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A lo largo del ano es frecuente, en todas las familias, realizar
viajes a grandes distancias. Estos son mas habituales durante
las vacaciones de verano, Navidad, Semana Santa, etc. y
muchos de ellos coinciden con los grandes desplazamientos
de la mayoria de la poblacion. A continuacion recodamos los
aspectos importantes al planificar estos viajes, y para evitar

los accidentes de circulacion.

[1 La mentalizacion previa
al viaje

El conductor/conductores
y los acompariantes deben
mentalizarse de que van a
realizar un viaje de larga
distancia, que va a exigir |
varias horas hasta llegar al
destino. Es cada vez més
frecuente utilizar programas
que ayudan a planificarlos.
Es curioso ver como ‘auto-
maticamente’ calculan una
media de 120 km/h, y co-
mo, por gjemplo, un viaje
de 600 kilémetros puede
durar 5 horas. La experiencia de-
muestra que eso es inviable. Evite
hacer esos calculos. Una mediara-
zonable es 90-100 km/h. —por au-
toviay s las condiciones meteoro-
|6gicas son buenas—, y se debe re-
cordar descansar al menos media
hora cada dos horas de vigie. En |la
préctica, para un vigje de 600 kil6-
metros con seguridad son precisas
a menos 8 horas.

(] Evite el estrés

El objetivo es llegar, y llegar
bien. No se ponga metas —al canzar
una determinada velocidad media
ni una hora de llegada—, piense que
lo mas probable es que ocurra al-
gun imprevisto que le retrase. En
articulos anteriores en “Tréafico” se
han explicado métodos para contro-
lar el estrés. Empiece por reconocer
la situacion en la que esta (atasco,
obras, etc.). Luego, utilice técnicas
de relgjacion (respiracion y estira
mientos). Recuerde que permanecer
en el coche parado o circulando a
velocidad lenta también ‘fatiga’.
Por ello, cada dos horas de vigje es
preciso parar; aunque haya recorri-
do 10 kilémetros.

No se ponga metas

-alcanzar una
determinada velocidad
media ni una hora de
llegada-, piense que lo
mas probable es que
ocurra algun imprevisto
que le retrase

[] Duerma bian la noche anterior

L os grandes desplazamientos de-
ben iniciarse descansado y siempre
con alguien despierto al lado: con-
ducir mientras todos los deméas
van dormidos invita también al
conductor a dormir.

[ Lleve ropa comoda

Redlizar un gran desplazamiento
obliga a llevar ropa comoda a to-
dos los ocupantes.

1 No conduzca bajo los efectos
del alcohol
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Siempre, pero mas aun en los
grandes desplazamientos, el alcohol
es nuestro enemigo. Alcohol, ni una
gota.

[1 Velocidad adecuada a las
circunstancias

La mayoria de coches puede circu-
lar a mayor velocidad de la permiti-
da por la Ley. También es cierto
que, a mayor velocidad, mayor aten-
cion se precisay mayor fa-
tiga se produce: es decir,
Nnos cansamos antes y mas
descansos se deben hacer.
En caso de accidente, por
muy buenas medidas de se-
guridad que tenga el coche,
lo més frégil es el cuerpo.
Es preciso adecuar la velo-
cidad a las condiciones de
la via. No solo a la densi-
dad del tréfico, sino tam-
bién a las condiciones at-
mosféricas. Asi, durante los
grandes desplazamientos
durante €l invierno pueden
aparecer situaciones meteo-
roldgicas que obliguen a
circular mas despacio.

[J La fatiga, el gran enemigo

Por principio, se deben descansar
30 minutos cada dos horas de vigje.
Las personas mayores deben hacer
descansos cada hora u horay media.
El primer ‘escollo’ es reconocer la
fatiga. Cuando cuesta concentrarse
en la carretera y se realizan manio-
bras casi inconscientes, cuando exis-
te pesadez de la vista, parpadeo
constante, sensacion de brazos y
pies dormidos, necesidad de mover-
nos en €l coche... son sintomas de
fatiga. Ante la méas minima sospecha
de fatiga, hay que parar y descansar
al menos durante media hora. No
hay que olvidar que las comidas pe-
sadas, ropa inadecuada, excesivo ca-
lor y luz de las horas centrales del
dia —en verano— o el conducir mu-
chas horas a oscuras —en invierno—,
contribuyen aincrementar lafatiga.
Si queremos que los grandes despla-
Zamientos sean seguros, es necesario
que planificarlos con atencién, no
proponerse metas dificilmente al-
canzables y asumir que se producira
un cierto grado de fatiga que solo
podemos combatir descansando ca-
da poco tiempo. [J



