trabajar.




Medidas de mitigacion

Eje: 24 H fuera
de la base

0920 HOras

de vigilia

Vigilia

. Suefo

420 HOras

de Siesta
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de Suefio




Calidad del sueno

 Calidad del suefio da la
capacidad de reposo para
restaurar la funcion de Vigi|ia_ Periodo tipico de sueno Periodo de sueno corto

 Un sueno de buena calidad
iInterrumpe minimamente el
ciclo no-REM/REM.

« La fragmentacion del ciclo no-
REM/REM despertarse
permanentemente o, debida a
despertares breves, que llevan
al cerebro a una etapa de
suefo mas ligero sin llegar a
despertarse y disminuyen el

lor reparador del sueno.




 Reloj corporal circadiano.
Marcapaso neuronal en el
cerebro que controla el ciclo
dia/noche (a través de una
via especial de entrada de luz
por los 0jos) y que determina
nuestra  preferencia para

dormir por la noche
El  trabajo

circadiano,

el

- SUPPRESSION OF
MELATONIN

ALLOWANCE OF
MELATONIN

por turnos es

problematico, ya que requiere un
cambio en el patron de sueinol/vigilia
al que se opone el reloj corporal

cual permanece

"enganchado " al ciclo-dia/noche.
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Uso de actigrafos
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Actigrafia. Utilizacion de acti-relojes para supervisar los patrones de suefio. A fin de que la
actigrafia sea una medida fiable del suefo, el algoritmo informatico que calcula el suefio a
partir de computos de actividad debe haberse validado respecto a la poli-somnografia, que es
la mejor tecnologia normalizada para medir la duracion y la calidad del suefio.

El princi | veniente de la actigrafia es que el Wé_hresentan el
mismo aspecto en un actigrafo (dado que el acti-reloj mide el movimientoeALTA




Vida sana y habitos saludables

20 HABITOS SALUDABLES

1 1 Incluir fruta en los i

1 Usar seda dental a diario.

refrigerios.
Caminar durante media ;
e k 1 2 Dejar de fumar.
: Programar las —
Camblar.el panblaltes 1 3 actividades y cumplir =
por pan integral. con el programa. s

Dormir al menos 6 I__I 1 4 Respetar el tiempo

1

4 horas cada noche. estimado al descanso.
5 Desayunar con avena u 1 5 Hacer mas actividades /At‘

otros cereales enteros. al aire libre.

: Reducir las compras

6 D‘?ar la gaseosay los ﬁ 1 6 compulsivas e i

[EITESCos. innecesarias.

- 4

7 Reducir a la mitad el ‘I 7 Usar blogqueador

azdcar en las bebidas. solar a diario.
8 Leer a diario acerca de ED 1 8 e ol ensaladis

un tema nuevo. '
9 Comer en el comedor, 1 9 Tener pensamientos

no en el escritorio. positivos. (

2 O Apagar el celular

i \ 1Y
Desayunar todos los dias. @ e las Roches
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