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Megvan a listad, hogy mire kell odafigyelni,
mit kell beletenni a batyuba? Nyaralas

koriiltekintoen.

Ha vakacio, akkor ma mar nem

ritka, hogy tavoli, egzotikus hely
az (ti cél. Azsia, Afrika, Amerika,
Indonézia... Mindegyik érdekes,

és elképesztd csodékat igér. De
mit vigylink magunkkal, hogyan

készuljlink fel?

Fél nap alatt akar tizezer kilométert

is meg lehet tenni repilével.
Készen éllsz arra, hogy abban a

tavoli orszagban minden mas lesz?

Tudod-e, milyen lesz a klima, a
levegd paratartalma, lesz-e ott jo
minéségl ivoviz? Talalkozhatsz

szamodra ismeretlen kérokozokkal,

baktériumokkal és virusokkal,
gombakkal. Milyen higiénias
viszonyok vannak az adott
orszagban? Méasok az 6shonos
ndvények... milyen rovarokkal,
allatokkal talalkozhatsz egy tura
soran?

ERDEMES MEGFONTOLNI
A ROVETREZOKET:

1. Kérdezd meg haziorvosodat
és gyogyszerészedet, hogy
kell-e véddoltast kapnod mieldtt
elutaznal! Mikor kell megkapni és
hanyat ahhoz, hogy a megfelelé
immunitasod kialakuljon? Kell-e
véddoltas a veled egyitt utazd
gyerekeknek? Mindezekré|
tajekozodhatsz az ANTSZ
honlapjan.
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Egy jo otlet: ha a

ALTALANOS TANACSOK: D D

¥ és borsmentat teszel, ez

i hato kézfertotlenitd gélt vinni. ’ i s _
o o a szaraz légkondis repiilés soran *

is. Hidrataljuk bériinket az e célra
megfeleld Aloe Vera Moisturising
krémmel, esetleg jol bevalt, otthon “worox
elkészitett, bérapold olajakat is
tartalmazo keverékkel, amelynek
az Urtartalma megfelel a biztonsagi

eléirasoknak! ||

L

- Csak palackozott vizet szabad
inni, még fogmosashoz is ezt
hasznaljuk!

g - Csak kellben atsult, megfott
ételek fogyasztasa javasolt,
megbizhato étteremben, ahol
biztosak lehetiink, hogy az étel
frissen késziilt.

2. Amennyiben hosszU repiildut var rad,
az inaktivitas is okozhat kellemetlensé-
geket. A sok Ulés trombdzis kialakulasanak
veszélyével jarhat. Vannak egyszer(, a
székben elvégezhet6 tornagyakorlatok — _ |
példaul a labszar itemes megfeszitése,a | |
labfej hintaztatasa, a lab emelgetése. Allj L
fel, sétalj, mozogjanak az izmok, keringjen
jol a vér a végtagjaidban! Tornaztasd meg a
nyakadat, karjaidat is! A veszélyt csokkent-
heti, ha el6z6leg mar fogyasztasz étrend-
kiegészitéket (omega-3, ginkgo biloba...)
Helyezkedj el kényelmesen, hasznalj
specialis nyakparnat! Probalj aludni!

- Nyers zoldségek fogyasztasa,
kerulend6, kivéve a, szallodank-
ban, illetve ha hamozhato.

- Csomagoljunk okosan! A kézi-
poggyaszban a valtoruhan kivil
legyen higiénias csomag!

Nekiink nagyon bevalt a
foreveres Travel Kit higiéniai
csomag. Legyen nalad wec-papir,
nedves torlékendd, seb- és
kézfertbtlenitd, sebkdtdzd. Es
nem maradhat el az Aloe First
sem, hiszen tudod: ez a természet
eredeti els6segélycsomagja.

3. Lehet, hogy tébb idézénan at fogsz
repulni, és ez megzavarhatja a biolégiai
oradat, feszultebbé tehet, emelkedhet

a vérnyomasod. Nyugtaté gyogyszerek
helyett okosabb elszopogatni néhany szem
Royal Jelly-t, amely remek B-vitamin komp-
lexeket tartalmazé készitmény. A biorit-
mus atallasahoz id6 kell, az a javaslatom,
hogy azonnal vedd fel a helyi napszaknak
megfeleld szokasokat, mert annal
gyorsabb az alkalmazkodas.

Hasznalj “Napi vitamint”!
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4. Amennyiben valamilyen betegség miatt rendszeresen
gyogyszert kell szedned, ne felejtsd el az Uti csomagba
beletenni ezeket. Igaz, hogy kell kétni egészségbiztosi-
tast is, de sokkal jobb, ha nem kell kihasznalni, mert

nem ugrik fel a vérnyomasod, vagy nem ujul ki a gyo-
morfajdalmad, nem kinoz az allergiad. Ugyelj ra, hogy

a gyogyszeres dobozodban legyen fajdalomcsillapito,
lazcsillapitd, vigyél hasmenés ellen absorbenst, gércsol-
dét, gyulladascsdkkent6t. Sose lehet tudni, az 6rdég nem
alszik!

5. Ha a tervezett nyaralas egy gyonyérii tenger, esetleg
ocean partjan lesz, akkor fel kell készUlIni az erés nap-
sugarzasra, mely éget és karosit. Legyen a csomagban
megfeleld fényvédelmet biztosito, tartds hatasu, 30-as
faktorszamu napozokrém! Lehetéleg olyan, ami véd az
UVA- és UVB-sugarzas ellen is. Igen, a megujult Sun-
screen kréminkre gondolok. Kicsi gyerekeknek is remek
ajanlat egy olyan naptej, ami akar nyolcvan percig vizallo.
A First permet brnyugtat6 hatasa csodékat tehet, ha mé-
gis sikerult megpirulnod. A s6s vizet mindig le kell ébliteni
a bérddrél és a hajadbdl is. A hajszalakat is megviselheti a
napsugarzas. A napszuras ellen hasznalt kénny fejfedd,
kalap a hajunkat is védi. Nagyszer( hidratalo, taplalo
sampon és balzsam all rendelkezéstinkre a Travel Kitben.
Furdés utan hidrataljuk bériinket Aloe Lotionnel!

7. Végil, de nem utolso sorban: néhany liter Aloe Vera
Gel feltétlenul férjen bele a bérondbe! Hasmenés és
heveny hurutos megbetegedések elkertlése érdekében
vigyél magaddal probiotikus készitményt, ami az egész-
séges bélflora fenntartasaban segit, és a biztonsag
kedvéért legyen nalad propolisz is, mint természetes ;

Ha odaértél az altalad valasztott napos tengerpartra,
igyal naponta elegendé vizet, ha lehet j6 minéségi
palackozott asvanyvizet! A napi folyadékszikséglet a
forrd égévon magasabb, 3-4 | is lehet. A gyermekeket
gyakran kell kinalgatni, mert 6k a nagy jatékban
elfeledkeznek a szomjusagrol, és egy bizonyos

fazis utdn megszlinhet a szomjusagérzet. Praktikus
a kirdndulasokhoz a hatizsdkban magunkkal vinni
elegendd vizet és gylimélcsot a cukrozott, szénsavas
Gditék helyett.

Az ajakapolashoz nélkilézhetetlen a Lips, és a fény-
védod hatassal is biré ajakapolonk. Ezek aloe verat és

jojobaolajat tartalmaznak.

8. Amennyiben hegyekbe késziilsz, mert inkabb
turazni szeretsz, akkor egy j0, kényelmes cip6re
mindenképpen szlikséged lesz. Javaslom a kénnyd,
réteges 6ltozkddést. A magas hegyekben az erésebb
UV-sugarzas miatt szikséges a napvédelem a bériink
és ajkunk szamara is.

Remélem a szangvinikusakat nem ijesztettem
el tulzottan... kérjenek meg egy melankolikust a
tervezéshez! Egyébként megkérdeztem

a velem Ugyeletben egytt dolgozé d
sofért, hogy mit tart a legfontosabbnak

egy kellemes nyaralashoz. A valasz

nemes egyszerliéggel: utlevél, a \l
biztositasok és egy bankkartya, na meg

a jokedved. Azt soha ne hagyd otthon!

| J6 készilédést, j6 nyaralast kivanunk,

gyulladascsokkentd! Inkabb ne legyen ra sziikség, AOE aztan pedig megujulva varunk haza! P
de biztos, ami biztos! VEEA
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e

20 | Forever | Julius 2019

VA,

I



E NELKUL NE INDULJ EL!

Ma méar valtozo, hogy melyik orszagba valo belépéshez
milyen ati okmanyokra van sziikség, hol mit fogadnak el
(maganutlevél, személyi igazolvany, ideiglenes ttlevél vagy
szemeélyi, konyv formatumu személyi), illetve hogy az adott
célallomas kér-e vizumot. Erdemes minden alkalommal
tajékozodni a Konzuli és Allampolgarsagi Féosztaly honlapjan!

Az mindenképp fontos, hogy termeészetesen a gyerekek is csak
a megkovetelt uti okmannyal utazhatnak kilfoldre. Ha kiskora
vagy flatalkoru személy csak az egyik szlildjével utazik (esetleg
mas kisérovel), a biztonsag kedvéért vigyen magaval szilbi
hozzajaruld nyilatkozatot!

‘/ A dokumentumoknal fontos az is, hogy érvényesek legyenek.
Kézenfekvonek tlinik, mégis sokan megfeledkeznek ennek az
ellenérzésérél. Vannak olyan helyek, ahol azt is megkovetelik,
hogy a lejarati datum ne legyen fél éven beliili - ezt szintén
érdemes megnézni az adott orszag hatdésagainak honlapjan.
Elérelato utazok mindig készitenek fénymasolatot a papirjaikrol
- azoktOl elkilénitve, esetleg digitalisan biztonsaggal tarolhatok.
Mindig legyen nalunk a kinti magyar nagykovetség cime,
telefonszama is!

‘/ Senki ne utazzon utas-, baleset- és poggyaszbiztositas nélkil!
Amig nem toérténik rendkiviili esemény, addig az ember csak
plusztehernek érzi ezt, am ha baj van, kevés dolog ilyen fontos.
Ugyanigy - biztos, ami biztos alapon - élhetiink a lehetéséggel,
hogy még itthon regisztraljuk magunkat a konzuli féosztalyon
azért, hogy sziikség esetén minden adatunk kéznél legyen -

beleértve legkozelebbi ismerdseink elérhetdségét.

Ne feledkezzUink meg az egészségugyi kérdésekrol sem!
Az Orszagos Epidemologiai Kdzpont honlapjarol megtudhatjuk,
milyen véddoltasok sziikségesek, milyen egészségiigyi eldirasok
élnek a célorszagban, illetve sziikséges-e kiviteli engedély az
altalunk esetleg szedett gyogyszerekre. Eurépan belil érdemes
kivaltani az Eurdopai Egészségbiztositasi Kartyat, amivel a
surgdsségi egészségligyi szolgaltatasok barhol igénybe vehetok.





