Viaje Internacional: consejos para

mantenerse saludable

A continuacion se incluyen algunos consej os para que se mantenga saludable cuando viaja
aotros paises:

Antes de partir

- Planifique con tiempo. Consulte a su médico a menos 6 semanas antes de partir.
Algunas vacunas solo alcanzan la maxima proteccién unas 6 semanas después de
su aplicacion.

- Hégase chequeos médicos y dentales antes de vigjar, para saber qué problemas
puede tener y averiguar qué medicamentos debe llevar.

- Prepérese. Averigie qué cubrira su seguro de salud si consultaa un médico en otro
pais. Lleve los medicamentos que toma regularmente en sus envases originales
junto con las recetas de anteojos y cualquier otra que pudiera necesitar. Use un
brazal ete de identificacion médica s es necesario. Lleve un botiquin de primeros
auxilios (ver la pagina siguiente).

Una nota sobre las vacunas

Algunas veces la cantidad de una determinada vacuna no es suficiente para el numero de
personas que la necesitan.

Cuando esté de viaje

- Sea prudente en cuanto ala comidasi estd en un pais con un ato riesgo de diarrea
del vigjero. En general, las comidas bien cocidasy muy calientes son las més
seguras. Evite consumir alimentos ofrecidos por vendedores ambulantes, productos
| &cteos no pasteurizados o mariscos en su estado original o sin cocer. Pele usted
mismo las frutas. Compre agua de envases cerrados herméticamente o tome
bebidas carbonatadas. Evite usar hielo. Use agua embotellada cuando se cepille los
dientes.

- Si sedirige aun pais con riesgo de malaria, tome los medicamentos preventivos para
lamalaria que le recete su médico siguiendo sus instrucciones. Recuerde que debe
comenzar atomar |os medicamentos contra la malaria antes de vigjar, durante el
vigje y hasta 4 semanas después de su regreso.



- Evite nadar y realizar otras actividades acuéticas en lagos y arroyos de agua dulce.
Laesquistosomiasis y labilharziasis son enfermedades a las que usted puede estar
expuesto en algunos lagos y arroyos africanos.

- Si sedirige aun pais con un ato riesgo de enfermedades transmitidas por
mosquitos, protéase de los insectos. L os repelentes contra insectos que contienen
DEET son los mejores (Relec extra fuerte). Use ropa tratada con permetrinay
mosquiteros para la cama mientras duerme.

- Trate de evitar |os medios de transporte repletos de gente. Trate de no montar en
vehiculos sin el cinturdn de seguridad. Si conduce una motocicleta, use un casco.
Trate de evitar conducir de noche o0 en zonas desconocidas sin laayuday la
orientacion de los habitantes del lugar.

Cosas que debe incluir en un botiquin de primeros auxilios para sus
viajes

- Los medicamentos recetados en sus envases originales.

- Medicamentos paraladiarreay los problemas estomacales. Consulte a su médico
sobre la posibilidad de que | e recete un antibiético que pueda llevar en caso de que
le dé diarrea, antidiarreico loperamida (marca comercial: Fortasec) y anticidos.

- Medicamentos paralatos.

- Medicamentos para el dolor, como aspirina, paracetamol (Descongestionantesy
antihistaminicos paralas alergias. Para vigjar, |os mejores son |os que no producen
somnolencia.

- Unguento antibiético; apdsitos adhesivos,; crema de hidrocortisona; paralas
ampollas; bronceador con proteccion solar (FPS) 15, como minimo; y bdlsamo
paraloslabios.

- Medicamentos para los mareos, como el dimenhidrinato (marca comercial:
biodarmina).

- Tijeras, pinzas, cortalifias, navaja, termémetro y espejo.



