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aumentan el riesgo de deshidratacion,
trombosis venosa profunda, fatiga e
inestabilidad de enfermedades croni-
cas como hipertension o diabetes.
Mantener una hidratacion adecuada,
evitar los horarios de mayor calor, rea-
lizar pausas frecuentes para movilizar
las piernas y portar los medicamentos
habituales sonacciones simples que re-
ducen significativamente estos riesgos.

Ennifiosy nifias, los principales proble-
mas durante los viajes prolongados se re-
lacionan con deshidratacion, mareos, al-
teracionesdel suefioy accidentes. Eluso
correcto de sistemas de retencion infan-
til certificados, la oferta regular de liqui-
dos, la proteccion frente al sol y el calor,
y el respeto de rutinas de alimentacion y
descanso son medidas fundamentales.
Enviajesenavion, estimular la deglucion
duranteel despeguey aterrizaje ayudaa
prevenir molestias auditivas.

Los lactantes y bebés presentan una
mayor vulnerabilidad frente a cambios
de temperatura y deshidratacion, por
lo que requieren una supervision cons-
tante. Asegurar una alimentacion fre-
cuente, evitar exposiciones prolonga-
das al calor, utilizar sistemas de reten-
cion homologados y contar con ele-
Viajes enfamilia mentos que favorezcan el conforty la

regulacion emocional resulta esencial.

@ Viajar en vacaciones es una experien-
cia esperada por muchas familias. Javiera Cataldo, U. Andrés Bello

En personas mayores, los viajes largos




