DECALOGO
PARA UNA BUENA
HIDRATACION

Una buena hidratacién es esencial para la salud, se
realice o no actividad fisica.

Un adulto necesita beber entre 2,5 y 3 litros de
liquido diarios, incluso mas si realiza actividades y
esfuerzos fisicos o si vive en regiones con clima
calido y hiumedo.

El balance hidrico debe ser equilibrado, es decir, la
cantidad de liquido que es necesario aportar al
organismo debe ser la misma que la que se elimina.

Sin la realizacién de ninguna actividad fisica se
pierden al dia entre 2-3 litros de liquido de nuestro
organismo (piel, sudor, orina...).

Hay que beber antes de tener sed; esta sensacion
aparece de forma tardia, cuando ya existe cierto
grado de deshidratacion.

e Se deben ingerir liquidos de manera frecuente para
mantener una correcta hidratacion, y no esta
recomendado el consumo de bebidas alcohdlicas.

Las personas mayores y los ninos son mucho mas
reacios a beber, ya que en los mayores el sentido
de la sed esta deteriorado y en los ninos no se ha
desarrollado lo suficiente. Por ello, deben ingerir
liquido aunque no tengan sed con el fin de evitar la
deshidratacion y sus consecuencias.

e Se ha demostrado que se bebe méas cuanto mayor
es la diversidad de sabores para elegir.

Las bebidas refrescantes, compuestas
fundamentalmente por agua, son una buena manera
de saciar la sed y mantener una correcta hidratacion.

Existe una gran variedad de bebidas refrescantes:
con gas, sin gas, sin azlcar, con distintos sabores...
gracias a ello, el consumidor puede elegir la que
mas se adecue a su gusto y preferencias.

Desde el 1 de julio de 2006 esta en vigor el carné de
conducir por puntos, cuyo objetivo es reducir la siniestralidad
en las carreteras espanolas. Este sistema resta créditos
alos conductores que cometan ciertas infracciones segun
su gravedad.

Una de las infracciones mas severas consiste en conducir
con una tasa de alcohol superior a 0,5 mg/l en aire
espirado, 1o que supone la pérdida de seis puntos, la mitad
del total de los 12 con que se parte. Y es importante
recordar que por cometer infracciones muy graves, el
conductor puede perder el permiso en un solo dia.

Esta elevada penalizacion se debe a que el consumo de
alcohol es una de las principales causas de los siniestros;
segln datos del Instituto Nacional de Toxicologia, esta
sustancia esta presente en méas del 30% de los fallecidos
por accidentes de trafico. Por ello, es fundamental
concienciarse de que alcohol y conduccién son
incompatibles, y que ademas del riesgo de provocar
accidentes, las consecuencias legales pueden ser muy
graves.

Existen muchas alternativas mas sanas que no suponen
un peligro a la hora de conducir y ademas, ayudan a
hidratarse correctamente. Por su seguridad, recuerde:

un refresco es el combustible

mas saludable
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A la hora de iniciar un viaje, tenga en cuenta lo siguiente:

Programe el viaje.con antelacion, estudiando el trayecto
e intentando evitar los dias de mayor afluencia de tréfico.

¢ Compruebe todos los niveles del vehiculo: estado de
la bateria, el dibujo de los neumaticos, la presion (incluida
la del neumatico de repuesto) y la banda de rodadura, asi
como un chequeo de su estado.

e Examine los elementos necesarios en caso de averia:
triangulo de sefalizacion de emergencia, chaleco reflectante,
gato, correas, herramientas y juegos de luces, asi como
fusibles de repuesto.

e Utilice siempre sistemas de retencion, incluidas las
sillitas infantiles si el nifio tiene menos de 12 anos o mide
menos de 1,50 m.

¢ Mantenga en todo momento la distancia de seguridad,
circule siempre por la derecha, excepto para adelantar,
volviendo lo antes posible a este carril.

¢ Mantenga la seguridad también en los trayectos cortos.
La mayoria de los accidentes en vacaciones se producen
en el destino, en pequenos recorridos en los que nos
confiamos.

¢ En caso de observar o sufrir un accidente, recuerde la
conducta PAS: Prevenir nuevos riesgos, Avisar las
emergencias y Socorrer a los heridos en los casos de
extrema gravedad.

CONSEJOS MEDICOS
A LA HORA
DE PONERSE AL VOLANTE

¢ La conduccién es una actividad compleja, por tanto,
conduzca con plenas facultades fisicas y psiquicas.

e Tomese la conduccion de forma relajada y no intente
recuperar el tiempo perdido tras un atasco. El objetivo es
llegar, y llegar bien.

e |afatigay el sueno estan presentes en buena parte de
los accidentes de trafico. Pesadez en los ojos, parpadeo
constante... éstos son sintomas de alarma: parese y
descanse.

¢ (Cada parada debe durar al menos diez minutos; bajese
del coche y tome un tentempié. Haga ejercicios de
desentumecimiento de las articulacionesy de estiramiento
de espalda.

e Ajuste bien el asiento (banqueta y respaldo), el
reposacabezas y haga un reglaje en profundidad y altura
del volante. Viajar de forma comoda reduce los calambres
y los dolores musculares.

¢ No deje “caer” el nivel de azlcar durante el viaje, pues
ello generaria una sensacion de fatiga y falta de atencion.

¢ Manténgase hidratado. Los sintomas de deshidratacion
aparecen relativamente pronto en viajes largos y en verano,
y provocan la reduccion de la-atencion, abotargamiento,
dolor de cabeza, cansancio y fatiga muscular.

¢ Alcohol y conduccién son siempre incompatibles. Nunca
beba alcohol si va a conducir, por corto que sea el trayecto.

¢ Algunos medicamentos pueden provocar somnolencia
o afectar la vision o la coordinacion. Consulte a su médico
antes de iniciar el viaje.

PARA CONDUCIR
DESCANSADO...

¢ Antes de emprender un viaje largo, procure descansar
lo suficiente. Esta demostrado que dormir menos de seis
horas triplica el riesgo de sufrir accidentes en la carretera.

e El calor, los atascos, las comidas copiosas o conducir
con ropa inadecuada incrementan la fatiga y la
deshidratacion. Para reducir estos efectos beba agua,
refrescos y zumos durante las paradas, aln cuando no
tenga sed.

¢ Nunca beba alcohol si va a conducir. Cualquier bebida
alcoholica disminuye la atencion, las capacidades visual
y auditiva, retrasa el tiempo de reaccion y origina cansancio,
somnolencia y fatiga muscular.

e \Ventile el habitaculo. El aire acondicionado del coche
provoca sintomas de deshidratacion (sed, sequedad en la
garganta, fatiga) que pueden afectar la conduccién. Una
buena temperatura oscila entre los 212y los 222

e Deténgase cada dos horas o al menor sintoma de
cansancio, ya que mantener una atencion constante durante
un tiempo prolongado produce fatiga y cansancio.

e Evite comidas copiosas antes y durante los
desplazamientos.

¢ Realice comidas ligeras y frecuentes a lo largo del dia,
acompanadas de agua, refrescos y zumos. Una facil
digestién ayudara a mantener la atencién y a reaccionar
con rapidez.



