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ANTES DA VIAGEM—
PREPARATIVOS



Verifique a estacao

sy —___
climatica e a previsa




Estude sobre o local previamente.
Busque informacgoes sobre os lu-
gares historicos que gostaria de

V|S|tar comidas tipicas, passeios
: |mperd|vels ,




Reserve com antecedéncia o lo-
cal em que ficara e tambem o
meio de transporte que lhe levara
ate la. Procure por hotéeis com
acessibilidades a idosos (menos
escadas, presenga de elevadores
e rampas, facilidades ao transpors,
te e a assisténcia em caso de A
emergéncias) R




/‘P'reflra locais ey/que
L VOC& né&o precise lev:
I\" rtoathas, travesserros
\éu lengdis (evita=Se-pe-
‘“so.em bagageme . °







CUIDADOS AO
PREPARAR SUA MALA



Roupas conforme a estacao (evite as
muito pesadas ou espacosas), confor-
taveis, que nao sujem facilmente e que

sejam faceis de higienizar; Priorize* =~
roupas com bolsos e estes, com fe- |
chos, para poder guardar seus.docu="
mentos e celulares e ficaremrmais se= "%
guros contra furtos:-Combine trajes™— %
versateis, que possam ser usados re-
petidas vezes. Se for ficar expostojao
sol (como em praias), leve um chapéu

Ou um bone.




Mesmo em local de calor, uma rou-
pa um pouco mais quente deve es-
ar presente ate porque ha muitos

oso sente.mais frio que o jovem.
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Leve os remeédios qug faz uso conti-
nuo (faca a cgnta do fs em que
ficara e leyg ® qtﬁntld e certa ou

até unsgocrﬁ tras, caso
perca algum ou ficar mais di-
as). Leye arec@ita o . pelo menos,
0S homés Qeles por scrlto num pa-

pel, caso precise mostrar para al-
guém .



Evite remedios em liquidos, pois
. podem vazar ou ter o frascoquesu
~ brado. Todos oS'r med@ 1,
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Se levar alguns sintomaticos (como
remedios para dormir, enjoo, diar-
reia, antialergico, analgesicos) que
sejam farmacos prescritos pelo seu
medico. Junto com as anotacoes, 0 4
nome de seu médico e o telefone
do mesmo deve estar présente.

Evite a automedicacaol!! —

_



Uma capa de chuva descartavel
sempre € bom, caso ocorra algum
Imprevisto no tempo, ou um guar-
da-chuva pequeno. Sempre prio-

rize 0 de menor peso e que oCu-

pe 0 menor espaco possivel.




Acessorios de uso como oculos,
protese dentaria, protese auditiva
e bengala nao podem ser esque-
cidos!



Leve seus objetos de higiene
pessoal (escova de dentes,
desodorante, etc.) preferencial-
mente no menor volume € o
essencial. Nao se esqueca do
filtro solar.




[ TS Carteira de identidade,
. \_ ./ passaporte, carteira do
. convénio de saude, cartdes
.~ de crédito, alguma quantia
. ‘em dinheiro (priorize sem-
4 pre notas de menor valor,
.9/ para facilitar troco), telefo-
ne celular e seucarregador
de bateria, alémide ter ano-
tado o-contato de alguém
caso haja alguma necessi-
A dade ou emergéncia.
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Se no local ha epidemias e € sugeri-
do uso de mascaras, leve-as. Tenha
sempre um frasco (pequeno) de al-

cool gel com vQcé .




NO TRAJETO



Informe-se sobre o meio de trans-
porte (aviao, Onibus, navio) previa-
mente) Durante a viagem, esteja
Upas confortaveis que nao
lhe apertem Evite cintos ou roupas
com muitos botdes.




u‘n .
a wagem longa, te- -

IJo um pequeno
travess para
eu pescoco. H

modar o
existem
alguns inflaveis, que nao
ocupam espaco, nao se tor-
nando mais um utensilio pa-
ra carregar na mao.
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Hidrate-se bem durante o trajeto.
Tenha consigo uma garrafinha de
agua. Evite dyassm@u bebidas en-
joativas Miagem. Ao se
alimentar, prefira alimentos de fa-
cil manuseio, gue nao sejam mui-
to salgadas ou doces e que te-
nham facil digestao. Higienize su-

as maos antes, nem gue seja com
alcool gel.




Respeite seu organismo. Se tiver
com vontade de ir ao banheiro,
va aSS|m que possivel.




DURANTE O PERIODO
FORA DE CASA



Procure respeil-
tar seus hora-
rios habituais
de refeicoes e

de sono.
Utilize seus
remédios nos

horarios

corretos.
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0S tem tendéncia a pro
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Para evitar riscos de infeccoes
intestinais, prefira alimentos fei-
tos na hora, preferencialmente

cozidos, alem de ingerir apenas

liquidos que estejam engarrafa-
dos e lacrados com tampas.
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Se frutas, que voce possa descas-
ca-las. Evite alimentos ja manusea-
dos. Se vegetais crus, tenha certe-
Zza da boa higienizacao deles. Na
duvida, nao coma o alimento.
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Faca o'é'programas porém nao sobrecarregue
seu corpo e so faca aqueles que voceé sabe
que seu organismo tenhﬂb‘ndlgoes de fazer.
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Evite muitos programas num dia s6. Tenha
tempo para descansar entre um e outro.
Organize-se dividindo-se entre passeios que
tenha que fazer a pé com outros que possa
ser mais tranquilo ou que tenha transporte.







| , distrilgua-os e i"f’us bol’sos eV|-
1a “”""” assn‘n grandes pt‘ejmzos se houver perda$ ou
furtos ‘Nao exponha a quantidade de dinheiro.que
‘tem em locais publicos ou com estranhos. Cuide
“seus cartoes de creditos e senhas para evitar clo-
nagens. '
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informe-se antes de cam-
bios confiaveis. Conhega as -
".cédulas a f|m de evitar que




-~ Faga registros dos mo-

mentos com fotos e
filmagens. Sao recorda-
———gOes-que auxiliarao-a-ter-— ==
estorias para contar e
‘para estimular sua
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Cuidado com o
excesso de
compras. Nao
se esqueca
que se tornara
bagagem e pe

SO a mais para
karregar.




Se ficar doente, procure
assisténcia medica. .
Evite a automedicacao. / /




SEGURANCA



ey CaIS publicos, infor-
e e TE-S€ SObre a se-
W i e -
Z—aeesaiian, ~guranca do local
e antes. Evite lugares
I RS 'ffiiescuros e com his-
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IHBRREEENN. - toricos de crimes.
LR SN s < Prefira sempre an-
N ,g," dar em grupo que
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e bolsas e, caso as tenha
0 ta las ou ao deixa-lz



Caso seja assaltado, nunca reaja ou faca
movimentos bruscos. Obedeca. Infeliz-

mente vocé estara vulneravel e fora do
comando




FINALIZANDO....



APROVEITE TUDO O QUE O
SEU PASSEIO POSSA LHE OFE-
RECER. VA E VOLTE COM OTI-
MAS RECORDACOES!

BOA VIAGEM!

UM ABRACO E ATE O SEU RE-
TORNO!

Dr. Daniel Marcolin, geriatra.




