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¿MUESTRAN SUS TRABAJADORES SIGNOS DE FATIGA?  
Si los trabajadores no duermen entre 7 y 9 horas por noche como se recomienda, podrían estar en peligro. En 
los EE. UU., uno de cada dos trabajadores de la extracción de minerales no duerme lo suficiente. Los trabajadores 
cansados pueden presentar un mayor número de consecuencias negativas para la salud, como diabetes, presión 
arterial alta, enfermedades cardiacas, accidentes cerebrovasculares y obesidad. Recuerde: El manejo correcto de 
la fatiga es una responsabilidad compartida que les permite a los trabajadores estar bien descansados y alertas en 
el trabajo. Tenga en cuenta la información a continuación para decidir cómo ayudar a los trabajadores a 
manejar la fatiga y asegúrese de que estén preparados para LEVANTARSE Y TRABAJAR EN LA MINA.
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La carga de la fatiga en los EE. UU.

Población de los EE. UU. Población minera

Promedio de horas trabajadas por semana2

34 44

Promedio de horas trabajadas por semana2

8.8 9.6

Porcentaje que trabaja más de 60 horas por semana3

7.2 17.3
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¿Qué aumenta el riesgo de fatiga?

No dormir bien

13% de las lesiones en el
trabajo se pueden 

atribuir a problemas 
del sueño4

Horas de trabajo
Turnos largos  + turnos de noche  + sin descansos =

Riesgo de lesión 
incrementado más del doble5
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¿Qué reduce el riesgo de fatiga?

Educar a los trabajadores 
sobre el sueño saludable

Programar bien los turnos

Pausas de descanso cada 
cierta cantidad de horas

Prueba voluntaria de 
trastornos del sueño

Reducir las tareas exigentes al final del 
turno y al final de la semana laboral

Servicios de traslado alternativos 
hacia el trabajo y de regreso a casa




