¿Está conduciendo por la zona del sueño?

Antes de empezar a hacerlo, asegúrese de haber dormido lo suficiente. Permanecer despierto durante más de 18 horas equivale a un nivel de alcohol en sangre de 0.08, lo cual se considera ebriedad legal y corre el mismo riesgo de provocar un accidente. De hecho, los conductores somnolientos provocan 100.000 accidentes por año. Los expertos del sueño sugieren que los adultos duerman entre siete y nueve horas por noche. Para los adolescentes, lo más aconsejable es dormir entre ocho horas y media y nueve horas y media. Asegúrese de dormir lo suficiente para no tener que dormir durante toda la vida.

Fuente: National Sleep Foundation (Fundación Nacional del Sueño).
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