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SEIS CONSEJOS PARA LAS VACACIONES

Durante el periodo de vacaciones abundan 10s consejos
para realizar un feliz vigje hasta el lugar de destino. No ha
de olvidar que tanto usted como su vehiculo han de
encontrarse en estado optimo para viajar con seguridad.
Le recordamos algunos consejos para las vacaciones.
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1 Las prisas, el estrés y los nervios an-
tes de salir de casa. ;Quién no ha sufri-
do el terrible 'sindrome’ del dia de sali-
da de vacaciones? Ajustarse a la hora
fijada para la salida es bien complicado.
Asf no es de extraiar que olvidos, pri-
sas, nervios y hasta algtin enfado con el
nifio o nifia que no obedece o que deci-
de a dltima hora coger una maleta llena
de juguetes, estén presentes invariable-
mente en este momento. Un poco de
tensién ayuda a desperezarse, pero
cuando la tensién se convierte en pre-
sién y estrés, somos mas vulnerables a
la fatiga, agresividad y falta de concen-
tracién conduciendo. Por ello es mejor
prepararlo todo en dias anteriores, in-
cluida la revisién del vehiculo. Y, por
supuesto, respete la velocidad permiti-
da, porque “mds vale perder un minuto
en la vida, que la vida en un minuto”.

2 Cuide los alimentos y la bebida. Pro-
cure descansar bien la noche anterior,
manteniendo un horario de suefio ade-
cuado. No salga en ayunas, ni sélo con
un café bebido; acompaiie su desayuno
con alimentos s6lidos, zumos o yogur.
Si sale mds tarde, o lo hace después del
mediodfa, coma ligeramente alimentos
de facil digestion. Evite comer en exce-
so y comidas grasas: le ayudard a man-
tener su atencion.

Cuando se detenga para descansar du-
rante el viaje, coma un poco (por ejem-
plo, fruta o galletas) y beba (zumos de
frutas, leche, agua, café o t€ en peque-
na cantidad). Sobre todo cuide de que
personas mayores y nifios beban agua
en abundancia. Evite siempre las bebi-
das alcohdlicas, aunque sean de baja
graduacién. Alcohol, ni gota.

3 .Toma o piensa tomar algiin medica-
mento? Lea el prospecto de los farma-
cos que consume y fijese si pueden alte-
rar la capacidad para la conduccién.
Piense si usted sufre alguno de los efec-

tos adversos descritos. No deje de tomar
sus medicinas en ningiin momento; pre-
gunte a su médico o farmacéutico res-
pecto a la conduccién en caso de duda.
Ellos sabran ayudarle. Si va a conducir
en algin momento del viaje, no tome
medicamentos para evitar el mareo:
ocasionan somnolencia y pérdida de
atencion. Tenga cuidado si utiliza anal-
gésicos, muchos de ellos pueden ser
perjudiciales para la conduccién. Nunca
utilice estimulantes, s6lo conseguird

PROCURE DESCANSAR
LA NOCHE ANTERIOR
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originar una falsa sensacién de seguri-
dad y modificar la percepcion del ries-
g0, ocasionando una conduccién teme-
raria.

4 Utilice ropa y calzado c6modo, colo-
que la butaca del vehiculo en la posi-
cién mdés adecuada para usted, regule
los apoyos lumbares del asiento y el re-
posacabezas, si es posible, para reducir
la fatiga durante la conduccién. No ol-
vide el cinturén de seguridad.

5 Si durante 1a conduccién nota algin
sintoma de fatiga o de suefio, debe parar
y descansar al menos 30 minutos. Re-
cuerde los sintomas de fatiga, para ac-
tuar a tiempo: disminucién de la aten-
cion, la concentraciéon (por ejemplo,
perder el control de qué vehiculos lleva-
mos delante y detrds del nuestro) y de
los reflejos (se responde peor y mas tar-
de), cambios en la visién (p.e., es dificil
mantener la vista en un punto fijo), ha-
cer movimientos como estirar los bra-
70s, erguir el tronco, rascarse' la cabe-
za... y aparicién de sensaciones de ma-
lestar fisico como dolor de cabeza, ma-
reos, dolor de musculos (sobre todo del
cuello y brazos)... Ante cualquiera de
estos sintomas, ojo, puede estar redu-
ciendo la seguridad de su conduccién.

6 Evite todo lo que pueda reducir su
atencion durante el viaje. Por ejemplo:

@ Calor y sol: Ventile adecuadamen-
te el interior del vehiculo, si hay un
fuerte sol, utilice gafas de sol de calidad
(si padece algtn trastorno de la vista,
pregunte antes a su Optico u oftalmdlo-
go) y detenga el vehiculo en un lugar
sombreado cuando descanse.

@ Tabaco: Hay conductores que fu-
man cuando comienzan a encontrarse
cansados. Es un error: el humo del taba-
co favorece la somnolencia y fumar
puede disminuir la atencién.

@® Hambre: Conducir con sensacién
de hambre reduce la atencidn, favorece
la fatiga, aumenta la agresividad y dis-
minuye la velocidad de reaccion.

@ Niiios: Si lleva pequeiios, recuerde
que utilicen siempre correctamente los
dispositivos de seguridad apropiados a
su edad y peso. Con ello conseguird
educarlos en un comportamiento seguro
y protegerlos en caso de accidente. ¢



