A iViaja con salud! Normas y consejos para
los viajeros internacionales

Mas informacié en:
www.farmaceuticonline.com

Me voy de viaje, 3 Visita previa al médico para evaluar el estado de salud. Si estas tomando algun
a ué debo hacer? medicamento asegurate de que podras encontrarlo en el pais al que vas o Ilévatelo
en cantidad suficiente.

Es necesario disponer de un seguro médico adecuado al tipo de viaje.

Llévate ropa de fibras naturales (algodon, lino), ligera, cdmoda, de colores claros,
manga larga y pantalones largos.

El calzado serd ancho y de material transpirable para evitar las infecciones por
hongos, y debera cubrir el pie (es necesario llevarse un par de recambio).

No te olvides las gafas de sol, el gorro y la crema de proteccién solar total.
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Puede transmitir enfermedades infecciosas.

Bébela siempre envasada y que te la abran delante de ti, o bien tratala.
Rechaza los cubitos que podrian estar preparados con agua contaminada.
Lavate los dientes con agua potable.
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Los alimentos No comas alimentos crudos o semicocidos (ensaladas, carne, pescado, verduras, marisco).
Evita comer fruta sin pelar.

No consumas leche ni derivados sin garantia higiénica o hiérvela 15 minutos.

Debes ir con cuidado con la reposteria y helados por su facil contaminacién.

El café y las infusiones, por la temperatura a que se someten, tienen una seguridad
mayor.

Evita las bebidas o zumos no embotellados.

Procura evitar los alimentos de los puestos ambulantes. No retinen garantias suficientes.

Evita mayonesas y cremas.
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¢Queé vacunas La prescripcion deben hacerla los médicos de los centros internacionales de
debo ponerme? vacunacion, después de una consulta personalizada. Debe tenerse en cuenta que
algunas vacunas empiezan a proteger al cabo de quince dias o de un mes.







