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Levantarse periodicamente, hacer pequefios gjercicios y ir liquidos es clave para evitar los riesgos del sindrome de la clase turista segin
el ICOFCY

Ante los numerosos vuelos previstos con motive de la operacion salida de agosto, el Colegio de Fisioterapeutas de la Comunidad Valenciana recuerda a
los visjeros que se desplacen en avidn como evitar los problemas circulatorios y trombos derivados de la inmovilidad sobre todo en trayectos
transoceanicos

Valencia, agosto del 2013.- Mas de dos mullones de personas tomardn un vuele en la operacion salida de agosto, muchos de gllos de larga distancia. Ante
ello, el Colegio de Fisioterapeutas de la Comunidad Valenciana (ICOFCV) recuerda a los viajeros que para evitar el conocido como “Sindrome de la clase
turista” v no sufrir problemas circulatorios una de las claves es levantarse cada cierto tiempo para dar un paseo, asi como realizar pequedios ejercicios con
los pies, consumir liquidos, no beber alcohol para no deshidratarse v no llevar prendas ajustadas.

Desde el Colegio, recuerdan que la principal causa del sindrome del viajero o sindrome de la clase econdmica es la inmovilidad a 1a que estin sometidos
los pasajeros de un avion, scbre todo, en trayectos transoceanicos o mtercontinentales, en los que mantienen una misma postura durante mucho tiempo.

A esto se suman otros factores como la presidn interna del avion. el consume insuficiente de liquidos y la escasa humedad relativa que existe dentro de la
cabina. “Tedo ello, faverece la deshidratacidn v aumenta la viscosidad de la sangre. pudiendo favorecer la fo de coagulos”, explica Jose Casadia,
profesor del departamento de Fisioterapia de la Universitat de Valéncia y miembro de la Seccién de Formacion del ICOFCV.

Por ello, Jose Casafia recomiendan ne cruzar las piernas cuando se estd sentado asi come movesse y realizar ejercicios con los pies “sobre todo de flexidn
¥ extension como por ejemplo, describir circulos o simular que pisamos el acelerador del coche. También debemos hacer ejercicios de fuerza como si nos
pusiéramos de puntillas, de forma que contraemos los misculos de las plemnas v favorecemos el vaciamiento del sistema venoso profundo™. explica este
fisioterapeuta miembro del ICOFCV.

Asimismo. subrayan que hay algunos colectivos con especial niesgo. en los que todavia es mas importante seguir estas recomendaciones. “Son personas
que por edad o por la presencia de alguna enfermedad tienden a permanecer inmdviles, asi como Personas que poseen Una menct masa muscular o
simplemente tienen una mayor facilidad para generar trombos (codagnlos). También, la presencia de wna circulacién venosa lenta o de un sistema venoso
profundo alterado predispone a la formacion de estos coagulos”, manifiesta Josep Benitez, profesor del departamento de Fisioterapia de la Universitat de
Valéncia y coordinador de la Seccidn de Formacidn del [COFCV, quien afiade una ultima recomendacién: “elegir, si es posible, un asiento cerca del pasillo
para asi levantarse con mayor facilidad™.




