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Estatua de la Libertad

Chek-list de Equipaje de mano

Sistema electénico para la

autorizacién del viaje (ESTA) a EEUU

Desde el 12 de enero de 2009, todos los ciu-
dadanos espafioles que viajen a EEUU por
ocio o turismo tendrdn que registrarse en
https://esta.cbp.dhs.gov/esta/esta.html 72
horas antes de embarcar en un avién o en
un crucero con destino al pais. La autoriza-
cién electrénica que se obtiene (ESTA) dura
dos afos.

Normativa de Liquidos

Sélo le estd permitido llevar en su equipaje
de mano pequenas cantidades de liquidos.
Tienen que ir en pequefios contenedores con
una capacidad individual méxima de 100 ml.
Cada pasajero tiene que empaquetar estos
contenedores en una bolsa transparente de
plastico con autocierre de no mas de un litro
de capacidad méaxima (aproximadamente de
20 x 20 cm.), para facilitar la inspeccién de es-
tos productos en los controles de seguridad.
Los pasajeros deberdn proveerse de dichas
bolsas antes del inicio de su viaje.

Chicles

No olvide echarse en el bolso o equipaje de
mano unos chicles para evitar el posible dolor
de oidos en el despegue y aterrizaje.

Euros para la vuelta

Guarde en su cartera algunos euros para el
regreso a Espana. Probablemente los necesi-
taré para coger un taxi de vuelta a su casa.
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Chek-list de Equipaje de mano

DNI

Pasaporte

Visado

Carta de invitacién

Autorizacién de viaje ESTA

Pasaporte traducido

Autorizacién para viajar a menores

<

Carnet de conducir

Carnet de conducir Interna-
cional

Tarjeta Sanitaria Europea

Seguro de viaje

Billetes electrénicos

Bonos de hotel/Direccidon

Reservas de entradas

NENENENEN

Dossier de viaje

v’ | Pdf de Guia

v | Planning Day

\

Dinero en efectivo (Ddlares +
Euros)/tarjetas de crédito (Visa,
Mastercard o American Express)

Moévil/Cargador

Adaptador de enchufe*

Boligrafo/Libreta

Chicles

Suéter

Ocio para el avién

Ropa interior

NENENENENEN NEEN

Set de coser/Imperdibles

Contenido

v’ | Tarjetas de memoria y car-
gador / baterias

Gafas/lentillas

Liquido de lentillas (maximo 100 ml.)

Medicamentos y recetas

Informe Médico en inglés

<SR s

Toallitas himedas y pafiuelos
desechables

Tarjeta de crédito

A la llegada a su hotel pueden pedirle una tarje-
ta de crédito, en la que le cargaran todos los ex-
tras que pudiese ocasionar durante su estancia.

*Enchufes

En Estados Unidos se utilizan enchufes de
dos clavijas planas; por eso, no debe olvidar
en su equipaje un adaptador. Existen adapta-
dores universales que sirven para méas de 150
paises.

Equipaje de mano

Normalmente las compafiias aéreas permiten
en clase turista subir a bordo un bulto de mas
o menos 10 kg, 50 cm de largo por 40 cm de
ancho y por 20 cm de alto. En clases superio-
res se admiten 2 bultos, aparte del bolso o
pequena cartera, un abrigo, ordenador por-
t4til, entre otros accesorios.

Servicio Roaming

Recuerde contactar con su compariia de te-
lefonia mévil antes de emprender su viaje
para que le informen sobre los operadores
del pais que visita, asi como de las tarifas
—orientativas ya que el precio final depende
del valor de la moneda local-. Los teléfonos
moviles de Espafia, al igual que casi todos
los paises, utilizan la tecnologia GSM vy se
enganchan en la banda de los 900 Mhz o
1800 Mhz. Si viaja a Japdn y Estados Unidos,
asegurese de que su movil es compatible
con su tecnologia.

Diferencia horaria
La diferencia horaria entre Espafa y Nueva
York es de -6h.
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Movil cargado

Aconsejamos viajar con el mévil cargado para
no quedarse sin bateria antes de llegar a su
destino.

Muda en el equipaje de mano

Para evitar quedarse sin ropa en el caso de
extravio de su maleta o retraso de su vuelo,
no olvide meter en su equipaje de mano una
muda.

Prohibido volar con mecheros

Las autoridades estadounidenses han prohibi-
do volar con mecheros en el equipaje de mano.
Si es fumador, échese en el bolso una caja de
cerillas.

Datos del Hotel

Lleve encima el nombre, direccion y teléfono
del hotel en el que se aloja, ya que se lo piden
en el control de inmigracién.

Moneda

La moneda de curso legal en Nueva York es el
ddlar, que puede obtenerse en cualquier ban-
co espanol o a su llegada al pais. En muchas
ocasiones esta Ultima opcion es la mas reco-
mendable. Es obligatorio viajar a Nueva York
con tarjeta de crédito aunque vaya a realizar
todos los pagos en efectivo.
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Pérdida de maleta

Si va a viajar acompanado, le aconsejamos
repartir el equipaje en dos maletas, ya que
en caso de pérdida dispondria de ropa. No
olvide anotar en su maleta su nombre, direc-
cion y email.

Viajar con 2 maletas

A la hora de preparar la maleta tenga en
cuenta que cada viajero en clase turista debe
facturar una maleta que no exceda de 20 ki-
los. Por eso, las maletas rigidas (suelen pesar
2 6 3 kilos) no son muy recomendables para
volar. Si viaja en clase preferente, el limite
estd en los 30 kilos y en primera clase las
maletas pueden llegar a pesar 40 kilos. Si su
equipaje sobrepasa estos limites tendré que
abonar por cada kilo extra, normalmente, un
1% de la tarifa de ida de su vuelo. Estas tasas
varfan dependiendo de la compafiia con la
que viaje.

Si tiene pensado realizar compras en Nueva
York, no hace falta que lleve otra maleta, en-
contrard tiendas que venden maletas baratas.

Nuevas medidas de maletas

Distintas compafifas aéreas de Estados Uni-
dos, entre ellas American Airlines, Continen-
tal, United, Delta y Northwest, han reducido
el tamafio permitido del equipaje de mano.
Las nuevas medidas establecen un limite de
114,30 centimetros lineales; es decir, 23 cm.
de largo, 36 cm. de ancho y 59 cm. de alto.
Quien supere el volumen, debera pagar una
carga adicional. Las lineas americanas ade-
mas cobraran cada bulto por separado y han
disminuido el peso de las maletas.

Si los viajeros toman un vuelo en Estados
Unidos y hacen escala en otro aeropuerto del
pais, deberan abonar dos veces por su equi-
paje si ha superado los limites establecidos.
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Clima

Debido a que en Nueva York en invierno, de
diciembre a marzo, se pueden llegar a alcan-
zar con facilidad temperaturas de 15-20° bajo
cero, suele nevar y sopla viento gélido, todos
los establecimientos y hoteles estén perfec-
tamente equipados con potentes sistemas
de calefaccion.

Contenido Contenido

Temperaturas

Pantalén/Falda Pantalén/Falda/Vestido

Camisa/Blusa

Camisetas de algoddn

Epoca de lluvias

Camisas de manga larga Calzado/calcetines/pantis

En primavera suele llover y las temperaturas
suaves.

Enero
Febrero -2.8|4.6
Marzo 1.6 | 10
Abril 6.6 [16.2
Mayo 12.1
Junio 17.2
Julio 20.2
Agosto 19.6/28.7
Septiembre [15.6/24.6
Octubre 9.8 [18.5
Noviembre | 5.1 ]12.2

Diciembre

Ropa Interior Chaquetas/Chaquetén

Corbata

Chaquetas/Jerséis

En verano en Nueva York se pueden alcanzar
facilmente los 35°C. En algunas ocasiones la
humedad es muy alta.

Chubasquero
Calzado
Calcetines/Pantis/Medias

Jerséis

En Otono el clima de Nueva York se caracte-
riza por temperaturas bajas y por la escasez
de precipitaciones.

Pijama
Calzado

Gafas de descanso

Lentillas y gafas de repuesto

Sombrero/Gorra

Banador

Chanclas

Anorak/Plumifero

Guantes/Bufanda/Gorro

Calcetines gruesos/pantis de
lana

Botas

Pantalones forrados

Ropa interior térmica




Contenido

Material de Curas

Contenido

Quemaduras

Tijeras de punta redonda

Gasas

Pinzas

Gasas/Vendas

Pomada con sulfadiazina-
argéntica

Tiritas/Esparadrapo

Proteccién Solar

SERERR

Solucion antiséptica

v

Crema fotoprotectora

Estrefimiento

v

Cacao labial

~ | Supositorios de glicerina

Dolor

Diarrea

v

Acido acetilsalicilico

Loperamida (diarrea leve)

v

Ibuprofeno

Suero Hiposédico

Fiebre

Fluoroquinolonas o Trimetoprim-
Sulfametoxazol (diarrea severa)

v

Paracetamol

v

Termdmetro sin mercurio

Otilonio Bromuro

Mareo

Acidez Gastrica

v

Dimenhidrinato

v Almagato

Alergias

v Antiespasmédicos

Desloratadina

Meteorismo (acumulacion de gases)

Cetirizina

v Dimeticona

Tratamientos de infecciones

Descongestionante-

Pseudoefedrina

Cefuroxina axetilo

Purificacion del agua

Claritromicina

Tabletas de cloro

Diacetilmidecamicina

Sedantes

Amoxicilina

Diazepam

<

iorrelajantes

Lormatazepam

| Tetrazepam

pi

©

aduras

| Paracetamol-metocarbamol

Hidrocortisona

Stick de amoniaco

Beclometasona dipropionato

Contenido

Repelentes

Bayrepel
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Contenido

Esponja

DEET

Gel

Sobreexposicién solar

Champt

v Beclometasona dipropionato

Pasta/cepillo de dientes

~ | Crema prednicarbato

Crema hidratante

Mal de Altura

Peine/Cepillo

Acetazolamida

Consulta médica

Aconsejamos a nifos, embarazadas, diabéti-
cos, alérgicos y personas que sufran migra-
fias o cualquier otra enfermedad, visitar su
médico de cabecera antes de emprender
su viaje.

Banador

Tenga en cuenta a la hora de preparar la ma-
leta que algunos hoteles disponen de pisci-
nas cubiertas y jacuzzis.

Secador

Desodorante

Colonia

Set de afeitar

Cortaunas

Compresas/Tampones

Pinzas de depilar

Magquillaje

Tapones oidos

D NI NN N AN N N N N N B N B N B N B N I N BN

Crema labial




Documentacion

R

Rockefeller Center

Aduana

La Unién Europea ha aumentado el limite de
dinero, bebidas, gasolina, tabaco y dinero en
efectivo que permitird importar a los pasaje-
ros sin necesidad de declarar en las aduanas.
Aguellos turistas que lleguen en avién o bar-
co podran llevar hasta 430 euros en efecti-
vo. Si, en cambio, viajan por tierra o aguas
continentales el limite estd en 300 euros. En
cuanto al alcohol, se autorizara el doble de lo
aceptado hasta ahora. Por lo que se refiere al
tabaco, cada pais miembro debe elegir el li-
mite. Espafa, de momento, ha fijado el tope
en 200 cigarrillos por pasajero.

Seguro de viaje

Viajar a Estados Unidos con un seguro de
viaje es casi imprescindible, ya que cualquier
consulta médica tiene un coste elevado.
Lleve siempre en su cartera una copia de la
pdliza.

Alcohol
La edad legal para consumir bebidas alcoho-
licas en Estados Unidos es 21 afios.

0 travelview.es:

Estatua de la Libertad

7



Documentacion

Contenido
DNI
v' | Autorizacién de viaje ESTA | Cuesta 14%
v' | Pasaporte 6 meses de vigencia
Turismo
Visado -
Negocios
Carta de invitacion
Pasaporte traducido
v | Tasas Incluidas en el billete
v' | Carnet de conducir
Carnet de conducir
internacional
v' | Aduana Comida No se recomienda
llevar, en todo caso
declarar
Tabaco 100 cigarros o 200
cigarrrillos
Alcohol 1 Litro
Cantidad de dinero exigible y | 10.000 Délares
permitido maximo, resto
declarar
Prohibido productos de animales salvajes
La Importacién de Drogas ilegales esta severamente
castigada
Factura de la compra de O declarar a
videocamara o equipos eléc- la entrada del pais
tricos
Prohibido Billetes de loteria y falsificaciones y pro-
ducto fabricados en Cuba e Irak
v | Seguro de viaje
v" | Datos de reserva del hotel
v" | Billete de ida y vuelta
v' | Autorizacién para

viajar a menores
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Pasaporte

Compruebe antes de emprender su viaje que su pasaporte sea de lectura mecéanica y que tenga
una vigencia minima de é meses. También asegurese de llevar el seguro de viaje, para cubrir po-
sibles atenciones médicas.

El pasaporte de lectura mecanica es obligatorio para viajar a Estados Unidos por turismo o nego-
cios para una estancia igual o inferior a 90 dias. Son vélidos también los pasaportes que cumplan
los siguientes requisitos:

A. Pasaporte electrénico emitido el o con pos-
terioridad al 26 de Octubre de 2006.

B. Pasaporte emitido entre el 26 de Octubre de
2005 y el 25 de Octubre de 2006.

PAIS DE ORIGEN

Last Name
First Name

06/ Oct/Oct 01 06/ Oct/Oct 06

Pasaporte electrénico PASAPORTE

el simbolo

P<COUNTRY<LASTNAME<FIRSTNAME<<<<

. . 56<5889521338866<<<54654665<<<<<<<<<<

Pais de origen
O

La fotografia digital va impresa en
la pagina, nunca pegada o plasti-
ficada sobre el pasaporte.

C. Pasaporte emitido antes del 26 de Octubre

de 2005. Desde el 12 de Enero de 2009 para viajar

a Estados Unidos también seré obligato-
rio cumplimentar en la Web https://esta.
cbp.dhs.gov/esta/esta.html un formulario
de autorizaciéon al menos 72 horas antes
de embarcary abonar 14 délares. Una vez
cumplimentado el formulario -cada pasa-
jero deberé rellenar un impreso- el viajero
recibird casi al instante una autorizacién
para viajar que deberd imprimirsela.

PAIS DE ORIGEN

Last Name
First Name

06/ Oct/Oct 01 06/ Oct/Oct 06

p<COUNTRY<LASTNAME<FIRSTNAME<<
&Q<5889521338866<<<54654665<<<<<<<<<

Un pasaporte legible mecénica-
mente tiene dos lineas de texto
incluyendo letras, numeros y ga-
lones (<<<) en la parte inferior
de la pagina de informacién per-
sonal, junto con su fotografia.




0 travelview.es'

Consulta médica

Si padece alguna enfermedad, vaya a su
médico de cabecera para que le realice un
chequeo. Es también aconsejable ir al den-
tista para evitar molestias durante su viaje.

Sindrome de la clase turista

En viajes largos, para eludir la formacién
de trombos en las extremidades inferiores,
debe levantarse y dar paseos cada hora.
También es recomendable beber abundan-
te agua, no tomar alcohol ni café y viajar con
prendas comodas. Puede tomar &cido ace-
tilsalicilico unas horas antes del vuelo, si se
lo aconseja el médico.

Vista del Puente de Brooklyn

Jet Lag

Esta alteracién del sistema interno, que nor-
malmente se produce si entre su pais de
procedencia y su destino hay una diferencia
horaria de al menos 6 horas, origina la alte-
racién del ritmo del suefo, agotamiento y
dolor de cabeza.

Para contrarrestar el molesto Jet Lag se re-
comienda evitar el alcohol y el café, realizar
ejercicio fisico y exponerse a la luz natural.

Métodos anticonceptivos

Si emplea algin método anticonceptivo, no
olvide echarlo en su maleta; puede encontrar
alglin tipo de inconveniente para conseguir-
lo en su destino.

Puente de rooklyn

Requisitos sanitarios P

'&\ Vista del Trump Globe y del Centro Time Warner
J 9
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Requisitos Sanitarios

Vacunas

Prevenciones en el destino

Obligatorias | Recomendadas

Hipotermia

Colera Problemas cutaneos / humedad

Encefalitis Centro Europea

Situaciones climatoldgicas / naturales

Encefalitis Japonesa

Enfermedad Meningocécica

Fiebre Tifoidea Inyectable
Fiebre Tifoidea Oral

Hepatitis A

Hepatitis B

Tétanos y Difteria

En caso de no haberlas pasado

Sarampién °

Paperas

Polio

Rubeola

Varicela (consultar al médico) °

Rabia

Tuberculosis

Neumonia (personas mayores)

Estas recomendaciones sanitarias han sido realizadas por la Direccion
General de Asuntos y Asistencia Consulares de Espafia. Tenga en
cuenta que estos consejos carecen de efecto vinculante alguno y Uni-
camente actlian como simple aviso. Para mayor informacién consultar
la Web

http://www.msc.es/sanitarios/consejos/vacExt.do




Consejos Sanitarios Generales

Medidas Generales

Visita Previa al Médico General

Se aconseja la visita previa al médico de cabe-
cera, que informaré sobre consejos generales, y
en caso de padecer alguna enfermedad que re-
quiera de algun medicamento especifico, apar-
te de pasar la revisién oportuna, es recomenda-
ble que el médico extienda un informe sobre la
misma, y le recete la medicacién necesaria en
cantidad suficiente para cubrir el periodo de
tiempo que dure su estancia en el extranjero.
Se deben programar con tiempo los aspectos
sanitarios del viaje.

Los viajeros deberan adquirir cierta familiaridad
con el sistema de asistencia sanitaria del pais
de destino y conocer la cobertura de su seguro.
Para recibir informacién al respecto, deben diri-
girse a las Direcciones Provinciales del Instituto
Nacional de la Seguridad Social (INSS), donde
se les indicaran los acuerdos que sobre presta-
ciones de asistencia sanitaria tiene establecidos
Espafa con otros paises.

Edades de mas Riesgo

Cuando los viajeros sean ancianos o nifos, son
necesarias precauciones especiales, como son
la proteccion contra el sol y el calor en paises
tropicales por el riesgo de insolaciones y des-
hidrataciones. En los traslados o vuelos de lar-
ga duracién, sobre todo en personas de edad
avanzada, es conveniente hacer los ejercicios
de movilizacion que el medio permita (cambios
posturales, caminar hasta el servicio, etc.) Los
nifios se adaptan, en general, mejor que los
adultos a los cambios horarios y de clima. Pero
su resistencia a las enfermedades es menor. Un
estado de deshidratacién aguda puede provo-
car la muerte del niflo en pocas horas.

Vestuario y clima

Es muy importante elegir ropa y calzado ade-
cuados. Los vestidos deberédn ser de fibras
naturales (algodén, lino, etc.), ligeros, no ajus-
tados y de colores claros, siendo aconsejable
cambiarse de ropa a menudo. El calzado sera
amplio y ventilado para evitar infecciones por
hongos. Puede haber considerables diferencias
entre las temperaturas diurnas y las nocturnas
a cualquier altitud. En los locales climatizados
y en los aviones la temperatura es fresca. El

contraste entre temperaturas aumenta la pre-
disposicién a los resfriados que pueden preve-
nirse utilizando la ropa adecuada.

Se aconseja sacudir las sédbanas y mantas antes
de acostarse, asi como la ropa y el calzado an-
tes de vestirse, por si aIgL’m insecto u otro ani-
mal se hubiera ocultado en ellos.

En caso de ropa secada al aire, es conveniente
plancharla con mucho calor.

El calor y la humedad excesivos y los esfuerzos
exagerados en esas condiciones, pueden pro-
vocar desde agotamiento, pérdida de liquidos
y sales minerales hasta un grave golpe de calor
que haga necesaria una intervenciéon médica
de urgencia. En los casos de agotamiento se
recomienda tomar té y bebidas ricas en sales
minerales (zumos de frutas y legumbres, caldos
de verduras, etc.)

La exposicion a los rayos del sol puede provo-
car graves y debilitantes insolaciones y quema-
duras, especialmente en personas de piel clara.
Una forma de evitarlo es ir adaptandose con
una exposicién progresiva, usar sombrero y ga-
fas de sol y aplicarse cremas con filtro solar.

Las personas con problemas alérgicos, deben
tener en cuenta la época estacional del pais de
destino y la posibilidad de que se produzca una
crisis durante el viaje.

Botiquin

Siempre es Util llevar un desinfectante y mate-
rial de cura de facil aplicacién. En ciertas zonas
también son una necesidad basica las cremas
solares, los repelentes de mosquitos, los me-
dicamentos contra el paludismo y las sales de
rehidratacién oral. Los viajeros deben consultar
al médico sobre si deben llevar consigo antibid-
ticos o preparados antidiarreicos.

Si se va a permanecer durante un largo periodo
en zonas remotas deben consultar a alguna per-
sona experta que pueda aconsejarles sobre el
contenido de su botiquin. Si se preve que deba
administrarse un medicamento inyectable, de-
ben llevar jeringuillas y agujas desechables.

Vacunaciones Obligatorias

Algunas vacunaciones estén sometidas a regla-
mentacién internacional, pudiéndo ser exigido
por las Autoridades Locales del pais que se visi-
ta, un Certificado Internacional de Vacunacién.

Este tipo de vacunacién sélo se administra en los
Centros de Vacunacién Internacional autorizados
y aprobados por la Organizacién Mundial de la
Salud, en donde se proporciona el Certificado
Internacional de Vacunacién.

Vacunacién Contra la Fiebre Amarilla

Es una enfermedad virica de declaracién inter-
nacional obligatoria, que se transmite por la
picadura de un mosquito infectado. La vacuna-
cién es obligatoria para entrar en algunos paises
(situacion sanitaria mundial por paises). Sélo se
administra en los Centros de Vacunacién autori-
zados y aprobados por la Organizacién Mundial
de la Salud, donde se expide el Certificado In-
ternacional de Vacunaciéon. Independientemen-
te de su posible exigencia, se recomienda esta
vacunacién a todos los viajeros que se dirijan a
zonas infectadas de Africa y América del sur.
Existen algunas contraindicaciones en perso-
nas con alteraciones inmunitarias y en nifios
menores de 6 meses. En el caso de embaraza-
das la vacuna no esté indicada durante el pri-
mer trimestre del embarazo. Su validez legal es
de 10 afios, a partir de los 10 dias de la primera
dosis e inmediatamente en la revacunacion. La
vacuna es de virus vivos atenuados, cultivada
en embrién de pollo.

Vacunaciones Recomendadas

La vacunacién es una ayuda muy importante
en la prevencién de enfermedades infecciosas.
Los viajeros pueden vacunarse contra algunas
enfermedades. La seleccion de las vacunas
para un viaje determinado dependeré de la si-
tuacién sanitaria concreta del pafs a visitar, de
las enfermedades endémicas que le afecten,
de las caracteristicas del viaje (no se corren los
mismos riesgos en un viaje de aventura que
en uno organizado y no es lo mismo un viaje
a una zona rural que a una zona urbana), de la
duracién del mismo, de la situacion general de
salud del propio viajero y del tiempo disponi-
ble antes del viaje.

Portodo ello, estas medidas preventivas debe-
ran recomendarse en los servicios médicos de
forma personalizada. Si usted no ha contado
con esta posibilidad debera extremar el cum-
plimiento de las medidas preventivas genera-
les que se explican en la opcién “Durante el
Viaje" y téngalo presente para futuros viajes.

o travelview.es'
Lista de Vacunas
Célera
Es una enfermedad bacteriana intestinal aguda,
producida por el Vibrio Cholerae. Se transmite
por agua y alimentos contaminados.
Las zonas endémicas se encuentran principal-
mente en Africa, Centro y Sudamérica y Sudes-
te Asiatico. Es una enfermedad cuarentenable
de declaracién obligatoria internacional.
La vacunacién anticolérica ha sido suprimida
como obligatoria para el transito internacional
de viajeros. El riesgo de célera para los viaje-
ros es muy bajo y la mejor forma de prevenir la
enfermedad son las medidas higiénicas con el
agua y los alimentos (durante el viaje). Se en-
cuentra comercializada una vacuna oral inacti-
vada que puede estar indicada para los viajeros
que se dirijan a zonas de alta endemia, también
para cooperantes, miembros de ONG, viajes de
aventura, trabajadores en campos de refugia-
dos y en el caso de que se prevea un contacto
directo con la poblaciéon.

Fiebre tifoidea

Es una enfermedad infecciosa producida por
una bacteria, SalmonellaTyphi, que se transmite
por el agua y los alimentos contaminados. Su
distribucién es mundial, en paises desarrollados
la incidencia es muy baja, pero en los paises en
vias de desarrollo es una enfermedad frecuen-
te. Los paises mas afectados se encuentran en
Africa, Centro y Sudamérica, Oriente Medio y
Sudeste asiatico.

Existen dos tipos de vacuna oral e inyectable.
La vacunaciéon se recomienda a los viajeros
que se dirijan a zonas endémicas, sobre todo
en viajes fuera de los circuitos turisticos y con-
diciones higiénico-sanitarias dificiles o en es-
tancias prolongadas

Dado que la efectividad de la vacuna es limita-
da, se debe considerar que la mejor prevencién
son las medidas higiénicas con los alimentos y
bebidas (Durante el viaje)

Hepatitis A

Es una enfermedad infecciosa, transmitida por
el virus de la hepatitis A, que posee una distri-
bucién mundial, apareciendo en forma de epi-
demias periddicas. Se transmite de persona a
persona y por la ingestion de alimentos y bebi-
das contaminadas. Las éareas de alta incidencia
son Africa, Asia, Centro y Sudamérica, zona me-
diterrénea y Europa del este.

Espafia se considera un pais con una incidencia
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intermedia-baja. La mejora de las condiciones
higiénicas ha producido un cambio en el patrén
epidemioldgico, con una disminucion de la in-
feccién en relacién con la edad.

La vacuna se prepara con virus de la hepatitis A
inactivados. Se recomienda a los viajeros me-
nores de 30 a 35 afios, procedentes de zonas
de baja incidencia (Europa occidental, Canad3,
Estados Unidos, Japén, Australia y Nueva Ze-
landa), que se dirijan a paises de alta endemia,
valorando siempre la duracion del viaje y las
condiciones higiénico sanitarias del mismo.

Hepatitis B

Es una enfermedad infecciosa transmitida por el
virus B de la hepatitis, de distribucién universal.
Se transmite sobre todo por via sexual, trans-
fusiones sanguineas con sangre contaminada o
por material contaminado (jeringas, tatuajes) y
vertical madre-hijo. La hepatitis B es endémica
en toda Africa, gran parte de América del Sur,
Europa oriental, Mediterraneo oriental, sudes-
te asiatico, China e Islas del Pacifico, excepto
Australia, Nueva Zelanda y Japén. En la mayor
parte de estas regiones son portadores créni-
cos del virus del 5 al 15% de la poblacién.
Espafia tiene una incidencia media o baja, con
un indice de portadores en torno al 1%. La epi-
demiologia de la enfermedad est4 cambiando,
debido a la vacunacién de nifios, adolescentes
y grupos de riesgo.

Actualmente se utilizan vacunas elaboradas por
ingenieria genética. La vacuna se recomienda
a los viajeros que vayan a permanecer mas de
6 meses en zonas endémicas o viajen con fre-
cuencia, a los trabajadores sanitarios, a los adic-
tos a drogas por via parenteral y cuando se pre-
vean relaciones sexuales con la poblacién local
o se pueda requerir asistencia sanitaria.

Meningitis Meningocécica

Es una enfermedad infecciosa aguda de distri-
bucién mundial, que suele presentarse de for-
ma endémica con oscilaciones estacionales.
Los paises de mayor incidencia se encuentran
en Africa Subsahariana, también se han produ-
cido brotes en el sudeste asiatico (India, Nepal)
y Oriente Medio.

La vacunacién esté indicada en viajeros mayo-
res de 2 afios que se dirijan a zonas endémicas
o hiperendémicas de meningitis A 6 C durante
la estacion seca (diciembre a junio) y que vayan
a estar en contacto directo con la poblacién.

La vacunacién es obligatoria para viajar a Ara-
bia Saudi durante el periodo de Peregrinacién
a la Meca.

Poliomielitis

La poliomielitis es una enfermedad que se en-
cuentra casi erradicada en los paises occidenta-
les, gracias a la vacunacién, pero que aln per-
siste en algunos paises menos desarrollados.
Se recomienda la vacunacién a los viajeros que
se dirijan a paises de alta endemia, que vayan
a estar en contacto estrecho con la poblacién
(Africa, Oriente Medio y Sudeste Asiético).

Rabia

Es una enfermedad virica aguda que afecta al
sistema nervioso central y se transmite al hom-
bre por contacto directo (mordedura, secre-
cién) con determinadas especies de animales
(perros, gatos, zorros, murciélagos, mofetas,
etc.) Es endémica en muchos paises en desarro-
llo, en alguno de ellos llega a ser un importan-
te problema de salud publica como en Africa
subsahariana, Blangladesh, Bolivia, China, Co-
lombia, Ecuador, Etiopia, Filipinas, Guatemala,
India, Méjico, Perd, Sri Lanka, Vietnam o Tai-
landia. Otros paises declaran estar exentos de
esta enfermedad: Australia, Bahrein, Bermudas,
Chipre, Dinamarca, Espafa, Finlandia, Grecia,
Reino Unido, Irlanda, Islandia, Japdn, Kawait,
Malta, Noruega, Nueva Zelanda, Papua Nueva
Guinea, Portugal, Suecia y Taiwan. La vacuna
més eficaz es de virus inactivados cultivados en
células diploides humanas.

Teniendo en cuenta una valoracién concreta, el
riesgo real de enfermedad, se puede realizar una
vacunacion pre-exposicion o post-exposicion
(tras el contacto con un animal sospechoso). Se
recomienda la vacunacién pre-exposicion en via-
jes de mas de 1 mes a zonas rurales de alta ende-
mia o cuando se realicen actividades especiales
(cazadores, escaladores). Personal de laboratorio
en contacto con el virus, profesionales de riesgo
en paises endémicos (veterinarios, espedlogos,
z06logos).

Tétanos

Es una enfermedad producida por una toxina
de la bacteria Clostridium tetani, que penetra
en el organismo a través de heridas o erosiones
en piel 0 en mucosas, sobre todo en heridas an-
fractuosas por lo que es fundamental que ante
cualquier herida la limpieza y desinfeccién sea

concienzuda. Su distribucién es universal.

La vacunacién se recomienda a todas las perso-
nas, especialmente a los viajeros.

Otras vacunas

Existen otras vacunas que sélo son aconsejables
en casos especiales, en los que hay que valorar in-
dividualmente las caracteristicas y la duracién del
viaje, las condiciones sanitarias del pais de desti-
no, la edad y la situacién clinica del viajero. Estas
pueden ser: encefalitis primero estival, encefalitis
japonesa, neumococo, difteria, gripe, etc.

Prevencion del Paludismo

El Paludismo o Malaria es una enfermedad muy
extendida que afecta a practicamente todos los
paises tropicales. Se transmite a través de la pi-
cadura de un mosquito (Anopheles). Dado que
esta enfermedad puede resultar grave, e incluso
mortal, es importante hacer una prevenciéon de
la misma. Como en la actualidad no se dispone
de una vacuna eficaz, la profilaxis se basara en
la conjuncién de las siguientes medidas:

Ser consciente del riesgo. Todo viajero que va a
zonas de paludismo debe conocer el riesgo de
infeccion, saber como protegerse y consultar a un
médico en caso de fiebre.

Evitar |la picadura del mosquito

Los viajeros deben protegerse contra la picadu-
ra de los mosquitos; esto constituye la primera
linea de defensa contra el paludismo. Para ello
incluimos las siguientes recomendaciones:
Evitar, si es posible, salir entre el anochecer y
el amanecer pues los mosquitos pican habitual-
mente durante este periodo; si se sale por la
noche llevar ropa con manga larga y pantalones
largos y evitar los colores oscuros que atraen a
los mosquitos. Impregnar las partes expuestas
del cuerpo con un repelente que contenga N,N-
dietilmtoluamida (deet) o Ftalato de dimetilo,
siguiendo las recomendaciones del fabricante,
en particular en lo que se refiere a nifios peque-
fios. Alojarse, si es posible, en un edificio bien
construido y bien conservado, con tela metalica
en puertas y ventanas. Si no se dispone de esta
proteccién deben cerrarse las puertas y venta-
nas durante la noche. Si los mosquitos pueden
penetrar en la habitacién, colocar una mos-
quitera alrededor de la cama fijandola bajo el
colchén y asegurarse de que no esté rota y de
que ningin mosquito haya quedado atrapado
en el interior. Para mejorar la proteccién pue-
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de impregnarse la mosquitera con permetrina
o deltametrina. Pulverizar insecticidas, utilizar
difusores de insecticidas (eléctrico o a pilas )
que estén provistos de pastillas impregnadas
de piretrinas o hacer quemar en las habitacio-
nes durante la noche serpentinas antimosquitos
que contengan piretrinas.

Tomar la quimioprofilaxis adecuada

Los diferentes medicamentos y las pautas de
administracién se basarédn en las recomenda-
ciones de la Organizaciéon Mundial de la Salud.
Dado que el tipo de medicacién varia segin la
zona a visitar y que ninguno de estos medica-
mentos estd desprovisto de efectos secunda-
rios, la prescripcién de los mismos deberé ser
realizada por personal sanitario especializado,
en consulta personalizada.

Advertencias generales:

A pesar de tomar cualquier medicacion pre-
ventiva, la posibilidad de contraer paludismo
no desaparece de forma absoluta. Asimismo,
ningln medicamento esta libre de efectos se-
cundarios y no deben prescribirse si no hay un
riesgo verdadero. Para que la quimioprofilaxis
tenga efectividad deberd continuarse durante
las cuatro semanas siguientes al abandono de
la zona palldica, tanto si los viajeros vuelven a
su palfs de origen como si van a una zona tro-
pical exenta de paludismo, ya que el parasito
que produce la enfermedad puede permanecer
acantonado en el higado durante ese periodo
de tiempo. Si durante el viaje aparecieran sin-
tomas de paludismo, como fiebre, sudoracién
y escalofrios, ain tomando profilaxis medica-
mentosa, deberd consultar sin demora a un
médico. Los sintomas del paludismo pueden, a
menudo, ser benignos y hace falta sospechar la
enfermedad, si una semana después de la lle-
gada a la zona endémica se declara una fiebre
inexplicable, acompafada o no de otros sinto-
mas (dolor de cabeza, flojera y dolores muscu-
lares, vomitos, diarrea o tos).

Durante el viaje

Cuidado con lo que come. La diarrea es la en-
fermedad mas frecuente en los viajes interna-
cionales. La mejor forma de protegerse es se-
leccionar y preparar con cuidado los alimentos
y bebidas. Desgraciadamente un buen aspecto
no garantiza que un alimento sea seguro ya que
a pesar de tener una apariencia apetitosa pue-
de estar contaminado.
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No ingerir verduras crudas. Especial atencién
a las ensaladas. Las hortalizas que se vayan a
consumir en fresco se mantendréan media hora
en agua tratada con hipoclorito sédico (lejia
apta para el consumo humano, sin detergente
ni perfumada) a razén de una o dos gotas por
litro de agua (cuidados con el agua).

Las carnes y pescados deben consumirse
suficientemente cocinados. No ingerir mo-
luscos crudos (almejas, chirlas, berberechos,
coquinas,etc.). Se recomienda consumir sélo
fruta pelada, o bien, lavada con agua apta para
el consumo humano y unas gotas de lejia. Hay
que prestar especial atencién a la reposteria
y los helados por su facil contaminacion. No
deben consumirse leche ni sus derivados sin
higienizar.

Cuidado con el agua

Teniendo presente que el agua es un impor-
tante transmisor de enfermedades infecciosas,
es recomendable beber sélo agua que ofrezca
suficientes garantias o agua embotellada que
deberé ser abierta en su presencia. No admitir
cubitos de hielo en las bebidas ya que pueden
estar preparados con aguas contaminadas. De-
bido a la climatologia que existe en los paises
tropicales, es aconsejable ingerir abundantes
liquidos. Ofrecen mayor garantia y seguridad
por su elaboracién, los refrescos y bebidas em-
botelladas y las bebidas calientes, té o café, por
la temperatura a la que se someten.

En el caso de aguas potencialmente peligro-
sas, éstas pueden ser tratadas de forma sencilla
como se indica en el siguiente cuadro:

Alteraciones digestivas
Las modificaciones en las condiciones de la
alimentacién, los horarios, el hébitat, etc. pro-
ducidos durante el viaje pueden desencadenar
alteraciones digestivas.

Diarrea del viajero:

Enfermedad que, lamentableménte, se presen-
ta con demasiada frecuencia en los viajeros,
sobre todo los que se dirigen a zonas subde-
sarrolladas. El origen suele ser la ingestién de
alimentos en malas condiciones, por lo que la
mejor profilaxis radica en un buen cuidado con
los alimentos y las bebidas.

El uso preventivo de antibiéticos no esté reco-
mendado. Algunas personas con problemas de
salud pueden necesitarlo; en estos casos debe-
rén tomarlos en las dosis y pautas de adminis-
tracién prescritas por su médico.

Estefiimiento:

Se puede producir por transgresiones dietéti-
cas y modificaciones en los hdbitos alimenticios
asi como por la inmovilidad prolongada en los
asientos de un vehiculo.

Dolores de estémago:

Suele estar producido,en personas susceptibles,
por abusar de picantes, condimentos, bebidas
alcohdlicas y frutas &cidas. Basta a veces con res-
tablecer el equilibrio alimentario con una dieta
apropiada para resolver el problema.

Cuidado con los bafos

En agua dulce

En los trépicos los cursos de agua, canales,
lagos, etc. pueden estar infectados por larvas
que penetran en la piel y provocan enfermeda-
des. Hay que evitar lavarse y bafarse en aguas
que puedan estar contaminadas por excre-
mentos humanos y animales, ya que pueden
ser vias de transmisién de infecciones de ojos,
oidos e intestinales. Sélo son seguras las pisci-
nas con agua clorada.

Tratamiento de agua potencialmente peligrosa

Durante 10 minutos airear para mejorar el sabor

Cloracion

2 gotas de lejia*/litro esperar 30 minutos antes de consumirla

*La lejia (hipoclorito sdédico puro) ha de ser sin detergente ni perfumada.

En agua de mar

En principio los bafios en el mar no implican
riesgos de enfermedades transmisibles. Sin
embargo es recomendable que el viajero se
informe en el lugar si estd permitido bafarse y
no supone un peligro para la salud. Las pica-
duras de medusa provocan fuertes dolores e
irritaciones de la piel. En ciertas regiones los
banistas deben usar algun tipo de calzado que
les proteja de las mordeduras y picaduras de
los peces, contra la dermatitis por los corales y
contra los crustaceos, mariscos y anémonas de
mar téxicos.

Proteccién contra los animales

Es conveniente evitar el contacto con cualquier tipo
de animales, incluidos los domésticos, ya que éstos
pueden no estar controlados sanitariamente. En ge-
neral los animales tienden a evitar a los seres huma-
nos, pero pueden llegar a atacar, sobre todo si es
para proteger a sus crias. Como reflejo de defensa
las serpientes muerden y los escorpiones pican, es-
pecialmente de noche. El uso de calzado apropiado
y sélido es muy importante para caminar de noche
en zonas habitadas por serpientes. Es conveniente
examinar el calzado y la ropa antes de ponérselo,
sobre todo por la mafiana, ya que las serpientes y
los escorpiones tienden a resguardarse en ellos.

Enfermedades de transmision sexual

Estas enfermedades, incluido el VIHSIDA y la
hepatitis B, han aumentado en los uUltimos afios
y existen practicamente en todos los paises del
mundo.

También conviene recordar que la transmision
de la mayor parte de estas infecciones no se
produce tan sélo por contacto sexual, la madre
infectada puede también contaminar a su hijo,
durante el embarazo, el parto, o después del
nacimiento, y ciertas infecciones en particular la
del VIHSIDA, la hepatitis B y la sifilis pueden ser
transmitidas asimismo por la sangre o hemo-
derivados contaminados y por el uso de agujas
infectadas.

Las medidas de prevencién de las infecciones
de transmision sexual son las mismas en el ex-
trajero que en el lugar de residencia. El contacto
sexual multiple o con personas que mantienen
relaciones multiples puede ser un peligro. En las
relaciones sexuales el medio mas eficaz de evitar
la transmision de estas enfermedades es el uso
del preservativo. Si se desconoce el estado de la
pareja, el hombre debe utilizar un preservativo
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en cada relacién, de principio a fin de la misma,
y la mujer debe asegurarse de que su compa-
fiero lo utiliza. Para evitar el contagio a través
de la sangre nunca se deben compartir agujas,
jeringuillas ni cualquier otro material que pueda
estar contaminado (cuchillas de afeitar, cepillos
de dientes, utensilios para tatuajes o acupuntu-
ra, etc.).
Es necesario tener en cuenta, asimismo que no
existe peligro de transmisién de SIDA por el he-
cho de utilizar transportes publicos, por contac-
tos a través de las manos, saludos, caricias, por el
uso de bafos publicos o utensilios de comida y
que esta enfermedad no se transmite a través de
la picadura de mosquitos u otros insectos.

Al regreso
Medidas generales

Consejos después del viaje

Algunas enfermedades tropicales no se mani-
fiestan inmediatamente, pudiendo presentarse
bastante tiempo después del regreso. En el
caso de que se necesite acudir al médico, de-
beré informarle de que ha realizado un viaje en
los dltimos 12 meses a una zona tropical o pais
en vias de desarrollo.
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