Salud vial

Consejos para prevenir los accidentes durante el verano

Como evitar la fatiga
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La fatiga y el sueio estdan detrds de una buena parte de los
accidentes de trafico. Previniendo estos dos factores se pueden
evitar un buen numero de siniestros. Un esfuerzo mayor del
habitual para concentrarse en la carretera, pesadez en los ojos,
parpadeo constante, zumbido de oidos y la necesidad de moverse
dentro del coche son algunos sintomas de fatiga. Pdvese y descanse:

evitara alguna desgracia.

a fatiga es el resultado final

de varias circunstancias,

Conducir. aungue es un

acto en buena medida de

cardcter reflejo, no deja de

suponer un esfuerzo para
nuestro organismo. pues debe mante-
nerse la atencion vy el estado de alerta
constantemente para estar preparado
para responder en milisegundos a
muy variados estimulos.

RECONOCER LA FATIGA,

Principalmente debemos
sospechar un alto nivel de
latiga cuando nos cuesta
concentrarnos en la ca-
rretera }' rL‘illiZilllll)H M-
niobras de las que casi
no semos conscientes.
Lu pesadez en los ojos.

el parpadeo constante,
los zumbidos en los oi-
dos. la sensacién de
brazos y pies dormidos

y la necesidad de mo-
verse en el coche son,
entre otros, sintomas gue
deben alertarnos de que el
nivel de fatiga es ya excesi
vamente elevado. Ante la mas
minima sospecha. debemos pa-
rar y descansar al menos media
hora.

COMO EVITARLA. A continuacion da-
mos algunos consejos para evitar el
exceso de fatiga durante la conduccién
y. en especial, en los viajes de largo
recorrido. tan habituales en el inicio y
final de las vacaciones.

P Antes de iniciar un vigje de largo
ecorrido debe estar descansado, tanto

el conductor como las personas que le
acompafan.

P Sc debe descansar media hora

cada dos de viaje. Ante situaciones
que incrementan la Fatiga —como el ca-
lor, el trdfico denso. las comidas co-
piosas, la ropa inadecuada, el cansan-
cio o en el caso de los conductores
mayores— se debe procurar hacer des-

cansos cada hora u hora y media,

P Cuando se detenga a descansar.
muévase: aproveche para caminar.
Debe también bheber abundante agua
(nada de aleohol) y comer algo ligero.
IS necesario hidratar adecuadamente
NUESITO Organismo.

P Durante las paradas, los acompa-
fantes —y en especial los ninos— deben
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también aprovechar para moverse, ju-
gar, distraerse y beber también abun-
dante agua v comer algo ligero, aun-
que sea unas galletas o algo de fruta.

P Cuando conduzea en estos tra-
yectos prolongados, hdgalo a la velo-
cidad recomendada: ir mas rapido su-
pone fatigarse antes y todo lo ganado
se debe perder descansando mis
tiempo.

P Debe conducir con ropa comoda
y de manera relajada. Lieve siempre a
mano algin caramelo para tomar cada
cierto tiempo. Debe Ilevar siempre ga-
fas de sol, especialmente a las horas
centrales del dia, asi reducird la fatiga
de la vista.

P> Preste atencion al calor. Si dispo-
ne de aire acondicionado, pongalo
(aconsejable a unos 21°). Si no lo tie-

ne, procure no conducir a las horas
centrales del dia: el exceso de ca-

lor acaba aumentando la agresi-
vidad del conductor v acom-
panantes.,

Por lo que respecta al
suefno. es un mal compa
nero de viaje. El sueio y
la somnolencia son la

etapa final de la fatiga,

pero, a menudo. se pro-
ducen en ciertas perso-
nas de modo habitual, lo
que entrana un grave
riesgo de accidente. A
pesar de ser un lactor de
riesgo de primera magni-
tud —probablemente ¢l se-
gundo mds frecuente tras el
consumo de aleohol—, el sue-
no siempre avisa: la fatiga y la
dificultad en mantener la vision y
la concentracion en la carretera son
sintomas previos incluso a las prime-
ras “cabhezadas”. Es entonces, y no
mds tarde. cuando debemos detener-
nos v dormir,

Procuraremos evitar la somnolencia
reduciendo la fatiga v sus causas, des-
cansando bien antes de los viajes vy, no
lo olvidemos. acudiendo a nuestro mé-
dico en el caso de que el “problema”
de quedarnos dormidos sea algo hahi-
tual en nuestro quehacer diario. Espe-
cial atencion deben tener quienes rea-
lizan larges desplazamientos durante
la noche. @
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