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HABITOS SALUDABLES PARA TRANSPORTISTAS: |CUIDATE EN
CADA VIAJE!

Estimado/a transportista,

Sabemos que tu trabajo implica largas horas en la carretera, a menudo lejos de
casa Yy con horarios exigentes. Estas condiciones pueden dificultar el
mantenimiento de habitos de vida saludables, pero son fundamentales para
tu bienestar, tu seguridad en la carretera y tu rendimiento profesional.
En este boletin, queremos ofrecerte consejos practicos para que puedas cuidar
tu salud, reducir el estrés y mantenerte en éptimas condiciones para cada viaje.

1. Nutricion: Alimenta tu Energia en Ruta
Comer bien es crucial para mantener la concentracién y la energia.

¢ Planifica tus comidas: Prepara comidas saludables para llevar. Opciones
como sandwiches integrales con vegetales y proteinas magras, ensaladas
completas, frutas, frutos secos y yogures son excelentes.

e Evita la comida rapida y procesada: Son altas en grasas, azlcares y
sal, lo que puede causar fatiga y problemas digestivos a largo plazo.



Hidratacion constante: Bebe mucha agua a lo largo del dia, incluso si no
tienes sed. Evita las bebidas azucaradas y el exceso de café.

Snacks saludables: Ten a mano fruta, zanahorias baby, frutos secos o
una barrita de cereales integral para evitar picar opciones poco saludables.

2. Descanso y Sueno: Tu Mejor Aliado en la Carretera
La fatiga es uno de los mayores riesgos al volante.

Respeta tus horas de suefo: Intenta mantener un horario de suefio

regular, incluso los fines de semana. Duerme entre 7 y 8 horas de calidad
por noche.

Crea una rutina pre-suefo: Si puedes, evita pantallas y comidas

pesadas antes de dormir. Busca un lugar oscuro y silencioso para
descansar.

Aprovecha las paradas: Utiliza los descansos obligatorios no solo para

estirar las piernas, sino también para desconectar y, si es posible, tomar
una pequefia siesta reparadora (power nap) si te sientes muy cansado.

Seiales de fatiga: Si sientes somnolencia, bostezos frecuentes, dificultad

para mantener la vista en la carretera o desviaciones del carril, ies hora
de parar y descansar! No intentes "luchar" contra el suefio.

3. Actividad Fisica: Rompe con el Sedentarismo
El sedentarismo es un gran enemigo para los transportistas.

Estira en cada parada: Aprovecha cada descanso para bajarte del

camién vy estirar brazos, piernas, cuello y espalda. Busca ejercicios
sencillos de estiramiento que puedas hacer en pocos minutos.

Camina un poco: Si el area lo permite, da un paseo corto. Cualquier
movimiento es mejor que ninguno.

Actividad fuera del trabajo: En tus dias libres, intenta realizar alguna
actividad fisica que disfrutes: caminar, correr, nadar, ir al gimnasio.
Postura correcta: Presta atencion a tu postura al conducir para prevenir

dolores de espalda y cuello. Ajusta el asiento, el volante y los espejos
adecuadamente.

4. Salud Mental y Estrés: Gestiona la Presion
El estrés en carretera puede ser alto.

Identifica el estrés: Reconoce las sefales de estrés (irritabilidad,
ansiedad, dolores de cabeza, problemas de suefio).
Técnicas de relajacion: Practica ejercicios de respiracién profunda en las

paradas o incluso mientras conduces (siempre que no te distraiga de la
carretera).

Mantén el contacto social: Habla con familiares y amigos regularmente.
El aislamiento puede agravar el estrés.
Muasica o podcasts: Escuchar musica relajante o programas de radio

interesantes puede ayudarte a mantener la mente activa y reducir la
monotonia.

Busca ayuda profesional: Si el estrés o la ansiedad se vuelven
inmanejables, no dudes en buscar apoyo psicolégico o médico.



5. Revisiones Médicas: Prevencion es Clave
No olvides tu salud general.

¢ Chequeos regulares: No pospongas tus revisiones médicas periddicas.
La deteccién temprana de cualquier problema de salud es vital.
e Controla enfermedades cronicas: Si padeces alguna enfermedad

(diabetes, hipertension, etc.), sigue estrictamente las indicaciones de tu
médico y no te saltes la medicacion.
Evita el alcohol y el tabaco: El alcohol reduce tus reflejos y el tabaco dafia
gravemente tu salud y puede causar fatiga.
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