Consejos para prevenir su aparicion en los viajes en automavil

El mareo
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El mareo que sufrimos en los viajes en coche, llamado “cinetosis”, se
produce por la aceleracion y desacelevacion repetidas en el interior
del mismo. Cuando existe “conflicto” en la informacion que los diver-
sos sensores ofrecen al cerebro, este no es capaz de integrarla, y apa-
recen los sintomas de mareo: primero una fase de disconfort o males-
tar general, y después manifestaciones digestivas y neurologicas.

| sentido del equilibrio se en-
carga de mantenernos esta-
bles en las distintas posturas
que adguirimos a lo largo del
dia. Se denomina lambién
“orientacién espacial” por-
que se encarga de informar al cerebro
de la posicion del cuerpo en el espa-
c1o: la direccion en que estd situado, si
se mueve o estd quicto. o en qué di-
receion esta girando. El oido inter-
no, los ojos, los receptores de
presion en la piel y otros situa-
dos en midsculos y articulacio-
nes informan al cerebro ne
s0lo de nuestra posicion en
el espacio, sino de la postu-
ra que hemos adquirido.

Ll mareo que sufrimos
en los vigjes en coche. o
“einetosis”, provoca en los
afectados un sindrome muy
caracteristico: inicialmente
una fase de disconfort o de
malestar general, y posterior-
mente la lase de manilesta-
ciones digestivas v neuroldgi-
cas. Bl individuo afectado co-
mienza a sentirse fatigado, som-
noliento y con dificultad para con-
centrarse. En ocasiones. los bostezos
reiterados (que reflejan un déficit de
oxigenacion del cerebro) preceden al
cuadro lipico de nduseas, vomitos ci-
clicos y aumento de la salivacién. Si-
multdneamente aparece una sensacion
extrana de movimiento, incluso con el
coche parado. A veces estos sintomas
se acompanan de debilidad, somnolen-
cia y sudor frio.

En los viajes en automdévil, el mareo
es mucho mas frecuente en los ninos
pequenos. Esto origing. a menudo, su
rechazo a viajar en coche. Los nifos
tienen unos sentidos en muchos aspec-
tos mds sensibles que los adultos,
Ademdas. muchos adultos desarrollan
con el tiempo mayor tolerancia al ma-
reo provocado por el movimiento. La
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razdn fundamental por la que los nifios
se marean con tanta frecuencia es que.
desde su limitada perspectiva, obser-
van que todo lo que les rodea se mue-
ve violentamente, v mds si se dedican
a mirar por las ventanillas. Esto expli-

SENALES. Musculos y oido envian senales al
cerehro. Si no coinciden, se produce ¢l ma-
oo,

ca por qué, al colocar 4 los nifos en la
silla de seguridad, los sintomas cesan.
Y es ldgico, la elevacion del cuerpo en
2025 centimetros basta para gue pue-
dan ver a través de la ventana delante-
ra v, por tanto. mirar objetes en los
que pueden fijar su mirada.

Por esa razén los conductores no se
suelen marear. Al lijar su mirada cn el
horizonte. disfrutan de un escenario
mucho mas [ijo y estable que en los
asientos (raseros.
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La fatiga v el consumo de sustancias
(alcohol, drogas, etc.) pueden favore-
cer la aparicion de manifestaciones si-
milares por la reduccion en la capaci-
dad de atencion y concentracion,

Para evitar los mareos pueden ser
muy utiles algunas consideraciones:

@ Si el vigje va a ser largo, haga una
comida ligera.

@ Si va a ser un viaje corto y usted
es muy propenso a los mareos. intente
no comer nada antes del vigje.

® Durante el viaje. reparta la comi-
da y los liquidos. Las comidas copio-
sas. & parte de favorecer el mareo, pro-
ducen somnolencia y pueden afectar
negativamente a la capacidad de aten-
cion del conductor,

@ La lectura, v en general cualquier
actividad que obligue a fijar la vista en
un objeto interior del coche —que vi-

bra y se mueve constanlemenie—,

favorece que aparezca el mareo.

® Mantenga bien ventilado
el habitaculo del coche, v evite
olores luertes como los pro-
ducidos por el tabaco,

® Lvite los acelerones y
frenazos bruscos. v tomar las
curvas a gran velocidad. Son
las situaciones que mds favo-
recen los mareos,
® Descanse cada 2 horas

mis 0 menos. Tomese su tiem-
po, pasear y airearse un poco ali-

via mucho los sintomas del ma-
reo,

® Ln ocasiones, es Giil recostarse
manteniendo la cabeza fija, para evilar
el mareo.

® Los medicamentos contra el ma-
reo son preventivos, Iin general, con
tomarlos una hora antes del viaje es
suficiente. Pero jojo! tenga en cuenta
que producen sedacidn y disminuyen
el nivel de alerta, ast que debe evitar-
los s1 vaa condueir.

@ Las inspiraciones profundas y ri-
pidas pueden aliviar la sensacién de
niuseas.

® Por dltimo, si conduciendo se
marea, lo mejor es que se detenga
hasta recuperarse, ya que en ese esla-
do. sus facultades merman considera-
blemente. €



