CONSEJOS PARA CONDUCIR
CONESPONDILITIS ANQUILOSANTE

Sitienes artritis psoriasica o a alguien de tu entorno se lahan
diagnosticado, sabras que conducir puede convertirse en una
experienciaincomoda. Por esto, te damos algunos consejos
para que la conduccion te sea mas facil. jPresta atencion!

ANTES DE SALIR

Procura estar en buen estado de salud. Haz
ejercicio suave de maneraregular y mantén
un peso saludable. Hidratate y come algo
antes de salir.

EL COCHE A TU MEDIDA

Ajusta el coche para que te seacomodo
(asiento, espejos, volante...). Puedes instalar
un espejo panoramico sobre el principal
para obtener mas vision con menos
movimiento.

iEMPIEZA EL VIAJE!

Planifica tu ruta con antelacion,
anticipandote alos obstaculos y al terreno
irregular. Recuerda hacer descansos de 5
minutos por cada hora de viaje parair
cambiando de postura.

¢DEMASIADAS HORAS?

Recuerdallevar aguay algo de comer siel
viaje vaa ser largo. Puedes usar bolsas de
calor paralarigidez y frio para la inflamacion.

iDISFRUTA DE TU DESTINO!

Comenta el viaje con tu médico, que podra
darte algunas recomendaciones extray <
recuerda que el transporte publico también

es unabuena opcion.
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