Férias e Viagens

Outras recomendacoes

Automaével ou mota

Tome

nota:

Conduza sempre dentro dos limites de velocidade e
dé prioridade aos pedes

Use sempre cinto de seguranca e sinalize previa-
mente as manohras

Viaje com hebés e criangas sempre nas cadeirinhas

Nao utilize o telemovel quando estiver a conduzir
Use sempre o capacete se andar de mota e de
hicicleta

Sempre que viajar de automovel ou mota:

Seja g
Avido

Tome

Respeite as regras de transito e a sinalizacdo;

Tenha especial atencdo aos pedes;

Descanse apds duas horas a conduzir e durma o suficiente antes de iniciar uma
viajem mais longa;

Os medicamentos e as substancias psicotrépicas podem interferir com a
capacidade de conduzir;

Se tomar medicamentos que podem interferir com a condugdo, ndo conduza;

Se conduzir, nao beba. O consumo de alcool associado a condugdo ¢ uma das
principais causas relacionadas com os acidentes rodoviarios;

O uso de cinto de seguranca reduz a gravidade das consequéncias dos acidentes;

Se viajar com criangas transporte-as, sempre, num dispositivo de reten¢do
(cadeirinha) adaptado. Mais informacoes...;

O uso de telemovel aumenta o risco de acidente;

Tenha especial cuidado e atengdo sempre que a circulacdo se processa pela
esquerda;

Planifique a viagem e tenha sempre em mente os riscos € os perigos relacionados
com o estado de conservagdo e manutengao do veiculo, a estrada e os outros
condutores;

O comportamento do condutor influencia largamente os resultados da viagem;

entil e pratique a cortesia ao volante!

nota:

v Aumente a ingestio de liquidos quando viajar de

avido



+ Evite ojet lag adapte-se ao horario do destino o mais
rapidamente possivel (horas de refeigio, sono),
comegando preferencialmente durante o voo.

Exponha-se a luz solar no destino

¥ Fa ga exercicios simples (bracos e pernas) com
frequéncia durante o voo, a fim de evitar problemas
circulatorios

As viagens internacionais podem causar no viajante mudangas fisicas associadas ao
ambiente que podem perturbar de forma significativa o seu equilibrio. A subita
exposicao a mudangas de altitude, humidade, temperatura e agentes microbianos podem
alterar o estado de saude do viajante. O stresse, a fadiga das viagens longas, a idade, o
estado de satde, o destino e o tempo de permanéncia sdo outros fatores que influenciam
o bem-estar do viajante.

Um planeamento atempado da viagem que inclua medidas de preven¢do adequadas
permite minimizar os riscos associados as viagens.

Pressio do ar na cabina do avido

Durante as viagens aéreas, ha uma diminui¢do da pressao do ar, logo, uma ligeira
diminui¢do do oxigénio disponivel, bem tolerada por individuos saudaveis, mas que
pode ndo ser tdo bem tolerada por passageiros com algumas doengas cronicas
(cardiacas, respiratorias, anemia ou cirurgia recente).

Para evitar os sintomas que decorrem das alteragdes de pressdo, todos os passageiros
devem:

Engolir e/ou mastigar na descolagem e na aterragem e, se a dor nos ouvidos
persistir, fazer a manobra de Valsava (expiragdo for¢ada, tapando o nariz e a
boca);

Evitar a ingestdo de bebidas alcodlicas e com gas.
Humidade na cabina do avido

A diminui¢do da humidade origina algum desconforto, que pode ser atenuado com
algumas medidas:

Ingerir liquidos antes e durante o voo;
Aplicar logao hidratante na pele;
Aplicar gotas nasais de soro fisioldgico;
Usar 6culos em vez de lentes de contacto.
Enjoo
E raro. No entanto, os passageiros suscetiveis devem:
Solicitar lugares junto a asa do avido e/ou janela;

Manter sempre acessivel o saco de enjoo;
Se necessario, tomar preventivamente um medicamento adequado.

Jet Lag

A alteracdo dos padrdes do sono e de outros ritmos biolodgicos diarios como resultado da
mudanga de fuso horario pode originar desidratacdo, fadiga, stresse, indigestdao, mal-



estar geral, insonia e diminui¢do do desempenho fisico e intelectual.
O viajante deve:

Descansar bem antes da partida e durante o voo;
Beber muita 4gua e/ou sumos de fruta antes e durante o voo;
Comer refeigdes ligeiras e evitar o consumo do alcool antes e durante o voo;

Adaptar-se ao horario do destino o mais rapidamente possivel (horas de refeicdo,
sono), comegando preferencialmente durante o voo;

No destino, garantir a exposi¢ao a luz natural do sol.
Imobilidade e Problemas Circulatorios

A imobilidade prolongada, especialmente quando o viajante permanece sentado,
favorece o aparecimento de pernas inchadas (edemas), duras e desconfortdveis. Pode
verificar-se a formagdo de tromboses venosas, a maioria delas sem sintomas ¢ sem
consequéncias.

O viajante deve:

Executar exercicios simples com frequéncia durante o voo;
Utilizar meias elasticas especiais para viagens aéreas;
Utilizar roupas largas e confortaveis;

Executar exercicios ligeiros apos a chegada.

As viagens aéreas apenas ser efetuadas apds avaliacdo e aconselhamento médico nas
seguintes situacdes:

Recém-nascidos com menos de 7 dias (ou mais tempo de vida se forem
prematuros);

Gravidas nas ultimas 4 semanas de gestacdo (ultimas 8 semanas se gravidez
gemelar) e até 7 dias ap0s o parto;

Doentes com angina de peito;
Viajantes com qualquer doenga infecciosa em fase de contagio (p.e., tuberculose);
Praticantes de mergulho com botija, com varios mergulhos nas tltimas 24 horas;

Individuos com enfarte do miocardio ou trombose (acidente vascular cerebral)
recentes;

Individuos com doenga respiratéria cronica severa e falta de ar em repouso;
Hipertensdo arterial ndo controlada: maxima superior a 200 mm Hg.

Barco

Tome nota:

+ Tome precaucies especiais {medicamentos) para
situacoes de enjoo

+ Se enjoa, deve colocar-se uma zona arejada, evitan-
do o interior do barco

Enjoo



Os passageiros suscetiveis devem:

Manter sempre acessivel o saco de enjoo;

Se necessario, tomar preventivamente um medicamento adequado;

Descansar/ dormir bem e confortavelmente na noite anterior;

Evitar a ingestdo de bebidas alcodlicas, mesmo na véspera;

Evitar comidas pesadas, cafeina, gorduras. Bolachas simples e 4gua pode ser uma
solucao;

Respirar fundo e de forma ritmada, procurando manter a cabega fixa, evitando o
balancear do barco.

A pé ou de bicicleta

Tome nota:

+ Verifique a sua condigdo fisica antes de iniciar a
viagem
' 5e possivel, ndo viaje sozinho

v Use sapatos e roupas confortaveis

Sdo varios os paises onde existem redes de caminhos, percursos pedestres,
peregrinagdes, ciclovias, ecopistas e ecovias, seguras e agradaveis, inseridas em areas
de interesse ambiental que promovem intimeros itinerarios alternativos. Andar, correr
ou andar de bicicleta € saudavel e ¢ uma forma de viajar mais sustentavel em termos
ambientais.

Mas, para que a viagem decorra da melhor maneira, deve:

Planificar a viagem, incluindo os locais onde vai comer ¢ dormir, e reduzir a
bagagem,;

Utilizar roupa adequada com colete ou faixa refletora;

Usar sapatos confortaveis e adaptaveis aos pedais da bicicleta, caso va de
bicicleta;

Usar capacete € obrigatorio, caso va de bicicleta;

Estar atento aos sinais de cansago e fome e fazer pausas, pelo menos, de 2 em 2
horas.

Ter sempre uma pequena reserva de frutos secos, bolacha e chocolates para
qualquer emergéncia.

Ter o cuidado de se manter hidratado.

Ao longo da viagem, va dando noticias!

Altitude

Tome nota:

+ Evite viajar diretamente para altitudes elevadas, a



2500-3000 metros nao deve ultrapassar os 300-350

metros diariospre o capacete se andar de mota e de
hicicleta

Evitar as viagens diretaspara altitudes elevadas. Caso tal acontega, devera
interromper a viagem por 2 a 3 noites a 2550-3000 m de altitude, com o objetivo
de prevenir a doenga da altitude (dor de cabega, perda de apetite, nduseas,
vomitos, insonia, fadiga, irritabilidade);

Procurar aconselhamento médico antes de viajarem principalmente se sofrer
dedoencas cardiacas, pulmonares ou anemia, situagdes clinicas mais suscetiveis
de desenvolver o mal da altitude;

Nao pratiquar mergulho imediatamente apos a subida a altitudes elevadas.

Adaptacio cultural - comportamentos

Tome nota:

+ Obtenha informagbes dos hahitos culturais do pais
para onde vai viajar

+ Se estd cansado ou em situagio de stresse, seja ainda
mais cuidadoso, mantenha a calma e evite situagdes
de conflito

Preocupacdes culturais

As diferengas de cultura, devem ser consideradas quando se viaja para um pais
estrangeiro.

Importa:

Informar-se dos habitos culturais do pais para onde vai viajar;
Em situacdo de stresse, deve ser prudente manter a calma e evitar as situagdes de
conflito;

Perante um conflito tentar identificar qual ¢ o problema, ndo fazer acusagdes e
tentar encontrar solu¢des que sejam aceitaveis para ambas partes.

Respeite os outros e goze as suas férias!

Consumo de alcool e outras substincias

O excesso do consumo de alcool ou de outras substancias, como medicamentos ou
substancias psicotropicas, pode conduzir ao desenvolvimento de doengas graves, para
além dos efeitos imediatos que tem na satide, como nauseas e vomitos.

Tanto o alcool como as outras substancias podem afetar as zonas do cérebro que
controlam a concentrag¢do, coordenagdo, comportamento e emogdes. Este tipo de
consumos ¢ também um fator de risco para acidentes, afogamentos, comportamentos
sexuais desprotegidos, comportamentos violentos e outros problemas sociais.






