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1. OBJETIVO:

Asegurar condiciones de trabajo libre de accidentes por fatiga y somnolencia,
implementando lineamientos y medidas de control que permitan prevenir y mitigar la
fatiga y somnolencia en los trabajadores, evitando accidentes fatales, lesiones o
incidentes producto de la exposicion a tiempos prolongados de trabajo de los
trabajadores de la empresa BAGSERVIS S.A.C.

2. ALCANCE:

El presente plan aplica para todos los trabajadores en el puesto de conductor de la
empresa BAGSERVIS S.A.C. que laboran bajo representacion de nuestra empresa en
servicios para nuestros clientes.

3. REFERENCIAS LEGALES Y OTRAS NORMAS:

e Ley 26842, Ley General de Salud.

e Ley 29783, Ley de Seguridad y Salud en el Trabajo y sus modificatorias.

e D.S. 005-2012-TR, Reglamento de la Ley 29783, Ley de Seguridad y Salud en el
Trabajo, y sus modificatorias.

e D.S. 006-2014-TR — Modifican El Reglamento de la Ley 29783, Ley de Seguridad
y Salud en el Trabajo.

e Enciclopedia de la Organizacién Internacional del Trabajo (OIT), Carga Mental del
Trabajo, vigilancia, fatiga mental y privacion del suefio.

e Recomendaciones del MINSA respecto a las horas de suefio en los conductores

e DS 017-2019-MTC, Reglamento Nacional de Administracién de Transporte.

e DS 007-2002 TR: Texto Unico Ordenado de la Ley de Jornada de Trabajo, Horario y
Trabajo

e Experiencia en la gestion de la somnolencia de conductores mineros peruanos a

gran altitud, 2008-2014. Revista de la Asociacién Espafiola de especialistas de
Medicina del trabajo.

4. DEFINICIONES:

e Fatiga: Se entiende como falta de energia y motivacion como respuesta normal al
esfuerzo fisico, estrés emocional, aburrimiento, monotonia o falta de suefio.
También puede ser resultado de trastorno psicoldgico o fisiolégico grave. Fatiga no
es lo mismo que somnolencia. Entre las causas para la fatiga tenemos: anemia,
insomnio, apnea obstructiva del suefio, narcolepsia, dolor crénico, hipotiroidismo,
depresion, ansiedad, consumo de alcohol y drogas, ingesta no indicada de
medicamentos antihistaminicos y sobrecarga de trabajo.

e Fatiga al conducir: Se define este tipo de fatiga a la consecuencia directa de la
actividad de conducir. Responde normalmente al esfuerzo fisico que incluye el
conducir largas distancias, distancias monotonas, repetidas ocasiones de
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conduccion sin descanso, cambios de posicién y tension muscular durante la
conduccion.

e Somnolencia: Es la tendencia de una persona a quedarse dormido, también
conocido como la propension a dormirse o la habilidad de transicion de la vigilia al
suefio. La presencia e intensidad de esta necesidad puede ser inferida por cuan
rapidamente se inicia el suefio, cuan facilmente es interrumpido y cuanto tiempo se
duerme. La somnolencia es la sensacion de necesidad de dormir y por lo general
es un sintoma de fatiga.

e Insomnio: Es la dificultad para conciliar y/o mantener el suefio de manera repetida.
Suefio reparador: Es el que resulta de obtener un suefio adecuado con la duracion
y profundidad requeridas para la recuperacion fisica y mental.

e Pausa activa: Las pausas activas son sesiones de breves descansos, después de
un tiempo intenso de estudio o de una jornada laboral. Estas pausas nos ayudan a
poder recuperar la energia que hemos gastado estudiando o trabajando y que
disminuyen nuestro rendimiento.

e Trastornos del suefio: Grupo de padecimientos que afectan el desarrollo habitual
del ciclo suefio-vigilia y que pueden interferir con el buen funcionamiento fisico,
mental y emocional de la persona.

5. RESPONSABILIDADES:

5.1 Gerencia general:
Brinda los recursos necesarios para la implementacion y viabilidad del presente
plan.

5.2. Area de Seguridad y Salud en el trabajo:
Verificar y velar por el cumplimiento del presente plan.
Identificar los riesgos relacionados con la fatiga y somnolencia en los
trabajadores en puesto de conductores.
Realizar el seguimiento de los controles de riesgos relacionados a fatiga y
somnolencia.

5.3. Médico Ocupacional:

Elaboracion del Programa de Prevencion de Fatiga y Somnolencia.
Programacion de evaluaciones médicas de ingreso y periodicas que permitan
la identificacion de factores de riesgo de Fatiga y somnolencia.

Realizar el seguimiento médico de los trabajadores con trastorno del suefio.
Difusion de medidas preventivas frente a posibles factores de riesgo
relacionados con fatiga y somnolencia.
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5.4. Trabajadores:

Recibir y aceptar las medidas preventivas brindadas por los medios de
comunicacion usados por el servicio de Seguridad y Salud ocupacional.
Cumpliran con los lineamientos del presente programa.

Deben reportar los factores de riesgos para fatiga y somnolencia que puedan
ser detectados por ellos mismos.

Comunicar al area de Salud ocupacional de encontrarse consumiendo
medicamentos que puedan provocar alteracion del suefio.

Debe estar consiente que puede detener las labores si se siente expuesto a un
factor de riesgo de fatiga y somnolencia que pueda conllevar a un accidente o
incidente.

Debe comprometerse a llevar un estilo de vida saludable que favorezca una
calidad de suefio y descanso apropiado.

6. DISPOSICIONES

6.1.ldentificacién de Factores de riesgo para somnolenciay fatiga

Factores de Riesgo ambientales: Se evaluar4d las condiciones
ambientales relacionadas al espacio donde descansa, para descartar
exposicion a factores como ruido, iluminacién, comodidad que afecten en
las horas y calidad de suefio que debe tener cada conductor. Nos
basaremos en la informacion que el trabajador nos brinde y requerir
evidencia se la solicitaremos.

Factores de riesgo personales: Se contemplaran los riesgos relacionados
al estado de salud del trabajador, incluido los antecedentes médicos, el
estado psico — emocional que presente, el resultado de los test relacionados
con fatiga y somnolencia ejecutados en su examen meédico ocupacional

Condiciones de trabajo: La evaluacion tomara en consideracion de los
factores relacionados con el medio ambiente de trabajo, némina de turno,
factores personales, politicas y practicas, la carga fisica y mental, la
estructura del trabajo, riesgos ergondmicos y los servicios en el lugar de
trabajo.

6.2 Medidas de control para prevenir la fatigay somnolencia

a) Politica de prevenciébn de fatiga y somnolencia: Todo trabajador
conductor que labora en las instalaciones y contratas de la empresa
BAGSERVIS S.A.C., de manera obligatoria debera cumplir con los
lineamientos establecidos en la Politica de Fatiga y Somnolencia (Anexo
01).
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b)

Factores Personales y horas de Descanso:

Los colaboradores en general deberan descansar de manera continua
por un periodo recomendable que va de 6 a 8 horas antes del inicio de
sus labores.

El conductor de transporte de personal no podra realizar otra actividad
gue altere su capacidad total para ejecutar esta labor sin riesgo a la
salud del mismo conductor y pasajeros.

Las personas que presentan alguna enfermedad o sintomatologia que
dificulte o altere sus horas de descanso, debe reportar inmediatamente
al area de Salud Ocupacional, para recibir las indicaciones pertinentes.
El indice de masa corporal > 30 (obesidad I) provoca mayor probabilidad
de obstruccion de la via respiratoria por la caida de la lengua lo cual se
puede relacionar con trastornos del suefio, para lo cual se llevara el
control mediante evidencia fotografica identificando la fecha del reporte
del peso del personal con IMC mayor de 28.5 cada 3 meses con la
finalidad de no llegar a un IMC>30.

Se debera programar supervisiones periédicas (trimestralmente) para
verificar condiciones de los ambientes de descanso que sus trabajadores
tienen durante sus jornadas nocturnas, en caso sea necesario.

6.3 Disefio de horarios y jornada de trabajo:

El riesgo de fatiga es inherente a largas horas de trabajo continuo sin pausas
de descanso que corresponden segun normativa.

Los horarios y sistemas de trabajo no deben tener un impacto negativo sobre
la capacidad de los trabajadores para adaptarse a trabajos por turno. Se debera
considerar que los turnos de trabajo:

No tengan un esquema o patron irregular e impredecible.

Los horarios de trabajo deberan permitir contar con un periodo de suefio
continuo de 6 a 8 horas cada 24 horas

Las solicitudes de horas extras excesivas 0 consecutivas y trabajos sin
coordinacién previa se encuentran prohibidos

El maximo de horas de trabajo por jornada laboral normal en las sedes
no debera exceder las 12 horas continuas; en caso de conductores se
debe asegurar que su salida permita cumplir sus 6 a 8 horas de suefio
De requerir horario extendido se realizara previa coordinacion sin que se
ejecute de manera diaria.

Todo conductor que retorne al proyecto después de su periodo de
descanso, cualquiera sea su régimen de trabajo, debera contar con un
minimo de 06 a 08 horas de descanso previo al inicio de sus labores.
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e Se aplicara el “Derecho a decir No”, en todo trabajador, quien informara
a su supervisor o jefe inmediato, que no se encuentra fisicamente APTO
y que las condiciones para realizar su trabajo no son seguras.

e Se debera considerar como maximo 05 horas de manejo continuo en
horas de dia y 4 horas de manejo continuo en horas de noche, segun lo
establecido en el D.S. 017 — 2009 MTC

e Existen también factores humanos y elecciones del trabajador que
pueden tener un impacto negativo sobre la capacidad de una persona
para adaptarse al trabajo por turnos; éstos incluyen, pero no son
limitantes:

Tiempos largos de traslado que impliquen movilizacién durante las
horas de la noche hacia el lugar de trabajo. Para este caso se
requiere un periodo de descanso de minimo 06 horas antes del
inicio de labores.

Interrupcion del suefio debido a problemas personales y/o del
hogar.

Historial de desérdenes del suefio, debera ser evaluado por
profesional competente de manera periodica.

Uso y abuso de alcohol y/o drogas, el cual debera considerarse no
apto para el puesto.

Otras condiciones médicas que puedan ser identificadas durante
la evaluacion médica ocupacional.

6.4 Evaluacion de condicién de Salud:

Médico ocupacional debera evaluara aquellas condiciones que se relacionan
con trastornos del suefio: IMC, Didmetro de Cuello, caracteristicas del paladar,
enfermedades crénicas (Hipertension Arterial - HTA, Diabetes Mellitus - DM y
otras relacionadas) y apnea del suefio, segun informacion del examen médico
pre-ocupacional.

El parametro de IMC (indice de masa corporal) es relevante, en especial
cuando es superior a 30.

El IMC mayor de 30, aumenta la probabilidad de obstruccion de la via
respiratoria por la caida de la lengua. El IMC seré& clasificado de la siguiente

manera.

Paciente con Delgadez IMC menor a 18

Paciente Normal: IMC de 18 a 24.9
Paciente son Sobrepeso I: IMC de 25 a 26.9
Paciente con Sobrepeso Il IMC de 27 a 29.9
Paciente con Obesidad I: IMC de 30 a 34.9
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Paciente con Obesidad II: IMC de 35 a39.9
Paciente con Obesidad llI: IMC mayor o igual a 40

FUENTE: Organizacion Mundial de la Salud (OMS)

Dentro de la evaluacion médica y en los resultados del examen médico
ocupacional se identificaran las enfermedades cronicas que, segun literatura,
debido a la alteracion fisioldgica secundaria a estos diagnadsticos, influyen en el
riesgo mayor de fatiga y somnolencia; estas enfermedades a vigilar son las
siguientes:

e Diabetes Mellitus (DM):

Controlada cuando el paciente mantenga sus niveles de glicemia en
ayunas en valores normales bajo cumplimiento estricto de medicacion
prescrita por el especialista

No controlada en caso de que los valores de glicemia en ayunas se
encuentren por encima de los valores normales encontrandose en
tratamiento médico o bajo el incumplimiento de la prescripcion médica
especializada.

e Hipertension Arterial (HTA):

HTA controlada cuando los valores de presién arterial se encuentren
dentro de la normalidad con tratamiento.

No controlada cuando los valores de presion arterial a pesar de la
medicacion se encuentren por encima de los valores permitidos.

e Otras enfermedades cronicas que puedan influir en el desarrollo de
fatiga y somnolencia en la conduccién tales como:

Hipo e Hipertiroidismo, enfermedades reumatologicas, hernias del
nacleo pulposo, entre las mas importantes.

6.5Abordaje de los trastornos del suefio

e Los trastornos del suefio alteran la calidad y la cantidad del suefio de las
personas por lo que deberan ser identificados a través de algunos
cuestionarios de despistaje, los cuales se deben realizar al ingreso de cada
trabajador y de manera anual en sus controles de EMO. Ejemplos de test:
Escala de somnolencia de Epworth, cuestionario de Pittsburg. Asimismo, se
tomara en cuenta el examen fisico del examen médico pre ocupacional para
identificar condiciones de riesgo para sufrir trastornos como apnea del
suefio.
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e Una evaluacion de salud mental debera ser incluida en los examenes
médicos ocupacionales, con el fin de detectar trastornos mentales que
puedan causar trastornos del suefio.

e Se realizara un despistaje de manera esporadica a los conductores y si se
detecta un trabajador con posible trastorno del suefio, debera ser referido
para un estudio diagnéstico por especialista. EI Médico Ocupacional indicara
que el estudio se realice en un centro médico externo.

e En caso de positivos para el despistaje se debera elaborar un programa de
atencién para el trastorno de suefio de mayor prevalencia: insomnio, apnea
del suefio, narcolepsia, sindrome de las piernas inquietas.

e Se dara reporte al médico ocupacional de CBS de los resultados de las
medidas tecnoldgicas implementadas para controlar la cantidad y calidad del
suefio.

6.6 Condiciones de descanso y control de fatiga

v Las horas de trabajo y durante el traslado no estan disponibles para dormir, por
lo tanto, no se incluyen en la oportunidad de un buen descanso. El equilibrio
entre las actividades de socializarse, relajarse y otras actividades sociales,
determinaran la cantidad y calidad de suefio que logra una persona.

v Es responsabilidad de cada uno de los trabajadores comunicar a su supervisor
si presenta sintomas de fatiga y/o somnolencia antes o durante sus labores.

v Debe considerarse que los efectos de la fatiga son especialmente importantes
durante las ultimas horas de conduccion de la jornada laboral. Si conduce de
noche resulta necesario prestar especial atencion en la franja horaria de 03:00
a.m. a 06:00 a.m., pues es en aquel periodo en el que suele aparecer la
combinacion de fatiga y suefio. Durante las horas diurnas, la aparicion de fatiga
se produce con mayor frecuencia entre las 02:00 pm y las 04:00 pm.

v En el caso de conductores u operadores de equipos de las subcontratistas que
retornen a sus labores luego de dias libres, no se permitira el inicio de labores
inmediatamente después del traslado hacia el proyecto; debiendo permitirse un
tiempo minimo de 6 horas de descanso antes del inicio de las labores.

6.7.Recomendaciones para la Alimentacion e Hidratacion

e Se recomienda que los trabajadores del turno diurno deberan ingerir su
comida principal al mediodia.

e Los trabajadores del turno noche deberan ingerir su comida principal antes de
iniciar el turno, entre 5 p.m. y 7 p.m. Durante el turno de noche, se recomendara
una pequefa raciéon de alimento alrededor de la 1 a.m. consistiendo en una
dieta proteica, carbohidratos complejos y bajo en grasas. Se evitara ingerir
abundante comida antes de ir a dormir.

e Se debera difundir las recomendaciones de salud para los turnos de noche para
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unaadecuada alimentacion y estilo de vida saludable para controlar la fatiga y
promoverel suefio reparador.

e Para efectos del presente plan, se brindaran las siguientes recomendaciones
para la alimentacion del personal:

- Consumo de frutas, verduras y cereales.
- Consumo regular de una dieta balanceada y bastante variada.
- Evitar el consumo de comidas ricas en grasas.

- Evitar el consumo de bebidas gaseosas, especialmente en horas de
lanoche.

- Evitar el consumo de “comidas chatarra” altas en azUcares y grasas.
- Evitar el exceso de consumo de café y/o bebidas energizantes.

- Mantener una hidratacion adecuada es importante, en especial durante
las épocas mas calurosas, ya que la falta de ésta puede provocar
mareos, fatiga, dolor de cabeza y somnolencia, asi como problemas en
la funcién cardiovasculary termorregulaciéon. Algunas recomendaciones
generales para mantener una hidratacion adecuada son:

- No esperar a tener sed para beber. Beber liquidos a lo largo de todo el
dia.Se sugiere tomar por lo menos uno a dos vasos de agua cada dos
horas.

- Consumir frutas y verduras favorece la hidratacion.

- Garantizar la disponibilidad de agua bebible para los trabajadores de
manera permanente.

- De ser posible, contar con un tomatodo para liquidos a la mano.

6.8 Entrenamiento y Capacitacion

La empresa difundira flayer de medidas preventivas y recomendaciones de estilo
saludable, asi como otra informacién relacionada que evite la fatiga y
somnolencia, mediante grupos de WhatsApp, charlas de 5 minutos.

Los trabajadores deberan ser reentrenados después de la ocurrencia de un
incidente causado por fatiga o en caso de violacion de la politica de prevencion de
accidente por fatiga y somnolencia.

Estas capacitaciones podran ser realizadas por personal de la contrata donde se
encuentren laborando o personal de BAGSERVIS SAC considerando como
minimo lo siguiente:

- Definiciones de Fatiga y Somnolencia.
- ldentificacion precoz de signos y sintomas de fatiga y somnolencia.
- Efectos del alcohol y drogas.
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- Automedicacion y sus riesgos.

- Importancia del suefio y el descanso.

- Importancia de una Alimentacion e hidratacion adecuada.

- Pausas activas.

Las capacitaciones deberan ser realizadas también a los supervisores, quienes
deberan conocer el presente plan y tener la capacidad para aplicarlo y verificar el
cumplimiento.

6.9 Sintomas y Causas de la Fatiga

Fatiga es un término genérico relacionado con la sensacion de cansancio,
dificultad de concentracion, somnolencia y disminucién de la habilidad para percibir el

entorno y tomar decisiones y acciones adecuadas y oportunas.

Los principales sintomas de la fatiga son:

v

NS N N N N N N N NN

Sensacion de ardor en los 0jos.

Vision borrosa.

Pesadez en los parpados, cabeceo y pestafieo.
Sequedad en la boca y deseos de tomar agua.
Sensacion de suefio y bostezos.

Dolor de la nuca.

Disminucion de la atencion.

Aceptacion de condiciones su estandar (apatia).
Juicio deteriorado.

Dificultad en toma de decisiones.

Disminuciéon de memoria inmediata.

La unica manera de combatir la fatiga es conocer y entender sus causas, las
cuales podrianser:

v' Descanso inadecuado.

v Suefio interrumpido.

v Ritmo biolégico alterado.

v Exceso de trabajo fisico: manejo de cargas, posturas fiscas, otros.
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v Exceso de trabajo mental: monotonia, ritmos de trabajos, falta de
autonomia.

v' Uso de farmacos.
v' Descanso Inadecuado:

- Puede ser por poca cantidad o por mala calidad de suefio.

- El efecto acumulativo inclusive en cantidades pequefias de pérdida de
suefio puede producir fatiga.

- Las causas mas comunes de un descanso inadecuado son: Ruido,
Luz, Temperatura ambiente, Camas incbmodas, Habitos alimenticios
inadecuados.

6.10 Medicacion y automedicacion

Todo trabajador que se encuentre asignado al servicio de un cliente debera
informar al médico ocupacional o al area de salud de su empresa si se
encuentra bajo tratamiento con algun tipo de medicamento que pueda
afectar su grado de atencion o concentracion y/o pueda inducir somnolencia
como efecto adverso o no deseado.

En el Anexo 02 se listan algunos de los medicamentos que son capaces de
afectar el grado de atencion de las personas, producir somnolencia, afectar
la visién y/o aumentar el tiempo de respuesta frente a ciertos estimulos.

El médico ocupacional sera el encargado de comunicar al supervisor del
trabajador para la restriccion de las labores de resultar necesario.

Los trabajadores deberan ser capacitados acerca de los riesgos de la
automedicaciony los efectos adversos que algunos medicamentos pueden
tener sobre su atencion, concentracion y el suefio. Eso con la finalidad de
evitar el acceso desinformado de los trabajadores a medicamentos, no
incluira dentro del listado de equipamiento y/o materiales de sus botiquines,
medicamentos de ningun tipo.

Todo el personal tendra conocimiento de que “La automedicaciéon se
encuentra prohibida”, y que cualquier medicamento que se consuma debe
contar con prescripcion médica y dar aviso al area de Salud Ocupacional de
la empresa y de nuestro cliente.

Para el caso de los medicamentos listados lineas en el Anexo 02,
independientemente de contar con prescripcion médica, el trabajador
debera comunicar al meédico ocupacional de su empresa para las
restricciones o recomendaciones necesarias.

El uso de alcohol y/o drogas durante la jornada laboral, o encontrarse bajo
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sus efectos, se encuentra prohibido durante la ejecucion de sus labores
asignadas por la empresa considerandose una falta grave y Tolerancia
Cero.

6.11 Gestion de incidentes asociados a Fatiga y/o Somnolencia

Los incidentes por causas de fatiga y somnolencia tendrdn el mismo
tratamiento que todos los incidentes presentados en la empresa alineados
a las contratas donde los conductores se encuentren laborando

Cuando se produzca un accidente en terreno o en la via publica, ya sea
accidente de trayecto o del trabajo, por leve o sin importancia que parezca,
debera ser notificado de inmediato al area de SSOMA de la
empresa/contrata donde estan laborando y a su vez deberé informar al area
de SSOMA de la empresa BAGSERVIS SAC.

Todo incidente con alto potencial de riesgo debe ser reportado
detalladamente a través del “Reporte de investigacion de incidentes”. El
equipo investigador serd el responsable de recolectar la mayor cantidad de
informacion inicial posible

6.12 Ambiente de Trabajo

Las tareas criticas deben realizarse en los momentos de maxima alerta. Se
tomara en cuenta la fisiologia del suefio y el ritmo circadiano del trabajador
(cambios fisicos,mentales y conductuales que siguen un ciclo de 24 horas)
con el fin de establecer controles.

Figura N°O1 - llustracién Fisiologia del Suefio

W FISIOLOGIA DEL SUENO

CICLO DEL SUENO - 90 MIN

6am 9am 12pm 3pm 6pm 9pm 12am 3am 6am 9am

® 5-10 minutos ® 20-25 minutos * 10-15 minutos ® 15-20 minutos ® 25-30 minutos
® Suefio muy ligero ® Disminuye el * Inicio del suefio * Suefio profundo * Suefio paraddjico
® Tono muscular ritm? carc!iaco ¥ profundo * Predominan las * Movimientos
disminuido respiratorio * Constantes ondas deltas oculares rapidos
® Posibilidad de * Mayor relajacion vitales cerebrales involuntarios ¢ Un ciclo consta de 05 fases.
despertarse con muscular descienden ® Muy dificil ® Constantes
facilidad ® Empiezan a despertarse vitales
aparecer ondas * Suefio reparador fluctuantes
deltas cerebrales * Para conseguir un suefio de calidad se
deben lograr entre 04 a 05 ciclos durante
el descanso.

* Un ciclo del suefo dura
zi%(;ximadamente 90 minutos (90 a

* las fases 03 y 04 conforman el suefo
profundo.
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Se debera asegurar un adecuado nivel de temperatura en la cabina, una
temperatura ambiente ideal de 20 °C, a mas temperatura mayor riesgo de
aumentar la somnolencia.

No se sugiere mantener luces encendidas dentro de la cabina para evitar
reflejos.

Se sugiere que el ruido de la radio o en general dentro de la cabina no sea
extremo para evitar distracciones

6.13 Controles de Suefio y Fatiga para Conductores y Operadores
e Controles Administrativos:

Todo conductor/operador debera de respetar y cumplir con 06 a 08 horas
minimas de suefio reparador de manera ininterrumpida.

Todo conductor/operador debera analizar si presenta sintomas o signos
sospechosos de fatiga o somnolencia e informard a la supervision en
caso de detectar alguna alerta para desarrollar la actividad de manera
segura.

Los supervisores deberan reconocer los signos de fatiga y somnolencia
en sus conductores/operadores y deberan tomar acciones para mitigarla
como, por ejemplo:

- Dar la oportunidad al descanso.

- Designar las actividades de alto riesgo a otros
conductores/operadores con mayor nivel de alerta o postergar
laactividad para otro momento.

- Motivar la interacciéon social.

- Uso racional de la cafeina. La cafeina toma 30 minutos para hacer
efecto, por lo que una bebida con cafeina después de un breve
descanso o0 siesta ayudara a restaurar la alerta. El efecto de la
cafeina puede durar de 6 a 8 horas por lo que no debe ser
consumida durante las horas antes de dormir.

- Mejorar los factores ambientales como la iluminacion y el ruido.

- Derecho a decir: “NO” al desarrollo de cualquier tarea en el caso
de que un conductor/operador presente una condicién de salud
influenciada por la fatiga. Esto debera de ser comunicado a su jefe
inmediato.

- Todo conductor/operador debera informar a la supervisién en caso
se le indique tomar alguna medicina que pueda causar
disminucién de la alerta o somnolencia.
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- Pausas Activas son sesiones de actividad fisica desarrolladas
durante el cumplimiento de las tareas, con una duracién continua
de por lo menos 5 minutos que incluyen adaptacion fisica,
fortalecimiento y relajacion muscular, evitando la aparicion de
lesiones musculares y previniendo la fatiga y somnolencia.

- Estas pausas activas deberan desarrollarse por lo menos en dos
oportunidades, recomendandose realizarlas entre el inicio de la
jornada y la hora del refrigerio y posteriormente entre el reinicio de
las labores (posterior a la hora de refrigerio) y la hora de salida del
turno

- Las pausas activas deben considerar favorecer la actividad
articular general y estiramientos, y deben instaurarse como un
programa de acondicionamiento fisico para las labores

e Controles de Ingenieria:

IMPLEMENTACION DE PULSERAS RELOJ PARA EL CONTROL DE
FATIGA

Objetivos:

e Mejorar una cultura de seguridad, e implementar estrategias
preventivas para evitar la fatiga y somnolencia.

e Prevenir accidentes por fatiga y somnolencia, durante las jornadas
laborales

e Mejorar las condiciones de trabajo de los colaboradores, identificando
a aguellos que se encuentran fatigados

e Se usard medios digitales para el registro de horas de descanso
(Anexo 5y Anexo 6)

Descripcion:

Como control de ingeniera para minimizar el riesgo de accidentes por
fatiga se ha implementado a los operadores de equipos, unas pulseras
gue detectan las horas de suefio que han tenido, a través de un
aplicativo (Anexo 5 y 6), verificando que el colaborador descanse sus
horas de acuerdo con lo establecido en el reglamento interno de transito
y plan defatiga. De esta manera se podra determinar si un operador
esta descansando las horas adecuadas.

Se selecciona a los operadores, capacitandolos sobre el modo de uso y
el funcionamiento de estas.

Resultados:
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Los resultados se obtendran mediante el envio de evidencia fotografica
diaria (Anexo 4) de las horas de suefio de cada conductor reflejada en
las pulseras, estos resultados se registraran en un formato Excel (Anexo
3) para analizar de manera semana el promedio de las horas de suefio
de cada conductor.

Acciones:

De detectar bajo promedio de horas de suefio en un conductor se el
brindard un refuerzo informativo sobre las medidas para mejorar la
calidad y duracion del suefio y descanso, asi como la explicacion de la
importancia del descanso previo al inicio de labores para evitar las
consecuencias negativas. Respecto a las medidas correctivas se
aplicaran conforme a la politica de somnolencia y fatiga.

Respecto al personal que cumple con las horas de descanso, se le
brindara un feedback positivo sobre las medidas que viene aplicando
para el adecuado reposo.

7. CONTROL DE CAMBIOS

N° MOTIVO DEL CAMBIO VERSION
1 Creacioén del documento 01
3. Referencias Legales
5 4, De_f|n|C|o_n_es 02
7. Disposiciones
ANEXOS
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ANEXOS:

Anexo 1

Politica de Prevencion de Fatiga y Somnolencia
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POLITICA DE PREVENCION DE FATIGA Y SOMNOLENCIA

BAGSERVIS S.A.C. es una empresa dedicada a las actividades de transporte por via terrestre, transporte de
pasajeros y alquiler de vehiculos; con mas de 2 afios de experiencia en el sector la cual, ha establecido una politica
de prevencion de fatiga y somnolencia, para prevenir, mejorar y conservar el bienestar de los colaboradores que
permita un adecuado desempefio y competitividad del personal; asi como el fomento de vida saludables, por ello

BAGSERVIS S.A.C. emite la presente politica basada en los siguientes compromisos:

1. Ser consciente de que conducir una unidad vehicular bajo efectos de fatiga y somnolencia puede generar
accidentes con consecuencias mortales o de alta gravedad.

2. Comprometerse en asegurar el suefio reparador cumpliendo las horas laborales establecidas, verificando que no
se ocurra el exceso de horas de trabajo, de acuerdo con lo permitido en el contrato laboral.

3. Respetar el dia de descanso para reducir y/o eliminar el cansancio laboral mediante tiempo de recreacién y
descanso necesario para regresar a su laboral de forma eficiente, seguro y saludable.

4. Gestionar, promover y aplicar actividades de concientizacion sobre la prevencion de fatiga y somnolencia, y
verificar el cumplimiento de estas.

5. Identificar, alertar y realizar seguimiento a los signos de fatiga y somnolencia dentro de la rutina laboral al
supervisor inmediato para que se tomen medidas correctivas necesarias y no incumplir con nuestros
procedimientos internos y los procedimientos de nuestros clientes y proveedores.

6. Se aplicardn sanciones a los colaboradores, que se demuestre el incumplimiento a la exigencia del descanso
minimo de 6 horas por dia posterior a su jornada laboral, mediante llamadas de atencién verbales, escritas, y
amonestaciones.

7. Se aplicaran medidas correctivas inmediatas a los colaboradores que no cumplan con el descanso minimo de 6
horas por dia posterior a su jornada laboral, como charlas, capacitaciones, y evaluaciones.

8. Promover en los trabajadores el “Derecho a decir No”, cuando sienta y considere que tiene signos de fatiga y
somnolencia, los cuales, deben ser comunicados de manera inmediata a su supervisor.

9. Asegurar la identificacion de peligros, evaluacion de riesgos antes, durante y después de su jornada laboral, y
cualquier modificacién a su rutina laboral.

10. Brindar la informacion correcta para la investigacion de accidentes e incidentes que se generen por fatiga y
somnolencia.

11. Comunicar a todos nuestros proveedores y clientes, de que aplicamos una politica de fatiga y somnolencia, con
el objetivo de cuidar nuestra salud y de todas las personas, productos y unidades que estén bajo responsabilidad
de un conductor de BAGSERVIS SAC.

Trujillo, Enero del 2024

ALICIA MERY VARAS ZAVALETA
GERENTE GENERAL
BAGSERVIS S.A.C.

Anexo 2

Listado de medicamentos que influyen en la somnolencia
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Tratamiento

Medicamento

Efectos sobre |la
persona

Analgésicos: tramadol

Somnolencia, vision

Dolor borrosa, euforia, mareos
Ansioliticos: alprazolam L
Somnolencia, vision
Antidepresivos borrosa, mareos, suefio,
Insomnio y alucinaciones, confusion,
Depresion Antipsicaticos alteracion de la memoria.
Psicoestimulantes Euforia Vision
borrosa
Diabetes Hipoglicemiantes Fatiga Mareos

Resfrio, toso
alergias

Antitusivos

Antihistaminicos: clorfenamina,
panadol antigripal

Somnolencia, confusion,
suefo, visidn borrosa,
ansiedad, vértigo.

Presién arterial

Vasodilatadores

Somnolencia Mareos
Vision borrosa

Somnolencia, mareos,

Contractura Relajantes musculares: suefio, fatiga, disminucion
muscular orfenadrina del tono muscular
Nauseas y Antieméticos: Suefio, cefalea, vision
Anti lsivant Somnolencia, fatiga,
Otros nt_lt():_o'r:_vu sivantes, mareos, cefalea,
antibioticos nerviosismo, depresion.
Anexo 3

Formato de registro de horas de suefio segun plan de control de fatiga y somnolencia
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. c6DIGO BAG-SGSST-FR-06
BAG CONTROL DEL SUENO (FATIGA Y SOMNOLENCIA) REVISION 2
=) FECHA 9/01/2023

N PLACA CONDUCTOR TURNO L12 M13 X14 J15 V16 S17 D18
13 T6N450 |ABANTO MEDINA FERNANDO DiA 06:00 06:00 06:00 06:00 D D 06:06
34 TAN801 |ATALAYA ANTICONA ELMER LORENZO NOCHE D D 07:15 06:25 06:45 06:30
26 TDB800 |CASTANEDA CEVALLOS WILLY DiA 06:05 06:00 06:10 05:55 06:10 D

1 TAM947 |CHAMORRO PAREDES ERICK DiA 05:42 D D 05:23 05:13 05:43
15 H3C809 |CHAPARRO MAGAN CESAR AUGUSTO pia 07:56 06:55 06:36 06:13 D D
33 TBE903 |COLLAVE QUIROZ ELI TEDDY NOCHE 05:35 05:20 05:50 06:20 D D 04:31
20 T5K019  |CUBA BALAREZO RAY MARVIN DiA 08:00 08:00 05:39 08:06 05:57 08:07 D
30 TANS04 |CUBA REYNA HAN HUMBERTO NOCHE 07:00 05:00 06:00 06:00 06:00 07:00 D
24 RELEVO-11 | GALINDO LOPEZ WALTER DiA 07:00 07:00 07:00 D D 07:00 07:00
6 TBE903 |GARCIA PAREDES DEYBY DiA 06:04 06:24 06:30 D D 06:12 06:06
12 T6X218 |GRADOS VENTURA CRISOSTEMO FRANKLIN DiA 06:12 D D 06:00 05:38 06:25 06:30
14 RELEVO-7 |GUERRERO SILVESTRE LUIS DiA D 06:19 05:48 06:18 07:14 07:14 D
4 TCF862 |GUTIERREZ SANCHEZ JAVIER ELVIS DiA 06:00 06:00 06:00 06:00 05:48 06:00 D
11 RELEVO-6 |HERNANDEZ PALOMINO JOSE CARLOS pia 06:15 06:03 06:40 07:00 D D 06:20
16 TCG829 |HILARIO GARCIA JOSE LUIS DiA 05:28 06:12 05:59 05:42 05:01 05:48 D
36 RELEVO-16 |JULON SALDANA KLEIBER ISMAEL NOCHE 06:47 05:52 06:24 06:17 06:02 06:03 D
41 TCK868 |LOPEZ IBANES JERSON NOE DiA 06:10 06:02 06:00 07:00 06:14 06:02 D

2 TAW844 |LOPEZ RIOS JUAN PEDRO DiA 05:52 06:15 06:15 D D 06:15 05:58
3 TAMO947 [MELON VILLANUEVA SANTOS JULIO DiA D 06:34 06:12 06:00 06:00 06:20 D
31 TCF820 |MENDOZA CRUZ MELVER NOCHE 05:59 05:10 06:12 05:13 05:48 06:19 D

7 TCJ810 |OTINIANO LOZANO EDMAR SIGIFREDO DiA 06:00 06:05 06:10 - - -

18 RELEVO-9 |PAREDES SANTOS ALFREDO ALEXANDER DiA 07:04 07:46 05:56 05:47 05:08 06:17 D
29 RELEVO-15 [PAYE MESIA JOB RICHARD pia 08:12 D D 08:00 07:08 07:06 07:09
10 T60384 |QUINTANA ASCENCIO VICTOR CALIXTO DiA 06:00 06:00 D D 07:00 07:20 06:40
27 RELEVO-13 [RABANAL ALBURQUEQUE DIEGO DiA 05:40 05:30 05:30 05:50 05:50 D 05:30
28 RELEVO-14 [REYES MARTINEZ ANGEL DiA D D 05:20 05:30 05:20 05:10 05:30
23 T7B164 |REYES RUIZ MANUEL DiA - - - - - - D
21 T6H539  |RODRIGUEZ ROJAS STIVEN DiA D 06:56 06:00 06:00 06:15 06:10 D
17 TCM820 |RONCAL RODRIGUEZ GEREMIAS DiA 05:40 05:50 05:40 06:00 05:40 05:50 D

5 TAO809 |SANCHEZ GARCIA LUCAS FEDERICO DiA 05:15 05:56 05:06 05:27 D 05:45 07:12
19 RELEVO-10 [SANDOVAL ZAVALETA GROVER HUGO pia 06:50 06:50 06:50 06:50 05:59 D D
8 TAO819 [SANDOVALZAVALETA MELVIN pia 07:05 07:05 D D 07:05 07:05 07:05
15 T6H499 |SEVILLANO RAMIREZ MIGUEL ANGEL Dia 06:00 D D 06:20 06:20 06:20 06:20
9 TAN904 |TAPIA LLACTA ELVER DiA 06:30 06:00 06:05 05:36 06:35 D D
22 T7B227 |VALENCIA TRUJILLO WILSON CONFESOR DiA 05:44 06:08 D D 05:47 05:42 06:39
32 TCK908 |VIGO LLANOS SHINO JOEL NOCHE D 06:50 06:38 05:45 06:21 06:12 D
11 TCF828 |YZU MARRUFO MARCO ANTONIO DIiA D D - - - - -
25 RELEVO-12 |ZAVALETA FLORES RICHARD DIA D D 06:30 07:00 07:00 05:30 06:30
3 RELEVO -2 |ZEGARRA CASANA MOISES ESTEBAN Dia 06:00 06:00 D D 06:00 06:00 06:00

Anexo 4

Reporte Personal de cada conductor

Q Suefio
5 h 51 min

Etapas del suefio Saber mis ©

Profundo 53 min

Ligero 4h 58 min
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Animal de suefio

¢Qué animal de suefio
eres?

- Utiliza tu dispositivo en cama 7

v noches seguidas para obtener

mis informacién del andlisis del
e Sueiio

5 h57 min
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Anexo 5

Reloj Pulsera Smartwatch Xiaomi Band 07

Anexo 6

Aplicativo movil Mi Fitness by Xiaomi

Mi Fitness

Cada paso vale la pena
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