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Va c a c i o n e s
sin estrØs
E stamos en plena época navideña en la que visitamos

a familiares y amigos. No importa a dónde viajemos,
las largas horas en un automóvil o en un avión
pueden provocarle estrés y dejarlo cansado, en-

tumecido y adolorido.
Uno de los problemas más graves que trae estar sentado por

mucho tiempo es el aumento en la presión del sistema
sanguíneo de las piernas. Trate su viaje como si fuera un evento
de atletismo. Caliente su cuerpo antes de sentarse en su
automóvil o avión. Haga un período de enfriamiento cuando

llegue a su destino. Realice una pequeña
caminata y estire sus muslos y panto-
rrillas.

En el automóvil:
•Ajuste su asiento de manera que el guía

quede lo más cerca posible a usted, pero
cómodo. Sus rodillas deben estar un poco
más altas que sus caderas. Coloque cuatro
dedos de su mano detrás de su muslo, lo
más cerca posible a la parte posterior de su
rodilla. Tendrá que ajustar su asiento si sus
dedos no entran y salen cómodamente en el

espacio descrito.
•Use un cojín de espalda. La parte más ancha del cojín debe

colocarse entre la parte más bajo de sus costillas y su cintura.
•Ejercite sus piernas mientras conduce; esto reduce el riesgo

de cualquier inflamación, fatiga o incomodidad. Abra los dedos
de sus pies y cuente hasta diez. Cuente hasta cinco mientras
contrae los músculos de las pantorrillas. Luego, haga lo mismo
con los músculos de los muslos y los glúteos. Ruede sus
hombros hacia al frente y hacia atrás, asegurándose que
mantiene sus manos en el volante y su vista en la carretera.

•Para disminuir la tensión en las manos y brazos mientras
conduce, agarre el guía aproximadamente de acuerdo con un
reloj; a las 3 y 7, cambiando periódicamente a las 10 y 5.

•Evite agarrar fuertemente el guía. Debe variar la presión de
sus manos sobre el volante para estimular la circulación en sus
manos y evitar fatiga en sus brazos, muñecas y manos.

•Siempre prestando atención a la carretera, varíe un poco su
enfoque visual mientras conduce. Esto le ayudará a reducir el
riesgo de fatiga en los ojos y evita dolores de cabeza.

• Tome descansos.
•Siempre utilice un asiento protector cuando viaje con niños

menores de cuatro años y que pesen menos de 40 libras.
En el avión:
•Póngase de pie. Tóquese su columna vertebral y sienta la

curva “S” normal de su cuerpo. Utilice almohadas o frisas para
mantener esa curva mientras está sentado. Coloque una
almohada un poco más arriba de su correa y otra entre su cuello
y el asiento. Para levantar su equipaje, colóquese de pie de
frente al compartimiento de encima de la cabeza para que no
tenga que rotar su espina dorsal.

•Cambie su posición de estar sentado para estimular la
circulación en las piernas y evitar adormecimiento.

•No coloque los ventiladores de aire directamente sobre
usted. El aire directo podría causar espasmos en el cuello y
h o m b ro s .

Disfrute de unas vacaciones navideñas seguras, en compañía
de sus amigos y familiares. ¡Buen viaje!

El autor es doctor quiropráctico.
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¿Quieres
verlo todo?
Suscríbete al:
787-641-8800

Nova Infusión te da los bene� cios de un hospital
en la comodidad de tu casa.

Llama hoy al (787) 779-6682
www.novainfusion.com

Mejorar tu calidad de vida estÆ a una llamada de distancia.

Somos el centro de suministro de medicamentos especializados, y de terapias orales, 
por inyección o infusión en tu trabajo, hogar o escuela.

Te llevamos los medicamentos, el equipo y el personal de enfermería para que 
tus hijos puedan recibir sus terapias de hormonas de crecimiento, quimioterapia
o antibióticos, siguiendo estrictamente las órdenes de su mØdico, evitando largas 
esperas por estos servicios en o� cinas u hospitales.

AdemÆs gestionamos la aprobación de las terapias o tratamientos con tu plan
mØdico para tu conveniencia.

Pregunta a tu mØdico si Nova Infusión es apropiado para tu familia.


