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El estado anímico del conductor debido al síndrome postvacacional influye más en la conducción que sus capacidades sensoriales, perceptivas y motrices

RECOMENDACIONES DE CEA DE CARA

A LA PRÓXIMA OPERACIÓN RETORNO
Madrid, 25 de agosto de 2004. Con motivo de la próxima operación retorno de las vacaciones de agosto, en la que se espera el movimiento de millones de vehículos por toda nuestra geografía nacional, el Comisariado Europeo del Automóvil (CEA) quiere, un año más, aportar su granito de arena para evitar desagradables imprevistos durante el trayecto. Queremos llamar, significativamente, la atención de que se trata de unos desplazamientos que, en numerosos casos, ven agravados el riesgo de tener un accidente de tráfico debido al llamado síndrome postvacacional. Desde CEA consideramos que tener información sobre este determinado elemento de riesgo añadido contribuirá, indudablemente, a disminuir la probabilidad de un accidente por su causa.   

¿Qué es el síndrome postvacacional? Cada vez con más frecuencia leemos y escuchamos sobre esta especie de enfermedad o mal que afecta a un importante número de personas. En realidad, es un concepto amplio que describe una incapacidad de adaptación al trabajo tras la finalización de las vacaciones. Esta inadaptación conlleva una serie de síntomas en forma de desequilibrios físico-psíquicos, que suelen remitir a los pocos días de la vuelta a la normalidad.

Pero el conductor afectado se encuentra ante un conjunto de síntomas que reflejan un estado de ánimo como reacción de rechazo al trabajo tras un período más o menos prolongado de vacaciones. Estos síntomas pueden situarse próximos a la depresión, irritabilidad, astenia, tristeza, apatía, ansiedad, insomnio, dolores musculares, tensión, nauseas, palpitaciones, taquicardias, sensación de ahogo y problemas de estómago, entre otros.  

El desajuste horario es la principal causante, seguido del cambio en el ritmo diario y en los ciclos, cambio en las comidas y sobre todo, en nuestra actividad social relacional. Si a esto le añadimos el regreso a un entorno de demandas y exigencias y a un ritmo que nos hace cambiar bruscamente nuestros hábitos de las últimas semanas, tenemos muchas posibilidades de ser víctimas del síndrome postvacacional. 
Por todo ello, y para prevenir un indeseable accidente de tráfico, bien merece la pena seguir los siguientes consejos, divididos en cuatro bloques: Consejos para las Personas, Antes del Viaje, Consejos para el Vehículo, y Durante el Viaje. Breves indicaciones de lo que se debe realizar para disfrutar del desplazamiento sin contratiempos. 
CONSEJOS PARA LAS PERSONAS

· Procure dormir bien la noche anterior al viaje.

· El día del viaje no se levantarse con la hora justa, y realice un desayuno sosegado. 

· Utilice ropa cómoda y holgada para conducir.

· Es preferible viajar durante el día, sobre todo si se tienen problemas de vista o somos proclives a quedarnos dormidos. 

· Si se viaja con niños hay que buscar las horas de menor radiación solar -mañana o atardecer-, y hacer paradas periódicas. Eso tranquiliza a los pequeños.


· Si viaja con niños, utilice siempre dispositivos de retención infantil según las necesidades, por peso y tamaño, del pequeño, y asegúrese de que disponen de la debida homologación. Consulte www.seguridad-vial.net/clasificacion.html.  

· De igual forma, disponga de dispositivos especiales cuando viaje con animales.

· Hay que tener cuidado con el aire acondicionado, puesto que reseca el ambiente y provoca fuertes cambios de temperatura cuando salimos del coche. Es conveniente abrir las ventanillas de vez en cuando, con el fin de humedecer el habitáculo.

· Para los trayectos largos, es conveniente ingerir una alimentación ligera. Los alimentos deben ser ricos en proteínas y vitaminas, evitando las comidas grasas, con exceso de calorías o las flatulentas. 

· No consuma alcohol si va a conducir, ya que disminuye los reflejos, crea una sensación de euforia y una falsa seguridad, incluso en sus niveles más bajos.

· Si es alérgico, y está tomando antihistamínicos, consulte a su médico antes de viajar, ya que estos fármacos pueden producir somnolencia.

· Evite los problemas de mareo con las soluciones que hay en el mercado. 

· No realice una conducción continuada durante mucho tiempo. Lo recomendable es que descanse cada dos horas o 200 kilómetros, como mucho.

· No se fije una hora de llegada a su destino, puesto que con ello sólo conseguirá ponerse más nervioso y realizar una conducción imprudente. Al más mínimo síntoma de cansancio, pare durante al menos 15 minutos, tome aire, o descanse el tiempo necesario. 

· Disponga de gafas de corrección de repuesto. 
ANTES DEL VIAJE

· Lleve consigo originales, o copias compulsadas, del Permiso de Circulación, la ficha de la Inspección Técnica de Vehículos y el recibo en vigor de su seguro.

· Programe el viaje con antelación, evitando, en la medida de lo posible, los días de mayor afluencia de tráfico. Puede informarse del tráfico en el teléfono gratuito de la DGT 900 123 505 y en las páginas web de CEA www.cea-online.es o www.seguridad-vial.net, en las que, además de consultar el estado de las carreteras, podrá conocer la predicción meteorológica. 

· Lleve un duplicado del juego de llaves del vehículo. Le ahorrará disgustos.

· Estudie el trayecto con antelación a través de un mapa o guía de viaje. Conozca bien el camino, rutas alternativas, dónde comer, dónde repostar e incluso dónde dormir. Puede obtener información sobre la ubicación de las gasolineras españolas con precios más bajos en www.cea-online.es
· Incorpore entre su documentación el listado de talleres oficiales de la marca de su vehículo, y compruebe la ubicación de los que están más próximos a su trayecto. En caso de avería, tendrá claro dónde le pueden solucionar el problema.

· Lleve a mano los objetos personales que pudiera necesitar durante el viaje, así como los que fueran necesarios para el resto de los ocupantes, como bebida, juegos para los niños o elementos de entretenimiento para los más pequeños.


· Es conveniente que tenga el teléfono de su compañía de asistencia en viaje a mano, para que en caso de incidencia, disponga de un recurso que le evite sobresaltos. 

CONSEJOS PARA EL VEHÍCULO

· Compruebe todos los niveles del vehículo, como agua, aceite, líquido para el limpiaparabrisas o líquido de frenos.

· Compruebe el estado de la batería, líquido y estado de los bornes.

· Observe el dibujo de los neumáticos y la banda de rodadura. Vigile la presión conforme a las medidas que le indique el fabricante para los casos de carga elevada, incluida la rueda de repuesto.

· Vigile amortiguadores, luces - incluido testigos -, y compruebe que lleva repuesto.

· Ante el riesgo de lluvia, los limpiaparabrisas deben estar en perfecto estado.

· Examine los elementos obligatorios que, en caso de avería, debe equipar su vehículo: pareja de triángulos de señalización de emergencia, gato, herramientas, juegos de luces, fusibles de repuesto y sillitas infantiles. Desde CEA recordamos no olvidar incorporar, preferiblemente en la guantera, una prenda reflectante de alta visibilidad, para ser vistos en situaciones de emergencia en condiciones adversas. 

DURANTE EL VIAJE

· Evite el exceso de equipaje, y siempre que sea posible, no utilice la baca del vehículo. Vigile que no existen elementos sueltos en el interior del habitáculo, ya que en caso de frenada brusca se pueden convertir en “proyectiles”.

· El conductor y el resto de los ocupantes deben llevar siempre puesto el cinturón de seguridad.
· El uso del chaleco reflectante deberá efectuarse cuando salga del vehículo y ocupee la calzada.

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

· Vigile atentamente la normal circulación de la vía, no distrayéndose  de la conducción. De igual forma, cuando circule por la noche, disponga siempre de aire fresco y de una música animada, evitará la somnolencia,

· Si tiene que comer, beber o hablar con un móvil, hágalo mientras para a descansar. Si tiene que consultar algún mapa que algún pasajero le indique el camino, o deténgase en los lugares donde pueda hacerlo.

· No supere en ningún caso los límites legales de velocidad.

· No circule sin tener correctamente asegurado su vehículo.

Y buen viaje.
Para más información contacta con: CEA. Departamento de Comunicación. Nuria Alonso Martínez-Losa. C/ Almagro, 31. 28010 Madrid. Tel. 91 557 68 29 / 34.   Fax 91 557 68 35. comunica@cea-online.es
www.cea-online.es  www.seguridad-vial.net
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