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COMO CUDAR

LA SALUD A BORDO

Dolor de espalda, molestias en cuelloy hombros... y hasta trombosis, pueden ser
el resultado de un viaje largo que no solamente impida cumplir con el objetivo
del desplazamiento sino llegar a destino: éstos son algunos consejos para

aterrizar en un estado saludable.

Por Alejandro Martinez Notte

a prevencion de la formacion de codgulos sanguineos
durante un viaje largo, sea cual sea el transporte utili-
zado, es algo que debe ser tenido en cuenta. Y muy se-
riamente. El conocido como “sindrome de la clase turista” ha
llegado a tener consecuencias fatales.

Por qué
El riesgo de formacién de trombos o codgulos de san-
gre en las extremidades inferiores es mayor a lo ha-
bitual durante un viaje prolongado y no sélo como
consecuencia de la falta de movimiento. El hecho
de respirar menos oxigeno, la baja presiony la des-
hidratacion también son factores negativos para

la circulacién sanguinea. Por eso los viajes largos
en avién, con menos posibilidades para estirar las
piernas o pasear, implican un riesgo mayor.

La inmovilidad favorece que se puedan generar
trombos que se forman en las piernas y ascienden
hasta los pulmones, derivando en un tromboembo-
lismo pulmonar masivo, causa tltima de la muerte
sibita en los casos mas extremos. Sentir dolor en el
pecho o dificultad para respirar pueden ser sintomas
que precedan a dicha enfermedad.

Sin caer en el alarmismo, hay datos que ratifican que el
3% de los pasajeros sanos que realizan trayectos de mas de
cuatro horas sin moverse son susceptibles de padecer una

trombosis. En el 87% restante es co-
- mn tener los tobillos o las manos
E\"t’ar‘ Ia hinchadas: eso ya es un indicativo
r‘Opa de que el retorno venoso esta su-
ajustada friendo diflcultad?s y esto no es
algo desdefiable, aiin menos en los
pasajeros de riesgo del tipo de per-
sonas con varices y otros problemas
circulatorios, fumadores o personas con
sobrepeso. A todos ellos se les recomienda

viajar con medias adaptadas.

Aunque los estudios realizados certifican que los viajes lar-
gos en avién son los menos indicados para una correcta cir-
culacién, un desplazamiento de varias horas en coche o bus
puede conllevar los mismos riesgos y se recomienda la reali-
zacion de ejercicios a bordo de todos ellos.

Como evitar los dolores y trombosis
Antes de viajar conviene elegir ropa coémoda y evitar las
prendas ajustadas, asi como hidratarse de manera suficiente
antesy durante el desplazamiento.

Una vez a bordo, es necesario tener

5 en cuenta ciertos gestos que ayuda-
Camt?la.[‘ de ran no solamente a prevenir la for-
posicion

macién de codgulos sino el dolor

una vez de espalda y cuello: los expertos
recomiendan cambiar de posicion

cada hora al menos una vez cada hora, no su-
perando las dos horas sin ponerse de
pie durante por lo menos unos minu-
tos. Es importante evitar cruzar las pier-
nas mientras se esta sentado.

Ejercicios de piernas

Permaneciendo sentado también se puede favorecer la bue-
na circulacién y el desentumecimiento de los miembros, por
ejemplo realizando rotaciones circulares con los tobillos y
moviendo los dedos de los pies, a poder ser sin zapatos.

Con los pies apoyados sobre los dedos y las rodillas en angu-
lo recto se pueden hacer circulos con las rodillas en ambos
sentidos. Otro ejercicio consiste en intentar cerrar las rodillas
con la planta del pie completamente apoyada en el suelo: la
palma de la mano derecha empuja hacia fuera el interior de
larodillaizquierday viceversa.

El propio pasajero puede hacerse ma-
sajes ascendentes de los tobillos a

Le"antar'se las rodillas.

cada dos Ejercicios de brazos

horlas Con los brazos estirados, hacer gi-
ros completos con las mufiecas en

ambos sentidos contribuye a desen-
tumecer las articulaciones. Mante-

niendo los brazos estirados, con- IaS pier\nas
viene abriry cerrar los dedos.

al estar
Estirar los brazos con las manos Sentado

entrelazadas sobre la cabeza y
colocando los codos junto a las ore-
jas ayuda a evitar el dolor de espalda y
hombros.

No cruzar

Los movimientos giratorios del cuello en ambos sentidos y
completos permiten estirar y relajar los misculos. Para los
hombros, se recomienda hacer giros completos en ambos
sentidos manteniendo la espalda estirada y ligeramente se-
parada del respaldo.

Ejercicios de respiracion
Cada hora es recomendable realizar respiraciones diafrag-
maticas profundas o, lo que es lo mismo, respirar con el ab-
domen lo mas profundamente posible. El ejercicio consiste
en llenar los pulmones de aire, contener la
respiracion durante cinco segundos y
exhalar lentamente concentrando-

se en la relajacion de los misculos, Hacer. iI"OS
principalmente aquéllos que sen- g
timos mas tensos. con Cue||0,
: ) , tobillos y

n momentos de mayor estrés, ~
como cuando se producen turbu- munecas
lencias, se pueden poner las manos
encima de los muslos, las piernas para-
lelas y los pies apoyados en el suelo, con la
columna vertebral recta, la nuca estirada y la barbilla hacia

el interior del cuello, intentando inhalar y exhalar profunda-
mente por la nariz.

Otra posibilidad es tomar el aire hinchando el abdomen,
continuarinhalando expandiendo la caja toracicay elevando
ligeramente los hombros, conteniendo la respiracién unos
segundos y expulsando el aire aflojando los hombros, el pe-
choyelabdomen, poreste ordenoalavez.

Algunas companias incluyen informacién sobre las posturas
recomendables a bordo que sugerimos tener en cuenta. Luf-
thansa ha creado incluso su propio programa de ejercicios
para vuelos de larga distancia: el Flyrobic
se transmite a través de las pantallas
de entretenimientoy el pasajero sélo

tiene que reproducirloqueveenlas Realizap

imagenes. 5 c
respiraciones

Mantenerse en forma no sélo es diafr-agméticas

importante por salud: debe for-

mar parte de los objetivos del viaje. pr‘OfundaS
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Ejercicios
para no perder
la forma
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Tu negocio
en la web

Con nuestros planes puede
incrementar sus ventas y recibir
nuevos clientes cada dia

BENEFICIOS

© Reservas online

© Cobros a través de la web

© Presentacion de sus

instalaciones y productos

© Promocion de sus servicios

© Todo en cualquier dispositivo movil

Disenos multiplataforma

Brindamos asesoramiento y desarrollo
para que su pagina web sea la mas vista. Solicite

diagnostico gratuito de su pagina y nosotros le contaremos como es
su presencia en iPhone, iPad, Blackberry vy los sistemas operativos
Android, Windows Mobile y Symbian. A continuacion le propondremos
un plan de acciones para mejorar su imagen y posicionamiento.
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