
¿Cómo nos pueden
ayudar los hábitos 
de salud?

Trabajar en la noche no es normal. Por
eso, deberá compensar por otro lado y 
sus hábitos de salud pueden marcar
diferencia. En la obra, coma alimentos
ricos en proteína y evite el azúcar y 
la grasa. Tome bastante agua y evite 
la cafeína.

En su casa, haga que dormir sea una
prioridad. Siga una rutina para antes de
dormir y coma algo ligero antes de
acostarse. Bloquee la luz del día, así tenga
que poner cortinas de color negro. 

Coma junto con su familia y planee
actividades sociales para el día. De esa
forma, estará listo para irse a dormir
cuando regrese del trabajo.
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Conozca bien sus alrededores:

• Conozca bien el vehículo y las rutas por
donde tiene que andar el equipo.

• Conozca bien las áreas de trabajo
asignadas.

• Conozca bien el camino seguro para ir al
trabajo y para salir del trabajo.

• Cuando ande a pie, fíjese en el equipo.

• Cuando maneje un equipo, fíjese en los
trabajadores.

Siempre dé
señales
claras.
Coloque los
tambores y
los conos
más juntos
en la
noche. Para
una mejor
iluminación,
contraste
las luces de
trabajo con
las luces de advertencia.

Inspeccione el sistema para controlar
tráfico y maneje un vehículo para ponerlo
a prueba, ver si hay problemas y de ahí
en adelante, inspeccionélo con frecuencia.

¿Cómo protegerse
en la noche?

Para trabajar en la noche, tome medidas
de precaución especiales. Primero que
nada, deberá aumentar la visibilidad y
estar bien familiarizado con sus
alrededores. 

Para aumentar la visibilidad: 

• Póngase ropa retro-reflectora.

• Póngase linternas de mano en 

el cuerpo o en la ropa.

• Ponga cinta retro-reflectora en 

el equipo.

• Ilumine bien el área de trabajo.

¿Cuáles son los desafíos
especiales de trabajar 
en la noche?

En la obra, los desafíos pueden ser: 

• Poca visibilidad para los motoristas.

• Poca visibilidad para los trabajadores.

• Comunicación entre un turno y otro.

• Conductores débiles o somnolientos.

El trabajo en la noche también puede
ocasionar perturbaciones sociales como:

• Deficiencia de sueño o sueño 
interrumpido.

• Riesgo de lesionarse por
somnolencia.

• Relaciones familiares o sociales
afectadas.




