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Sector transporte

HÁBITOS SALUDABLES EN CARRETERA 

Introducción

En el sector transporte, la seguridad vial y la salud del conductor son pilares

fundamentales de la prevención de riesgos laborales. Los desplazamientos de

larga duración, los horarios prolongados y la presión de cumplir plazos

convierten la carretera en un entorno laboral con riesgos específicos. Incorporar

hábitos saludables durante la conducción es una medida clave para proteger la

salud de los trabajadores y reducir la siniestralidad en el sector.

El transporte es un sector estratégico que requiere trabajadores saludables y

entornos de trabajo seguros. Los hábitos saludables en carretera no son solo

recomendaciones: son prácticas de prevención de riesgos laborales que salvan

vidas, reducen accidentes y mejoran el desempeño profesional. Cada conductor

es un eslabón clave en la seguridad vial y en la cadena logística. No se trata

únicamente de cumplir las normas de tráfico y la normativa vigente: también

debemos velar por nuestro bienestar para reducir riesgos en carretera.

Descansa antes de salir

El descanso es esencial para los profesionales del volante. La fatiga es una de

las principales causas de accidente en carretera y puede tener consecuencias



graves en el transporte de mercancías y personas. Dormir lo suficiente antes de

cada jornada garantiza reflejos más rápidos, atención sostenida y un entorno

laboral más seguro.

 

Intenta establecer una rutina de sueño regular y asegúrate de dormir y de

descansar lo suficiente cada noche, lo ideal serían al menos 7-8 horas. Además,

considera la posibilidad de tomar siestas cortas durante las pausas para

recargar energías y mantener la alerta.

Mantente hidratado

En jornadas de conducción prolongada, la deshidratación puede aparecer sin

que el trabajador lo note. Sus efectos —cansancio, dolor de cabeza, falta de

concentración— incrementan el riesgo de siniestros. Mantener agua en la cabina

y beber con regularidad debe formar parte de la rutina preventiva de todo

conductor profesional. Evita bebidas azucaradas o con mucho café.

Alimentación ligera

El tipo de alimentación influye directamente en la seguridad. En el sector

transporte, donde a menudo los horarios condicionan las comidas, se

recomienda optar por menús equilibrados y fáciles de digerir. Evitar comidas

copiosas permite mantener la alerta y prevenir episodios de somnolencia que

comprometan la seguridad en carretera.

 

Planifica tus comidas, lleva snacks saludables como fruta y frutos secos,

verduras cortadas, yogur, barritas de granola y sándwiches integrales con

ingredientes saludables. Opta por comidas ligeras con hidratos de carbono,

proteínas y minerales en lugar de alimentos muy grasos, picantes o muy

calientes.

 

No comas al volante.

Realiza pausas regulares

Cumplir con los tiempos de descanso no solo es una obligación legal, sino

también una medida de prevención imprescindible. Detenerse cada dos horas

para estirar, caminar y oxigenar el cuerpo ayuda a reducir la fatiga y el riesgo

de accidentes. En el transporte profesional, respetar estas pausas es garantía

de seguridad propia y de terceros.

Cuida la postura al volante

La conducción diaria durante varias horas puede generar problemas

musculoesqueléticos. Ajustar el asiento, mantener la espalda recta y los

hombros relajados forma parte de la ergonomía aplicada al transporte.

Una postura adecuada previene lesiones y contribuye a mantener la

atención en la carretera.

Estimulación adecuada

Los trayectos largos pueden volverse monótonos y favorecer la

somnolencia. Para prevenir este riesgo, es recomendable mantener un

ambiente sonoro adecuado con música moderada o pódcasts. Esta

práctica favorece el nivel de alerta sin distraer al conductor.

Evita distracciones con el móvil

En el transporte profesional, una distracción con el teléfono móvil puede

tener consecuencias especialmente graves, tanto para la carga como

para la seguridad vial. La prevención pasa por desconectar el móvil

mientras se conduce y utilizarlo únicamente en pausas seguras y

autorizadas.

No bebas alcohol



El alcohol incrementa la somnolencia y la deshidratación, por lo que es

fundamental evitarlo si vas a conducir.

 

CUIDAR DE TU SALUD TAMBIÉN ES SEGURIDAD VIAL
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