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Historico de revisiones

Rev. 00 28 Junio 2023

Rev 01 06 Julio 2023

Se especificé el alcance para conductores y operadores en la seccion 2.

Se ha considerado como responsabilidad a las gerencias de asegurar el cumplimiento de
los horarios de trabajo en la seccion 9.1y 9.2.

Se establecio la responsabilidad del médico ocupacional de la elaboracidn y actualizacidn
del Plan de Control de Fatiga y Somnolencia, en la seccién 9.4.

Se establecié las responsabilidades del enfermero(a) ocupacional de realizar la
evaluacion para identificar los factores de riesgo, el seguimiento de los trabajadores con
trastornos de sueio, promover buenas practicas, etc. En la seccion 9.5

Se establecié las horas maximas para la conduccion en horario nocturno en la seccién
3.1

Se incluyd las responsabilidades de los supervisores, de la detencién de trabajos en caso
de identificacion de condiciones inseguras debido a la fatiga o somnolencia, ademas de
participar en la investigacion de los accidentes/incidentes causados por fatiga y
somnolencia, asi como la efectividad de los controles en la seccion 9.6

Se incorpord al Programa de Control y Seguimiento de la fatiga la programacion que
permita realizar el seguimiento de las actividades propuestas en la seccion 9.

Advertir sobre el trabajo nocturno, ya que las rotaciones mds cortas disminuyen las
disfunciones hormonales en el organismo y previenen la fatiga crénica en el Anexo 9.

Se establecio la frecuencia de la aplicacidn del check list de fatiga y somnolencia en la
operacioén en la seccién 9.

Establecer la gestidn de las alertas y reportes en caso identificar fatiga y somnolencia a
los trabajadores en la seccion 9.6 y anexo 01.

Asegurar las 6 horas de suefio del personal que realice actividades en horario extendido
y nocturno en la seccion 4.3

Establecer las horas maximas de manejo continuo diurno y nocturno en la seccion 3.1
Se establecid la frecuencia de las pusas activas cada tiempo de conduccién en la seccion
3.1 Requisitos de los mdédulos y dormitorios para un suefio reparador y a ficha de
monitoreo de las pausas activas en el Anexo 09.

Rev02 27 Julio 2023

Se aclara en el subtitulo 6 TALLER DE FATIGA Y SOMOLENCIA, la frecuencia de las pausas
activas (2 veces por turno) y las paradas del suefio a colaboradores de 1 hora.

Se actualizé el subtitulo 6.2 En caso de presentar fatiga.

Se agrego como funcidn del médico ocupacional: Dar el visto bueno a los trabajadores
gue estaran en el horario nocturno evaluando las posibles restricciones.

Se agregd como funcién del enfermero ocupacional Realizar el seguimiento de
somnolencia mediante radio a los trabajadores, a fin de identificar sefiales de fatiga y
somnolencia.

Se actualiza el titulo 9 PROGRAMAS DE CONTROL Y SEGUIMEINTO DE LA FATIGA y se
incluye un cuadro de programacion para el seguimiento.

Rev 03 02 Enero 2024

Se registro firma de la Gerencia de Proyecto en el cajetin de firma de Gerencia de Sitio.

Se actualizo fecha de emisidn de la herramienta afio 2024

Documentacidn relacionada y aplicable

- Enciclopedia de la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT): Carga Mental del Trabajo, Vigilancia, Fatiga Mental y

Privacion del Suefio.

D.S. N°017-2009-MTC Reglamento Nacional de Administracion de Transporte
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Definiciones

Fatiga

Es un estado de respuesta individual que se caracteriza por disminucion de la capacidad fisica o
mental como respuesta al esfuerzo fisico, al estrés emocional, al aburrimiento o al descanso
inadecuado, sin embargo, también puede ser un signo inespecifico de un trastorno psicolégico o
fisioldgico mas grave. Entre los principales sintomas para detectarlas estan la disminucién del
nivel de atencidn o alerta, pensamiento lento, bajo nivel de respuesta ante un estimulo, ansiedad,
suefio e irritabilidad lo que dificulta que una persona pueda desarrollar una funcion
normalmente. Cuando la fatiga no se alivia con el hecho de dormir bien, nutrirse bien o tener un
ambiente saludable, debe ser evaluado por un médico

Somnolencia:

Fuerte tendencia a quedarse dormido en situaciones o momentos en que realizamos una
actividad, se caracteriza por signos como pestafieos, cabeceos y bostezos.

Suefio reparador

Es una necesidad fisioldgica que se logra al dormir minimo 6 horas en forma continua,
desarrollando una curva de suefio dentro de los pardmetros normales. A través del suefio
reparador, se elimina el cansancio acumulado durante una jornada de trabajo y se regenera el
organismo

Pausa Activa

Son pausas regulares en las labores cotidianas, para hacer ejercicios fisicos de corta duracion
y mediano esfuerzo en un lugar seguro que tienen como funcién, elevar la temperatura
corporal para estimular el estado de alerta de una persona.

Parada de Suefio

Son paradas excepcionales que se realiza en el trabajo con conocimiento y autorizacién de la
supervision, cuya finalidad es dormir por un corto tiempo (25 minutos como maximo) en un lugar
seguro, a fin de recuperar el estado de alerta de un trabajador con somnolencia.
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Matriz del Conocimiento

CATEGORIA

[ Todas las categorias
[ Consejero Delegado
[] Directores Generales
[] Direccién General
[ Director Corporativo
[ Director

[ Jefe Corporativo de
[ Gerente de Proyecto
B Técnico

[ Especialista

B Administrativo

[ Operario calificado

FUNCIONES

[ Todas las funciones

[] Asesoria Juridica

[] Econémico Financiera
[] Organizacion

] RR.HH y SSGG

[ Sistemas de Informacién
[ Soporte Corporativo

[ Soporte Técnico

[ Linea/Produccion

[ otros: Subcontratistas

Responsable de distribucion: Especialista de SSOMA
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1 OBIJETIVOS

1.1 Objetivo general

Establecer los lineamientos para asegurar un lugar de trabajo libre de accidentes causados por
fatiga y/o somnolencia mediante asignacion de responsabilidades y la implementacién de acciones
y sistemas orientados a la prevencion y control de este riesgo.

1.2 Objetivos especificos

e |dentificar condiciones de salud asociadas al riesgo de fatiga en los colaboradores.

e Identificar aspectos psicoldgicos de los colaboradores relacionados a la operacion de vehiculos y/o
equipos.

e |dentificar condiciones para el sueiio reparador, que debe tener el colaborador.

e Implementar medidas de control para los operadores de vehiculos y/o equipos.

2 ALCANCE

Aplicard para todos los trabajadores de OHLA y subcontratistas que realicen actividades de
conduccion de manejo y operacién de vehiculos y/o equipos dentro del proyecto: “Entrega de las
Defensas Riberefas de los rios Chicama y Viru”.

3 ESPECIFICACIONES DEL PROCEDIMIENTO
3.1. Disposiciones y Requisitos

e Entrenamiento y Comunicacion

v" Todos los conductores deben recibir entrenamiento general sobre el control de la
fatiga y somnolencia en el trabajo como parte de su induccidn al ingresar a trabajar
a OHLA y subcontratistas, la induccidn sera proporcionada por OHLA.

v" Todos los conductores OHLA y Subcontratistas deben recibir entrenamiento
cuatrimestral especifico sobre el control de la fatiga y somnolencia, asi como del
presente estdndar. En este entrenamiento, se hace hincapié en la identificacién de
los sintomas y signos de fatiga y somnolencia con el propdsito de facilitar el manejo
de ambas en el puesto de trabajo (Anexo 01: Reconocimiento de Fatiga y
Somnolencia). Asi mismo los conductores de vehiculo (flota liviana o pesada) deberd
indicar al médico ocupacional de obra, si toma alguna medicacién que puedan
afectar el estado de alerta de los conductores, esto debera de estar sustentado con
un informe médico del especialista, ellos firmaran una declaracién Jurada. Estos
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medicamentos son identificados mediante una lista (Anexo 02: Medicamentos de
uso frecuente que producen somnolencia) como los ansioliticos, antidepresivos,
antieméticos, antialérgicos, relajantes musculares, estos seran identificados
periddicamente por el area de salud del proyecto.

Horarios y Turnos de Trabajo

v

v

Los horarios y turnos de trabajo de los conductores de OHLA y subcontratistas,
estardn definidos en sus descripciones de puesto y contratos respectivamente.

Para las actividades de conducciéon de equipos motorizados en los proyectos de
OHLA, la jornada maxima de conduccidn de un equipo madvil no debe exceder las 12
horas, debiendo existir un descanso minimo de 25 minutos en la mitad del turno. En
circunstancias excepcionales, la jefatura respectiva podra autorizar sobretiempo en
esta labor asumiendo los controles respectivos del caso.

Para las actividades de transporte de personal o carga en rutas externas hacia el
proyecto, los conductores deben cumplir con lo establecido en el Reglamento
Nacional de Administracion de Transporte (D.S. N° 017-2009-MTC) cuando la
estancia sea asumida por el proyecto.

Requisitos de los moédulos y dormitorios para un Suefio Reparador

v’ Los dormitorios de los conductores de OHLA y /o subcontratistas, deben contar

ventanas con elementos que permitan tener la oscuridad de la habitacién, camasy
frazadas en buen estado, asi como contar con una ventilacién adecuada para lograr
un suefio reparador.

Cerca de los dormitorios no deben existir fuentes de ruido que imposibiliten un
descanso apropiado del personal, de ser asi se debe evaluar la frecuencia y nivel del
ruido.

Para el uso de los campamentos, hoteles, médulos, dormitorios, se debe evaluar la
ubicacién de los mismos, los cuales deben considerar zonas adyacentes donde el
transito vehicular no sea frecuente.

Considerar horarios criticos, en donde el personal pueda descansar y no haya
perturbaciones de ruido y transito continuo de vehiculos, a fin de garantizar un suefio
reparador. Estos horarios son los siguientes:

- Desde las 10:00 am hasta las 05:00 pm.
- Desde las 10:00 pm a 05:00 am.

En las puertas principales de acceso a los lugares de residencia, en los dormitorios
se deberd colocar letreros que indiquen: “No molestar - Trabajador Durmiendo”,
“Prohibido Hacer Ruido”, etc.

v’ Los trabajos de limpieza y/o mantenimiento de los dormitorios y de los médulos no

Pagina 7 de 29 Enero/2024




1

OHLA

I CONTROL DE FATIGA Y SOMNOLENCIA = pero

Wy
i

deben efectuarse durante las horas de suefo de los conductores.

v’ Los dormitorios y médulos serdn inspeccionados segin el Programa Anual de
Inspecciones del area de Seguridad y Salud, y el levantamiento de posibles
observaciones sera de responsabilidad del drea de servicios generales.

e Requisitos para Alimentacidn Saludable

v’ Los comedores o restaurantes habilitados facilitaran a través del servicio de
alimentacion una dieta moderada en carbohidratos y baja en grasas y proteinas,
para ayudar a tener un mejor suefio reparador (Anexo 03: Alimentos que favorecen
y desfavorecen el suefio reparador).

v’ Los comedores deberdn contar con asesoria nutricional para la programacion de su
menu diario, el mismo que debe ser publicado, difundido y evaluado
periddicamente con la participacién del area de Administracién/ Bienestar Social de
OHLA y empresas subcontratistas y el responsable de salud o nutricion.

e Requisitos para el Servicio de Transporte de Personal y Conduccion en
Rutas Externas

v’ Los vehiculos de transporte de personal de las obras hacia el proyecto y viceversa
deben realizarse de dia, si existiera la posibilidad de traslados nocturnos se debe evaluar la
ruta, tiempo de conduccién y descanso del conductor y relevo (otro conductor), dicho viaje
debe serautorizado por el Gerente del Proyecto.

v' Los vehiculos de transporte de personal de las obras, deben contar con su cinturén
de seguridad de tres puntos para cada asiento.

v" En los servicios de transporte de personal en horario nocturno entre las obras y Lima
o viceversa no esta permitido la difusién de musica ni de peliculas. Los servicios
externos de transporte de personal (rutas cuyo viaje tome mads de 04 horas de
duracidn) deben contar con un copiloto. Los relevos se deben efectuar cada 04
horas de conduccidn continua previa pausa activa minima de 10 minutos. (Anexo 04
- Pausas Activas)

v’ Los trabajadores de OHLA y subcontratistas deben usar los servicios de transporte
de personal autorizados por OHLA.

v’ Durante las horas de viaje como pasajero en los buses de transporte de personal,
debe mantenerse un comportamiento adecuado para descanso de pasajeros. Por lo
tanto, evitar ruidos y restringir al minimo el uso de celulares, computadoras y/o
equipos electroénicos.
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4 LINEAS DE ACCCION

4.1. Evaluacion de condiciones de salud

Todos los conductores OHLA y Subcontratistas pasaran el protocolo de examen médico
ocupacional OHLA.

-Para los trabajadores de OHLA: las condiciones de salud se determinaran mediante examen
médico ocupacional, el médico ocupacional de obra identificara las condiciones de salud.
-En el caso de los subcontratistas: el drea médica de la Contratista o Subcontrata identificara
las condiciones de salud de su personal, este emitira las condiciones al médico ocupacional
de obra.

La identificacion se hard mediante la evaluacion de las condiciones de salud estard
determinado mediante el examen médico ocupacional OHLA se tendrd en cuenta los
trastornos del suefio, IMC, Didmetro de Cuello, enfermedades crdnicas (Hipertensién Arterial
- HTA, Diabetes Mellitus - DM y otras relacionadas) y apnea del sueiio. (Anexo N°01).

A. Evaluacion del indice de Masa Corporal (IMC). Este pardmetro es relevante en especial
cuando el IMC es superior a 30 (Obesidad 1) (1). La obesidad provoca mayor probabilidad
de obstruccién de la via respiratoria por la caida de la lengua. El IMC sera clasificado de la
siguiente manera:

ePaciente con Delgadez : IMC menor a 18.5
ePaciente Normal : IMC de 18.5 a2 24.9

e Paciente son Sobrepeso | : IMC de 25 a 26.9

e Paciente con Sobrepeso Il : IMC de 27 2 29.9

e Paciente con Obesidad | : IMC de 30 a34.9

e Paciente con Obesidad Il : IMC de 352 39.9

e Paciente con Obesidad Il : IMC mayor o igual a 40

FUENTE: Organizacion Mundial de la Salud (OMS) / Sobrepeso | y Il es un corte interno, recomendado por el area de
salud de OHLA para un mejor control del Sobrepeso de los colaboradores.

B. Enfermedades Crdnicas. En esta parte del subprograma de evaluara el padecimiento de
enfermedades crénicas tales como:
e Diabetes Mellitus (DM): Se describira como:
o Controlada cuando el paciente mantenga sus niveles de glicemia en ayunas
en valores normales.
o No controlada en caso de que los valores de glicemia en ayunas se
encuentren por encima de los valores normales.
Hipertension Arterial (HTA): Se calificard como:

o  HTA controlada cuando los valores de presion arterial se encuentren dentro de la
normalidad con tratamiento;

o No controlada cuando los valores de presidn arterial a pesar de la medicacidén se
encuentren por encima de los valores permitidos.
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e Otras enfermedades crdénicas: en este grupo de enfermedades, se incluira a
aquellas enfermedades crénicas que puedan influir en el desarrollo de fatiga y
somnolencia en la conduccidn tales como:

o Hipo e Hipertiroidismo,
o Enfermedades reumatoldgicas,
o Hernias del nucleo pulposo, entre las mas importantes.

C. Calificacion de las condiciones de salud relacionadas a trastornos del sueiio.
Cada una de las condiciones descritas sera calificada segun el Cuadro N°1.

DE ACUERDO A LA EVALUACION CLINICA DEL TRABAJADOR LLENE EL PRESENTE CUADRO

N° Categoria A Categoria B Categoria C
CONDICIONES DESALUD Criterio Puntaje Criterio Puntaje Criterio Puntaje
indice de Masa Corporal
! (IMC) <28 28230 >30
2 Evaluacion del paladar 162 3 4
. . g<40/ g40-43/ g>43 /
3 Circunferencia del cuello 035 035-40 0540
4 Diabetes Mellitus (DM) Sano Controlado No
controlada
5 Hipertension Arterial No
(HTA) Sano Controlado controlada
6 Otras enfermedades No
crénicas Sano Controlado controlada
7 Edad <40 40-65 >65
Sub Total de la
8 Evaluacion médica
*Colagenopatias, Endocrinopatias y Osteomusculares

En caso el colaborador obtenga un resultado en la categoria A debera puntuarlo con 0, en
caso el resultado esté en la categoria B tendra una puntuacién de 2 y si es C debera
puntuarse con 3.

Clasificacion segun condiciones de salud:

CATEGORIA ‘ PUNTAIJE DE CALIFICACION
Categoria A Cuando en la evaluacion se obtenga Cero (0)
Categoria B Cuando en la evaluacidn se obtenga un puntaje de 2 a 4.
Categoria C Cuando en la evaluacidn se obtenga un puntaje mayor o igual que 5.

4.2. Evaluacion del aspecto psicolégico

Para la evaluacion de este aspecto lo realizara el area de salud de OHLA, de la contratista y
subcontratista.

Dentro de la evaluacion psicoldgica se contemplard evaluaciones psicotécnicas cuyo objetivo
sera evaluar la aptitud psicoldgica de los trabajadores que realizan actividades de riesgo que
puedan comprometer su seguridad o la de terceros; es decir, conductores de vehiculos u otras
modalidades de transporte, trabajadores y trabajadoras que manejan gruas, portan armas,

tienen animales potencialmente peligrosos, etc.
Pagina 10 de 29 | Enero/2024
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Aunque las aptitudes varian en funcién de la actividad desempefiada, en general se trata de
evaluar variables como:

e La estimacion del movimiento: Se trata de medir la capacidad para adecuarse con
seguridad a situaciones del trafico que requieren hacer estimaciones espacio-
temporales.

e Lostiempos de reacciones multiples: En este caso se evallian los tiempos de respuesta
entre la aparicion de un estimulo y el inicio de la respuesta a ese estimulo.

e Lacoordinacion visomotora que permite adaptarse adecuadamente al mantenimiento
de la trayectoria del vehiculo.

e Lainteligencia prdctica, necesaria para evaluar o percibir una situacién correctamente.

Adicional a ello se debe evaluar y desarrollar los siguientes cuestionarios:

A. Test grado de fatiga (Test Epworth)
Caracteristicas de la evaluacion

O

Con la aplicacién de la a Escala o cuestionario de somnolencia diurna de Epworth (ESS)
podemos medir la somnolencia diurna, lo cual resulta de ayuda para el diagndstico de
trastornos del suefio.

La ESS consta de ocho preguntas.
A los trabajadores se le solicita que califique sus posibilidades habituales de quedarse

dormido o quedarse dormido mientras realiza diferentes actividades en una escala de 0
al3.

Las actividades incluidas en el cuestionario son:
» Sentadoy leyendo.

Viendo la television.

Estar inactivo en un lugar publico, como una reunién o un teatro.

Montar como pasajero en un auto por una hora sin descanso.

Acostado para descansar por la tarde cuando las circunstancias lo permitan.
Sentado y hablando con alguien.

Sentado tranquilamente después de un almuerzo sin alcohol.

Sentado en un coche, parado por unos minutos en el trafico.

Estas actividades varian en su somnificidad, que es un término introducido por el creador
de la ESS. Describe como las diferentes posturas y actividades que afectan su preparacion
para quedarse dormido.

Sus calificaciones estiman la probabilidad de que se quede dormido durante situaciones

de rutina en su vida diaria. Cuanto mayor sea la puntuacién, mayor sera la somnolencia
diurna.

YVVVVVYVYVYY

Cdlculo de puntuaciéon

Cada una de las actividades enumeradas tiene una puntuacion asignada de 0 a 3 que
indica la probabilidad de que una persona se duerma durante la actividad:

0 = nunca dormitaria.

1 = poca probabilidad de dormitar.

2 = probabilidad moderada de dormitar.
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3 = alta probabilidad de dormitar.

Su puntaje total puede variar de 0 a 24. Un puntaje mads alto esta asociado con un
aumento de la somnolencia.

Interpretacion de resultados
o A continuacién, se muestra cdmo se interpreta su puntuacion:
0 a 10 = rango normal de somnolencia en adultos sanos.
11 a 14 = somnolencia leve.
15 a 17 = somnolencia moderada.
18 a 24 = somnolencia severa.

Condiciones que puede indicar el ESS

o Una puntuacion de 11 o mas representa la somnolencia diurna excesiva, lo que podria ser
un signo de un trastorno del suefio o una afeccion médica que sugiera consulta a un
especialista del sueiio.

Consideraciones de algunas condiciones que pueden causar somnolencia diurna
excesiva.

o Hipersomnia, que es una somnolencia diurna excesiva incluso después de una larga noche
de suefo.

o Apnea del suefio, en la que deja de respirar involuntariamente durante breves periodos
durante el suefio.

o Narcolepsia, un trastorno neuroldgico que causa ataques de suefio en los que una
persona puede caer y despertarse del sueiio REM en cualquier momento del dia durante
cualquier actividad.

o La somnolencia diurna excesiva también puede ser causada por:
Afecciones médicas: El cancer y la enfermedad de Parkinson.
Condiciones de salud mental: la depresion.

Ciertos medicamentos: antihistaminicos, antidepresivos y medicamentos adrenérgicos.
Uso de drogas y alcohol.

4.3. Evaluacion de las condiciones para lograr un sueiio reparador
Los Sub contratistas deberan programar supervisiones periddicas de las instalaciones en las

qguesus colaboradores duermen, con el objetivo se cerciorarse de las condiciones fisicas del
dormitorio: ventanas, cortinas, colchones, camas, bafios, pisos, calefaccion, etc. Que
potencialmente pueden alterar el suefio del conductor que durante sus horas laborales

puede asociarse a fatiga, trastornos del suefio o falta de concentracidon durante la
conduccion.

Categoria A Cuando en las condiciones de su dormitorio estén muy bien
Categoria B Cuando en la evaluacion se encuentre una observacién
Categoria C Cuando en la evaluacion se encuentre dos o mas observaciones
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5 IMPLEMENTACION DE MEDIDAS DE CONTROL

Implementar seguimiento periddico de control para los conductores

5.1 MEDIDAS DE CONTROL PARA CONDICIONES PATOLOGICAS DE SALUD:

Categoria A Anual
Categoria B Trimestral
Categoria C Mensual

Recomendaciones generales:

Se recomienda Incorporar al conductor a un programa de seguimiento nutricional de modo
pueda ir mejorando su IMC.

Se debe recomendar a todos los colaboradores que conducen algun tipo de equipo movil
realicen actividad fisica regular diariamente.

También se le recomendard medidas de Higiene del Suefio, como: dormir decubito lateral y
ventral.

Las enfermedades crénicas deben ser controlados por especialistas que deberan emitir
informescon la frecuencia recomendada en el programa y estos deben de ser archivados en la
historia deltrabajador.

Si un caso cambia de categoria, se sigue segln su nueva categoria.

5.2 Maedidas de control para aspectos conductuales

Frecuencia de
seguimiento

Fatiga laboral Calidad del suefio

Categoria A Leve Sin problema de suefio Anual
Categoria B Moderado Merece Atencion medica |Trimestral
Categoria C Excesivo Problema grave de sueiio [Mensual

Recomendaciones generales:

El drea de salud implementara un plan de accidn, para intervenir a los trabajadores que hayan
sido catalogados en la Categoria B y en la Categoria C.

Para los casos con Categoria B:

Asesoria personalizada trimestral (pudiendo ser mas seguido).

Participacién en capacitacion.

Para los casos con Categoria C:

Asesoria personalizada trimestral (pudiendo ser mas seguido)

Participacidn en sesiones de capacitacion.
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5.3 Medidas de control de sueio reparador.
Las medidas de control se realizardn cuando el personal se encuentre en obra. Estas medidas se
realizaran a través de una inspeccién periddica a las habitaciones en el cual puede participar el

médico ocupacional de obra y seguridad, para evaluar la efectividad de las medidas de control.

En este sentido se plantea realizar la verificacién mediante el siguiente check- list.

CALIFICACION
Optimo Adecuado No adecuado

Verificacidn de Habitacion

Temperatura 19°-22° centigrados
Habitaciones se encuentra lejos de
lugares que generen ruido

Las habitaciones cuentan con
aislamiento acustico

Oscuridad de las habitaciones
CALIFICACION

Medios de Distraccion i

Cuenta con televisor o radio

Cuenta con alcance de Wii- Fi
Horarios de Suefio CALIFICACION

(considerar 8 horas como minimo) Optimo Adecuado No Adecuado
Horario que se despierta

Horario que ingresa a descansar

Alimentacidn

Consumid café, chocolates 2 horas

previas antes de dormir

Ceno dos horas antes de dormir |

PARAMETROS DE CALIFICACION DE CHECK LIST

HABITACIONES OPTIMO — ADECUADO
MEDIOS DE DISTRACCION NO
Sin fatiga HORARIO DE SUENO 8 HORAS
ALIMENTACION 2 HORAS ANTES DE
DORMIR
HABITACIONES INADECUADO
MEDIOS DE DISTRACCION S|
Fatiga y Somnolencia HORARIO DE SUENO MENOS DE 5 HORAS
ALIMENTACION 30 MINUTOS ANTES DE
COMER
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5.4 Recomendaciones preventivas de las condiciones para lograr un sueno
reparador:

e Mantener un horario fijo para acostarse y levantarse, incluidos fines de semana vy las
vacaciones. Evitar realizar en la cama actividades como ver la television, escuchar la radio,
comer, hablar por teléfono, discutir. Puedes leer un rato o escuchar musica si estas
actividades se asocian con el suefio.

e Retirar el uso de tecnologia (Internet, WiFi, computadoras, celulares, etc.) debe finalizar al
menos 1 hora antes del inicio de las rutinas del suefio, éstos alteran el mensaje al cerebro
al momento de dormir.

e Repetir cada noche una rutina de acciones que ayuden a prepararse mental y fisicamente
para irse a la cama como: lavarse los dientes, ponerse el pijama, utilizar una técnica de
relajacién.

e Evitar siestas durante el dia. En el caso concreto del adulto mayor, se puede permitir una
siesta después de comer, con una duracién no mayor a 30 minutos.

e Evitar por la tarde las bebidas que contienen cafeina (refrescos de cola, café) o grandes
cantidades de azucar, ya que alteran el suefio, incluso en personas que no lo perciben y
sobre todo la frecuencia urinaria puede ser un problema.

e Evitar el consumo de alcohol y tabaco varias horas antes de dormir. Tomar bebidas
alcohdlicas después de cenar es enganoso; facilita la entrada en suefio, pero luego éste se
interrumpe, se fragmenta y es insatisfactorio.

e Mantener, en la medida de lo posible, el dormitorio a una temperatura agradable entre
19y 22 °C con unos niveles minimos de luz y ruido.

e Evitar acostarse pasadas dos horas después de la cena, ya que el hambre o las comidas
abundantes puedan alterar el suefio. Si estd acostumbrado a ello, tome algo ligero antes de
la hora de acostarse (por ejemplo, galletas, leche o queso). No tomes en exceso
chocolate,grandes cantidades de azucar, ni liquidos.

e Sino es posible conciliar el suefio, especialmente por preocupaciones que no se van de la
cabeza, realizar en la cama dando vueltas; realizar inhalaciones y exhalaciones profundas
por 5 minutos para conciliar suefio.

e Si se despierta a mitad de la noche, no coma nada o se puede comenzar a despertar
habitualmente, con hambre, a la misma hora.

e Tener en cuenta los efectos que ciertos medicamentos pueden tener sobre el suefio. Estos
pueden afectar el suefio de forma desfavorable, consulte a su médico.

e Sise siente cansado y no ha descansado correctamente la noche anterior debe comunicar
inmediatamente a su supervisor y al drea de Salud del proyecto para su evaluacién
correspondiente.

6 TALLER DE FATIGAY SOMNOLENCIA

Todos los colaboradores que conducen equipos mdviles, para obtener su autorizacién de manejo
interno deben llevar y aprobar vy el curso de fatiga y somnolencia vigente, este curso debe ser parte
del moédulo de formacién que deben recibir todo los conductores y operadores antes de iniciar
labores en el proyecto.

Asi mismo deberan mantener una base de datos actualizada con las pausas activas (2 veces por

turno) y las paradas de suefo de sus colaboradores (1 hora)
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6.1.

6.2.

En caso de presentar somnolencia:
Debe realizar una parada por sueiio < a 30 minutos con el siguiente procedimiento:

Reportar a su supervisor las condiciones en las que se encuentra como conductor.
Estacionarse en un lugar adecuado.

Hacer la parada de suefio < a 30 minutos.

Activarse mediante ejercicios durante 5 minutos.

En caso de presentar fatiga:

En caso de presentar fatiga se debe de realizar pausas activas segun lo indicado en el
Anexo 04. A fin de advertir sobre el trabajo nocturno, ya que las rotaciones mas cortas
disminuyen las disfunciones hormonales en el organismo y previenen la fatiga crdénica;
Advertir sobre el trabajo nocturno, ya que las rotaciones mas cortas disminuyen las
disfunciones hormonales en el organismo y previenen la fatiga crénica se realizan 2 veces
por semana por turno nocturno.

7 SISTEMAS DE DETECCION DE ANTIFATIGA.

En cada unidad y equipo de transporte de materiales segun el documento de Requisitos
de SSOMA para subcontratistas (CO-PE-1PE326-HS-EA-001), deberan implementar
sistemas antifatiga.

8 CONTROLES DE ALCOHOLEMIA

De acuerdo a la politica interna de alcohol y drogas de OHLA, se define claramente que
ninguna de las operaciones que realiza se pueden ejecutar bajo los efectos del alcohol
y/o drogas, ya puede afectar seriamente el desempefio y la capacidad laboral del
personal.

Bajo estos conceptos se deben asumir las siguientes consideraciones:

Queda prohibido el consumo, posesion venta y/o distribucién de alcohol, drogas
y/o cualquier sustancia que altere la percepcidén o los sentidos, en cualquier
momento, en las areas de trabajo de OHLA.

Se realizardn campaiias preventivas de Seguridad y Salud promoviendo la
TOLERANCIA CERO al consumo de alcohol y drogas.

OHLA vy las empresas contratistas realizaran inopinadamente al inicio de las
jornadas laborales prueba de alcotest a conductores y operadores de equipos,
estas actividades deberan ser frecuentes en los fines de semana y festividades
locales.

En caso de detectarse casos positivos, estos deben ser tratados por el area de
SSOMA y RRHH para iniciar con los procesos de desvinculacién respectivamente.
Las dreas operativas y de SSOMA deberan realizar inspecciones inopinadas a los
campamentos y areas de descanso del personal para detectar personal que no
vienen cumpliendo con los horarios de descanso.

Los equipos de alcotest (alcoholimetro) deberdn estar operativos y calibrados
para su uso.
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9 RESPONSABILIDADES

9.1 Gerente de Proyecto
e Brindar el respaldo y los recursos necesarios para que el presente estandar se aplique
de acuerdo al alcance definido.
9.2 Gerente de Sitio
e Asegurar la implementacion y cumplimiento del presente estandar en las areas bajo su
responsabilidad y por el personal de OHLA y subcontratistas.

e Asi mismo, asegurar la implementacion de las medidas de control de riesgos
relacionados a la fatiga y somnolencia en los procedimientos que involucren operacién
y uso de equipos motorizados, asegurando el cumplimiento de los horarios de trabajo.
9.3 Especialista de SSOMA
e Liderar el cumplimiento del presente estandar, en coordinaciéon permanente con las
demads gerencias de OHLA y subcontratistas.

9.4 Medico Ocupacional
e Hacer cumplir el presente procedimiento.
e Promover el desarrollo y promocidon de programas de capacitacion, talleres yboletines
de concientizacidn sobre la fatiga y somnolencia en el trabajo.

e La implementacion de iniciativas para controlar los riesgos relacionados a la fatiga y
somnolencia.

e El desarrollo del programa de capacitacion para la supervisidn sobre las técnicas para
identificar estados de fatiga y somnolencia en los conductores.

e El desarrollo de auditorias a los sistemas de transporte de personal de OHLA y
subcontratistas.

e El liderazgo del proceso de revision periddica del presente estandar para su mejora
continua.

e La implementacién de un sistema de registro de los participantes en los cursos y
talleres sobre fatiga y somnolencia.

e Dar el visto bueno a los trabajadores que estaran en el horario nocturno evaluando
las posibles restricciones.

9.5 Enfermero Ocupacional

e Desarrollar las actividades que garanticen el cumplimiento de este documento.

e Aplicacidon de los controles durante la jornada laboral, que garanticen la efectividad
de las actividades.

e Desarrollar la aplicacidn de encuestas o Test y los formatos anexos del presente
procedimiento.

e Realizar el seguimiento de cumplimiento de actividades durante la jornada laboral.

e Realizar el seguimiento de somnolencia mediante radio a los trabajadores, a fin de
identificar sefiales de fatiga y somnolencia.

9.6 Supervision
e Asegurar el cumplimiento del presente estandar por todos los conductores del area

bajo su supervision.
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Mantener una actitud preventiva al estado de fatiga y/o somnolencia del personal bajo
su supervision, enfatizando en las actividades de conduccién de equipos motorizados,
y en especial al autorizar horas extra, trabajos nocturnos y/o cualquier otra actividad
en la que la fatiga y/o somnolencia sea considerado un factor que pueda incrementar
el nivel de riesgo de una actividad.

Asegurarse que los conductores bajo su supervisién hayan sido entrenados sobre los
riesgos de la fatiga y somnolencia en el trabajo y la forma de identificar la fatiga y
somnolencia.

Responsable de asegurar la parada por sueio que debe realizar el trabajador en caso
el trabajador lo comunique.

Debe apoyar a los conductores en el control de la fatiga y somnolencia motivando el
reporte de situaciones donde éstas se presenten; al igual que debe ayudar con la
implementacidén y autorizacidn de pausas activas o paradas de suefio cuando el
conductor lo solicite.

Debe mantener actividades destinadas a mejorar los estados de alerta de los
conductores durante la jornada laboral; en especial durante el turno noche entre las
2amy 6am y durante el turno dia entre 12m y 4pm.

Debe coordinar con las dreas respectivas para garantizar que los conductores,
pertenecientes a las guardias de construccién que efectiian el cambio de turno de dia
a noche (si hubiese), tengan un ambiente apropiado para lograr un suefio reparador.

Debe coordinar con su respectiva jefatura y/o gerencia de SSOMA para facilitar la
asistencia de los conductores al entrenamiento anual sobre control de la fatiga y
somnolencia en el trabajo como requisito para poder operar sus equipos o vehiculos.
Debe autorizar la suspension de la actividad de conduccién, cuando un conductor de
OHLA y/o subcontratista le informe que estd consumiendo medicamentos que
producen somnolencia por indicacion médica expresa, asi como cuando se identifique
condiciones inseguras relacionados a fatiga y somnolencia.

Deberan participar en la investigacion de accidentes e incidentes en relacién a fatiga y
somnolencia.

9.7 Conductores

Aplicar el presente estandar en la labor diaria, presentarse a su puesto de trabajo en
estado 6ptimo de alerta luego de un suefio reparador y reportar a su supervisor
cualquier condicién que impida cumplir con el presente estdndar o situacién que se
relacione a un riesgo de fatiga y/o somnolencia.

Asistir a la capacitacidon en el control del riesgo por fatiga y somnolencia y la forma de
identificar la fatiga y somnolencia.

Cumplir con las pausas activas o paradas por suefio en caso en caso sienta la alerta.

Dentro Del Proyecto

Debe tener un suefo reparador continuo, es decir sin interrupciones, previo al inicio
de la jornada de trabajo. Las horas de suefio reparador dependen de cada individuo,
sin embargo, se recomienda que éstas no deban ser menores a seis (6) horas.

Debe respetar las horas designadas para dormir, por lo cual debe evitar el uso de
radios, conexién a Internet, celulares, televisores, tablets o cualquier otro equipo
electrénico o elemento que perturbe su descanso o el de sus comparieros.
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e Debe evitar el consumo de bebidas que contengan cafeina en las horas previas a ir a
dormir, tales como: té, café, bebidas energizantes o gaseosas.

e Debe evitar comidas copiosas o cargadas en grasa y proteinas antes de dormir. Asi
mismo, se recomienda que la Ultima comida termine por lo menos 01 hora antes de
dormir.

¢ Siel conductor identifica o presenta signos de fatiga y/o somnolencia, debera informar
inmediatamente a su Supervisor.

e Debe comunicar el consumo de medicamentos indicados bajo tratamiento médico que
afectan su nivel de alerta, para que su Supervisor pueda proceder a su reubicacion
temporal.

e En caso de presentar sintomas de somnolencia dentro del drea de trabajo del proyecto
o en camino, el conductor debe detener y estacionar el vehiculo o equipo en un lugar
seguro y tomar una parada de suefio. Ello deberd realizarse con conocimiento de su
supervisidén y para reiniciar la conduccion, el conductor debera realizar una pausa
activa (maximo de 5 minutos).

En Carreteras Externas

e Se recomienda que los conductores efectlien pausas activas como minimo cada dos
horas durante la conducciéon continua para mejorar el estado de alerta y prevenir
estados de fatiga y/o somnolencia.

e Encaso de presentar sintomas de somnolencia, el conductor debe detenery estacionar
el vehiculo o equipo en un lugar seguro y tomar una parada de suefo.

e Deben de pernoctar en los lugares designados por sus respectivas empresas teniendo
presente las condiciones para lograr un suefo reparador.

9.9 Recursos humanos

e Brindar las condiciones necesarias que garanticen que los conductores tengan horarios
de trabajo de acuerdo a Ley y/o a lo acordado en el Convenio Colectivo vigente.

e Proporcionar medios seguros de transporte para el personal que prevengan incidentes
relacionados con la fatiga y somnolencia de los conductores y confort para los
pasajeros.

e Asegurar las facilidades en los alojamientos para lograr un suefio reparador y minimizar
las perturbaciones al suefio.

e Proveer opciones saludables para la alimentacién a fin de recuperar las energias
desgastadas en el trabajo diario.

e Implementar inspecciones periddicas a las instalaciones, medios de transporte del
personal para asegurar el cumplimiento del presente estandar.

9 PROGRAMAS DE CONTROL Y SEGUIMIENTO DE LA FATIGA

Todas las empresas que prestan servicios a OHLA en sus areas de responsabilidad, deberan establecer
programas de control y seguimiento ante la fatiga para lo cual contemplardn las siguientes acciones:

Los conductores de transporte de personal, operadores de equipos deben pasar la prueba de alcohol con
equipos alcotest.

e Implementacién del check list de fatiga y somnolencia en la operacion.
e El check list de Fatiga y Somnolencia serd aplicado a los conductores y operadores 2 veces por

semana.
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e Monitoreo de agentes: ruido, vibracidn, polvo, ergondmicos, psicosocial, de acuerdo al PASHO

e Implementar instructivos de uso de campamentos, resaltando las restricciones en cuanto a horarios
de descanso.

e Plan nutricional para mejora de alimentacion balanceada en atencion de comedores.

e Implementar monitoreos psicoldgicos para reforzar la salud fisica y mental de los trabajadores

e Inspeccién de areas de vivienda del personal para verificar: descanso apropiado, limpieza,
condiciones de habitabilidad.

e Inspeccion de comedores verificando limpieza, bioseguridad, distanciamiento social, higiene,
calidad del servicio.

Cuadro N°1: Programacion para el control y seguimiento de fatiga y somnolencia

RESPONSABLE DE A % OBSERVACI
EJECUCION SR J ONES
ENFERMERO PROGRAMAD

1 Monitoreo de Pausas Activas OCUPACIONAL/SUPERVISO [¢] DIARIO 0%

Actividad N° DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD ‘

0 OCUPACIONAL EJECUTADO
PROGRAMAD
[¢]

; ) ENFERMERO PROGRAMAD | | o | o | o | o e | e | p|p|p|p]|r 1 2 VECES POR
2 Check List de Fatiga y Somnolencia OCUPACIONAL o SEMANA 0%
4 EJECUTADO 0 MAN
; ™ MEDICO PROGRAMAD
5 Ficha de cond\c\or::r:?:rlngvav un suefio OCUPACIONAL/ENFERMER ® 3 L3 2 T 2 T T O T T B 1 MENSUAL 0%
O OCUPACIONAL EJECUTADO 0 HiDIV/O!
MEDICO [ O O O [ I I S I Y I e q
4 Inspeccion de areas de vivienda y comedor | OCUPACIONAL/ENFERMER o MENSUAL 0%
O OCUPACIONAL EJECUTADO 0
MEDICO [ O O e [ I I O I Y I q
5 Seguimiento nutricional OCUPACIONAL/ENFERMER o MENSUAL 0%
0
0

DE
6 Monitoreo de agentes ssT ANUAL #iDIV/0! ACUERDO

10 ANEXOS

- Anexo 01: Reconocimiento de Fatiga y Somnolencia.

- Anexo 02: Medicamentos frecuentes que producen somnolencia.

- Anexo 03: Alimentos que favorecen y desfavorecen el suefio reparador.
- Anexo 04: Pausas activas.

- Anexo 05: Test EPWORTH ( TEST DEL SUENO )

- Anexo 06: Ficha de condiciones para logar un suefio reparador

- Anexo 07: Check list de fatiga y somnolencia

- Anexo 08: Compromiso de identificacidon de fatiga y somnolencia

- Anexo 09: Ficha para monitoreo de pausas activas
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ANEXO 01

RECONOCIMIENTO DE FATIGA'Y SOMNOLENCIA

SENALES DE FATIGA Y SOMNOLENCIA

FATIGA

Sensacion de cansancio
Falta de energia

Disminucién del estado de Alerta
Puede presentarse Somnolencia

SOMNOLENCIA

Bostezos

Parpadeo frecuente

Esfuerzo para mantener los ojos abiertos
Esfuerzos para mantener la atencién
Cabeceos

Visién borrosa

Cambios de velocidad al manejar
Salirse del carril

ANEXO 02 MEDICAMENTOS FRECUENTES QUE PRODUCEN SOMNOLENCIA

Medicamentos frecuentes que producen somnolencia.

Ansioliticos (Diazepam, Alprazolam, Clonazepam, etc.)

Antiheméticos (Dimenhidrinato)

Antialérgicos (Antigripales: Clorfenamina, Loratadina)

Antitusigenos (Dextrometorfano, codeina)

Buscapina)

Antiespasmaddicos del tracto urinario y gastrointestinal (Bladuril, Hiosina,

Analgésicos (Tramadol, diclofenaco, ketorolaco)

Relajantes musculares (Orfenadrina, Redex)

Terapia del dolor neuropatico (Gabapentina, Pregabadina)

Antihistaminicos (Clorfenamina, Difenhidramina, Prometazinay Tripolidina).

NOTA: Es posible que algunos otros medicamentos tengan de manera alejada efectos similares
(Cirpofloxacino, Norfloxacino, Ibuprofeno, Ranitidina).
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ANEXO 03 ALIMENTOS QUE FAVORECEN Y DESFAVORECEN EL SUENO
REPARADOR.

ALIMENTOS QUE FAVORECEN ELSUENO
REPARADOR

ALIMENTOS QUE DESFAVORECEN ELSUENO
REPARADOR

Carbohidratos complejos (harinas): Arroz, papas,
fideos, yuca, pan, platanos

Café, Té, Tabaco (no consumirlos por lo
menos 5hrs antes de dormir)

Leche descremada, yogurt

Chocolate, Dulces

Otros: Cereales integrales, vegetales verdes
(Lechuga), frutas secas, manzanilla, menta,
romero, tilo

Grasas (frituras)

Carnes en ESCASA cantidad: Pavo, pescado

Alcohol
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ANEXO 04- PAUSAS ACTIVAS

NOTA: Antes de realizar las pausas activas, ubicarse en un lugar seguro. Se pueden utilizar
rutinas equivalentes ante alguna lesidn pre-existente. Antes de realizar esta rutina, consultar
con Salud Ocupacional.

Rutina de Ejercicios

1. Gire la cabeza hacia su lado derecho, hasta que su mentén quede casi en la misma direccion
gue su hombro. Sostenga esta posiciéon por cinco minutos y vuelva al centro. Luego hagalo al
lado contrario. Repita el ejercicio tres veces.

2. Incline su cabeza hacia atrds, permanezca en esa posicidn por cinco minutos. Vuelva al
centro. Baje la cabeza mirando hacia el suelo y sostenga por cinco minutos. Realice tres

repeticiones a cada lado. Recuerde que los movimientos deben ser lentos y suaves.

3. Encoja sus hombros hacia las orejas. Sostenga por 10 segundos. Descanse y repitalo tres
veces mas.

4. Estando de pie, lleve sus manos a la cintura y sus hombros hacia atras. Contraiga el abdomen
y sostenga diez segundos. Repitalo tres veces.

5. Estando de pie, separe un poco las piernas e incline las rodillas. Estire sus brazos hacia abajo
tanto como su cuerpo resista. Repita tres veces.

6. Estando de pie, suba la rodilla derecha al pecho. Sosténgala con las manos por diez
segundosy cambie de pierna. Repita tres veces en cada lado.

7. Balancee la planta del pie desde la punta hasta el talén. Repita tres veces
8. Realice movimientos circulares de tobillo hacia ambos lados con cada pie.

9. Estire los brazos hacia al frente. Junte las palmas de las manos y realice movimientos hacia
abajo, arriba y lados. Haga este ejercicio durante diez segundos.

10. Con la mirada al frente, lleve su mano derecha sobre la oreja izquierda y recline la cabeza
hacia el lado derecho. Guarde esta posicidn por cinco segundos. Vuelva al centro y repitalo de

manera contraria hasta completar tres veces por cada lado.

11. Con los brazos en su espalda, tome la muieca izquierda con la mano derecha vy tire
suavemente hacia abajo. Incline su cabeza hacia el hombro derecho. Sostenga por diez
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segundos. Cambie de lado y realice tres repeticiones.

12. Encoja los hombros hacia sus orejas y muévalos hacia atrds en circulos. Luego hagalo en

direccidn opuesta. Realice tres repeticiones a cada lado.

13. Estando de pie, separe las piernas 15 cm, contraiga el abdomen, incline su espalda hacia al
frente y estire los brazos. Cuente hasta diez y repita tres veces.

14. Camine exagerando la pisada, punta y talon durante 10 segundos.

15. Cerca al pecho, entrelace sus manos vy realice rotaciones de mufieca hacia los dos lados.

Realice tres rotaciones.

16. Estire su brazo derecho hacia el frente de manera que la palma de la mano quede hacia
arriba. Con la mano izquierda empuje hacia abajo los dedos de la mano derecha. Descanse y

cambie de lado. Repitalo tres veces.

<

(.

5 veces
en cada dircccidn

i \ @\4
~ne R
\ S N
N 2 I\

20 segundos
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ANEXO 05 CUESTIONARIO DE EPWORTH.

CO-PE-1PE326-SS-PR-017
CUESTIONARIO DE EPWORTH Anexo 01
Revisién:01
“ENTREGRA D ELAS DEFENSAS RIBERENAS DE LOS RIOS CHICAMA Y VIRU (PAQUETE 9R-06)"" Fecha: 25/07/2023

Nombres y Apellidos: ‘
Tipo de vehiculo/Equipo: ‘

AW N e

1.
2.
3.
4.

[

A w N oe

1.
despertado cada noche?

ENCUESTA PARA EVALUAR EL DESEMPENO DEL TRABAJADOR TEST DEL SUENO (ESCALA EPWORTH)

I. Durante el mes de pasado, ¢Como consideras la calidad

de tu suefio?

Muy buena
Aceptablemente buena
Ligeramente pobre

Muy pobre

0-20 min
21-30 min
31-60 min
Mas de 60 min

Durante los ultimos treinta dias, écuantas veces has

Ninguna
1-3
4-5

4. Masde5

IV. Cada noche, durante el pasado mes, écuantas horas has
dormido realmente sin contar tiempo que estuviste despierto?

8 horas
6-7 horas
5-6 horas

Menos de 5 horas

V. Durante el pasado mes, ¢te sentiste con sueo durante el dia?

Nunca

Un poco
Bastante
Todo el tiempo

VI. En el pasado mes, ¢ Cudntas veces tuviste que tomar

algun producto de venta libre (infusiones, preparados de
homeopatia, extractos de hierbas en comprimidos o en
gotas) para poder dormir?

1.

2
3.
4

II. Durante el mes de pasado, ¢aproximadamente cuantos VII.
minutos necesitaste usualmente para dormir una vez que
decidiste ir a dormir?

medicamentos sedantes de venta bajo receta para
dormir?

A wd PR

. Masde 20

Nunca
1-7
8-20

En el pasado mes, écuantas veces has tomado

Nunca
1-7

8-20

Mas de 20

Margenes de Evalucion

Suma los puntos que correspondan a numeros de la izquierda
Sila puntuacion total es:

7 a 9: No padece de insomnio

9 a 14: Insomnio leve

14 a 21: Insomnio moderado

21 a 28: Insomnio svero

FIRMA DEL TRABAJADOR
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CONTROL DE FATIGA Y SOMNOLENCIA

ANEXO 06-FICHA DE CONDICIONES PARA LOGRAR UN SUENO REPARADOR

(CO-PE-1PE326-55-PR-
= FICHA DE CONDICIONES PARA LOGRAR UN SUENO 017-Anexo 02
= OHLA REPARADOR Revisidn: 01
? bl “ENTREGRA DE LAS DEFENSAS RIBERENAS DE LOS RIOS CHICAMA Y VIRU Fecha:25/07/2023
(PAQUETE 3R-06)"
Lista de verificacion de dormitorios
Habitacidn: / Pisa: Turna:
Mombre y Ap=liido:
Fecha: Hora:
Condicidn

Descripcion de los puntos a inspeccionar Bueno Regular Malo
1 AEl dormitorio para un suefio reparador, tienen ventanas oscurecidas o

cortinas que no permitan el pase de la luz?

ilas camas y frazadas estam en buen estado y permiten una temperatura
2 adecuada para el suefio reparador?

Cerca de los dormitorios no deben existir fuentes de ruido, de modo que 2
3 nivel de ruido dentro de cada habitacion no supere los 40dB.

El transito vehicular en las dreas adyacentes a los modulos/dormitorios

del personal del turno nocturne cuentan con una distancia adecuada que
4 evite el ruide generado por el motor a fin de evitar ruidos gue perturben el

suefo reparador del personal del turno nocturno?
5 Los m[':dulus,u"dormilfurios del pf." rsonal ije turno nocturno tienen

horarios de restriccion de recepcion de senales de cable?

Los dormitorios y modulos cuentan en las puertas principalas de
4] accesos con letreros que indiguen: iNo molestar - Trabajador

Durmienda?

iLos trabajos de limpieza o mantenimiento de los dormitorios v de los
! modules se efectian durante las horas de suefie del personal?

Los conductores de vehiculos y/o equipos motorizados deberan
8 preferentements tener un suefo reparador, existe un ambiente

para ellos?

ilos dormitorios y maddulos son inspeccionados como minimo en
9 forma mensual liderado por el area de servicios generales y/o salud

ocupacional?

Chbservaciones

[ Firma del responsable
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CONTROL DE FATIGA Y SOMNOLENCIA

ANEXO 07 CHECK LIST DE FATIGA Y SOMNOLENCIA

CO-PE-1PE326-5S-PR-017
Anexo 03

CHECK LIST DE FATIGAY SOMNOLENCIA

- OHLA

= Pery “ENTREGRA DE LAS DEFENSAS RIBERENAS DE LOS RiOS CHICAMA Y VIRU (PAQUETE 9R-06)" Fecha: 25/07/2023

SN

Nombres y Apellidos: Area/Cargo: -Empresa:
Tipo de vehiculo/Equipo: Fecha: -Hora:

TRASTORNOS ALIMENTICIOS

1 |Consume comidas ricas en grasas antes de dormir

2 |Consume habitualmente frutas y verduras

3 |Consume cafeina en horario laboral

ENTORNO GENERAL

5 |Su Descanso es en un ambiente confortable

6 |SuDescanso es en un ambiente bajo en ruido

7 |Al Descansar la iluminacion en la habitaciéon no le permite dormir

8 |Duerme por un periodo de 7 a 8 horas aproximadamente

9 |[Tiene problemas para conciliar el suefio

ENTORNO PSICOSOCIAL

11 |Tiene una buena convivencia laboral

12 (Tiene problemas familiares

13 |Tiene problemas financieros

COMENTARIOS ADICIONALES DEL TRABAJADOR

Firma del Trabajador Firma del Evaluador
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CONTROL DE FATIGA Y SOMNOLENCIA

ANEXO 08 (CO-PE-1PE326-SS-PR-017-ANEXO 04) COMPROMISO DE
IDENTIFICACION DE FATIGA Y SOMNOLENCIA

- . e -z CO-PE-1PE326-55-
Compromiso de “Identificacion de o Ao 0

OHLA Fatiga y Somnolencia” Revision 0
“ENTREGRA DE LAS DEFENSAS RIBERERAS DE LOS RIOS Fecha: 25/07/2023
CHICAMA Y VIRU (PAQUETE 9R-06)"

YD.' " rep

IDENTIFICADO CON DNI N°. , DECLARO HABER DESCANSADO
APROPIADAMENTE LA NOCHE ANTERIOR ¥ ME COMPROMETO A “RECONOCER Y REPORTAR
ALERTAS FRENTE A CUALQUIER INDICADOR DE AGOTAMIENTQ, FATIGA, SOMNOLENCIA,
CAMSANCIO U OTRA SITUACION, QUE ME AFECTE A MI Y A MI DESEMPEND, AVISARLE

INMEDIATAMENTE A MI SUPERVISOR, A FIN DE TOMAR LAS MEDIDAS PARA EVITAR UN
INCIDENTE POR ESTA SITUACION.

Firma del Trabajador Firma del Supervisor y/o Jefe de drea
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ANEXO 09 FICHA PARA MONITOREO DE PAUSAS ACTIVAS

CO-PE-1PE326-SS-PR-017-

FICHA PARA MONITOREO DE PAUSAS ACTIVAS bnero 05
OHLA

Revision 0

T

"
I

Il

“ENTREGRA DE LAS DEFENSAS RIBERENAS DE LOS RiOS CHICAMA Y VIRU (PAQUETE 9R-06)"

Fecha: 26/06/2023
OBRA/PROYECTO:
NOMBRES Y APELLIDOS:
DIA NOCHE FIRMA DEL
o FECHA PA 01 FIRMA PA 02 FIRMA PA 01 FIRMA PA 02 FIRMA SUPERVISOR
RESPONSABLE
1
2
3
4
5
6
7

PA = PAUSA ACTIVA
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