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Atención en la conducción en verano
El estado de ánimo, deteriorado por la pandemia, puede influir en la forma de conducir.

Según el II Estudio Social sobre la Pandemia de COVID-19 
(ESPACOV II), elaborado en enero 2021 por el Consejo 

Superior de Investigaciones Científicas (CSIC) y el Instituto 
de Estudios Sociales Avanzados (IESA), el deterioro del es-
tado anímico de la población destaca como principal efecto 
inmediato de la pandemia, y sólo un 39,9% de los encuesta-
dos han valorado favorablemente su estado anímico.

El objetivo de la conducción defensiva es reducir el riesgo de 
colisión anticipando situaciones peligrosas, a pesar de las 
condiciones adversas o los errores de los demás. Las téc-
nicas de conducción defensiva, si se usan adecuadamente, 
permiten usar el campo de visión para reconocer los peli-
gros potenciales que se aproximan a su área de viaje, eva-
luar rápidamente la gravedad del peligro y tomar medidas 
de forma anticipada y decisivas para mitigar o reducir el peli-
gro. Estos peligros pueden incluir otros vehículos, peatones, 
animales, clima, obstáculos u otros peligros relacionados 
con la carretera. Hagamos de la conducción defensiva un 
hábito.

Deja que otros conductores sepan lo que estás haciendo y 
señaliza tus movimientos, evita los puntos ciegos en donde 
no puedan verte. Planifica el viaje antes de realizarlo. Hoy en 
día es posible conocer el estado de las carreteras en cual-
quier momento, usando esta herramienta se pueden cono-
cer y evitar los momentos del día donde son más comunes 
las retenciones o evitar zonas con obras.

Revisa el vehículo antes del inicio del viaje y comprueba que 
tienes los chalecos y triángulos/balizas luminosas en caso 
de avería. Asegúrate que toda la documentación se encuen-
tra en vigor y comprueba el nivel de aceite, anticongelante, 
el líquido de frenos y el correcto estado de los neumáticos, 
revisando en frío la presión y el nivel de desgaste.

Conduce responsablemente y ten precaución con los con-
ductores vulnerables. La presencia de ciclistas o motoristas 
aumenta en esta época del año, mantén siempre la distan-
cia de seguridad al realizar adelantamientos y no uses el 
claxon ya que les puede desestabilizar. 

Conduce de forma defensiva:  

•	 Controla la velocidad, ajustándola a las condiciones de 
la carretera y el clima, y no excedas los límites de veloci-
dad. Levanta la vista y mira regularmente más adelante. 
Así estarás preparado para lo que pueda venir.

•	 Aplica siempre el principio de “esperar lo inesperado”:

•	 Mantén una distancia de seguridad apropiada según 
las condiciones climatológicas y de la carretera.  

•	 Mira con frecuencia los retrovisores para evaluar el es-
pacio alrededor de tu vehículo, mantente alerta y evita 
las distracciones mientras conduces.

•	 Anticipa las reacciones de otros conductores. No pue-
des leer sus mentes, pero sí pronosticar cómo van a 
actuar. Ajusta tu conducción en respuesta a esto.

•	 Ten en cuenta que podría haber (más) conductores sin 
experiencia en las carreteras, ya que algunas personas 
podrían haber comenzado a conducir en lugar de utili-
zar el transporte público.

•	 Respeta a otros conductores y ten paciencia. Ten en 
cuenta que pueden estar más distraídos de lo habitual 
en este momento o no disponer de conocimientos so-
bre técnicas de conducción defensiva.

•	 Deja que otros conductores sepan lo que haces. Seña-
liza tus movimientos y evita los puntos ciegos en donde 
no puedan verte.
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•	 Evita las distracciones; no utilices el teléfono móvil, ni 
siquiera con el manos libres, manipula el GPS antes de 
ponerte en marcha, prepara todo lo necesario para tus 
acompañantes antes de iniciar el viaje, y “0” tolerancia 
con el alcohol. 

La época estival es ideal para disfrutar de largos viajes. Sin 
embargo, algunas condiciones meteorológicas, como el ca-
lor y el sol, son factores de riesgo que aumentan la fatiga, y 
es más probable que cometas errores, a la hora de respon-
der a imprevistos o situaciones de emergencia, aumentando 
la probabilidad de accidentes. Aquí tienes algunos consejos:

•	 No excedas las horas máximas de conducción cada día: 
10 horas en total (excluyendo su tiempo de conducción 
hacia y desde el trabajo)

•	 Toma un descanso de al menos 20 minutos para con-
ducir cada dos horas

•	 Ten en cuenta tus propias señales de fatiga y para. En-
cuentra un lugar seguro para estacionar y toma una 
siesta rápida de no más de 15-20 minutos. Esto mejo-
rará significativamente tu estado de alerta para la con-
ducción.

•	 Evita las comidas pesadas durante un largo viaje; son 
preferibles los bocadillos ligeros y saludables. y recuer-
da mantenerte bien hidratado.

•	 La cafeína, en el café, el té y algunos refrescos, es una 
herramienta importante para controlar la fatiga y debe 
usarse idealmente cuando la necesite y no durante 
todo el día. Mejorará el rendimiento, generalmente tar-
da 20 minutos en ser efectivo y dura de 3 a 4 horas. De 
todas maneras, la única forma de combatir la fatiga es 
dormir bien por la noche. Evita, pues, la cafeína durante 
al menos 4 horas antes de acostarse.

•	 Minimiza la exposición a la luz azul al menos una hora 
antes de acostarte. e intenta acostarte a la misma hora 
todas las noches.

•	 Duerme lo suficiente. En promedio, necesitamos 7-9 
horas por 24 horas. 

•	 No conduzcas si estás cansado. Antes de comenzar un 
viaje, asegúrate de dormir lo suficiente y planifica tu via-
je para incluir descansos regulares.

Relevo en la presidencia de la Comisión

Después de 6 años en ASELUBE y casi 4 años como pre-
sidenta de la Comisión de Seguridad y Salud, ha llegado 

el momento de afrontar otros retos profesionales y abarcar 
otros ámbitos. Han sido unos años de aprendizaje, colabora-
ción y compañerismo estupendos de todos los miembros de 
ASELUBE, de la presidencia y distintas comisiones. A mis com-
pañeros de la Comisión de Seguridad y Salud, muchas gracias 
por trabajar de una forma tan participativa y enriquecedora, 
hemos realizado muy buenas iniciativas y he aprendido mu-
cho de vosotros.

Esto solo es un hasta luego y estoy segura que el nuevo pre-
sidente de la Comisión, Carlos Hurtado, conducirá a muchos 
éxitos y logros.

Un abrazo,

Ruth Hurtado, BP (Presidenta de la comisión de salud y seguri-
dad hasta junio de 2021)

Con la tristeza que caracteriza las despedidas, acrecentada 
más si cabe por el excelente trabajo realizado por Ruth 

Hurtado y su capacidad para unir equipos y crear un agra-
dable entorno colaborativo, cojo el testigo con ilusión en esta 
fabulosa Comisión de Seguridad y Salud para continuar con 
la enriquecedora labor que tenemos encomendada. La activa 
participación y proactividad seguirá siendo nuestra seña de 
identidad. 

Un abrazo.

Carlos Hurtado, Shell. Presidente de la Comisión de Salud y 
Seguridad.
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