Tarefa final: preparar unha guia para
as vacaciéns de todo o grupo

Obxectivos

Falar de espazos naturais, cidades e clima
Falar de proxectos e circunstancias
Expresar probabilidade

Expresar condiciéns

Falar do futuro
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1. Vacacions para todos os gustos

Aqui tes varias novas de periddico sobre vacacions. Bétalles unha ollada coa tua
parella. Fai unha lista das cousas que che parecen atractivas e outra das que non, de
cada unha das opciéons de tempo libre que se propofien. Recorda que debes razoar a

tua resposta:
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Agora imos pofer en comun entre todos as cousas que
nos gustan e as que non de cada unha das opcions
propostas.

Opcion Gustanos? @ Razons

Vacacions
solidarias

Nudismo

Relax
destrutivo

Lugares
perigosos

Viaxe gratis

Festival de
musica
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2. Todos temos unha idea das nosas vacacions ideais.
Imos preparar en detalle as razdns polas que son as
nosas preferidas, enchendo a ficha que tes a
continuacion:

Lugar,
percorrido
Estilo de
vacacions

|Compaiiia

Actividades

Equipaxe

|Custo
aproximado

Epoca do ano

Xa temos a ficha coas vacacions ideais de cadaquén.
Agora imos traballar por grupos e pofiernos de acordo
para irmos xuntos. Para iso, imos ler todos as fichas dos
Nnosos companeiros antes de comezar a falar.

Pode ser que tenades que ceder nas vosas preferencias,
pero € necesario que cheguedes a un acordo.

As vacacions do grupo poden non coincidir coas que
tifa planificadas ningln dos membros.
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3. Preparando a guia

Agora que temos un destino comun, imos dividir o
traballo.

Unha vez dividido o traballo, a tarefa de cadaquén é
persoal, ata a hora da posta en comun dos documentos,
que se poden unificar e arranxar para que a guia quede
mais atractiva.

Estas son algunhas das cousas que hai que preparar
para marchar de vacacions:

. Datos do lugar que se vai visitar
. Transporte

. Aloxamento

. Programa de actividades

. Datas da viaxe

. Equipaxe

. Documentacion

. Caixa de primeiros auxilios

. Orzamento

OCoOoONOTULTPA, WNH

Cada membro do grupo pode ocuparse de mais dunha
cousa. Hai moitos sitios onde buscar informacion:
axencias de viaxe, guias, enciclopedias, Internet...
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No cartafol que acompafa a unidade hai mais cousas
que debedes usar: consellos, indicacions etc.

Unha vez que temos todo listo, debemos preparar un
caderno informativo, unha pequena guia da viaxe que
imos facer.

No cartafol atoparedes unha grella que vos pode guiar a
hora de escribir ou pegar toda a informacién que
tenades, para despois poder facer copias para todos os
membros do grupo.
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Guia para o profesor

1. Os materiais estan pensados como unha guia para levar a cabo unha
tarefa final. As instrucidns gramaticais, exercicios de reforzo ou
complementarios pddense introducir en calqguera momento do proceso,

segundo as necesidades dos estudantes.

2. Os materiais complementarios do cartafol pddense entregar ou
imprimir para uso comun de todos os estudantes. Pédense incrementar

con materiais reais impresos, proxeccidéns ou calquera material dispofiible

na aula.
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Son o0s seguintes:

- Unha grella/guia para a realizacion do documento final.
- Unha serie de novas, recomendacions e consellos para viaxes, recollidos

da rede.

Parte dos documentos adxuntos son materiais reais que non foron
manipulados co fin de manter o seu formato. Nin o autor nin a Secretaria
Xeral de Politica Linguistica poden garantir a correccion informativa ou

textual destes.

3. O documento final, sexa de cada grupo ou individual (a guia de viaxe),

€ 0 que queda por incluir no cartafol da biografia linglistica.
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Data:
Lugar:
Nome do curso:

1. Cousas nas que mellorei nesta unidade:

Que Como

Palabras novas

Expresions novas

Novas cousas que podo
facer en galego

Cofiecementos gramaticais

O
-
-
O
o X
O
(7]
O
o X
o
O
O
o X
O
——
O
Gl

Cousas sobre Galicia

Outras cousas

2. Do que fixen, que vou gardar no meu cartafol?
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material complementario

Este € un pequeno cartafol con consellos variados
para preparar a vosa viaxe. Podes atopar moitos mais
consellos en Internet (que é de onde estan tirados
estes documentos) ou nas guias especificas do lugar
que planeades visitar.
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A nosa viaxe

Suxestién de contidos para a guia de viaxe:

1. Antes de sair...

- Algunhas cousas interesantes sobre o lugar que imos visitar:
historia, natureza, economia, xeografia humana etc.

- Clima: que tempo podemos atopar e como debemos ir vestidos.

- Comida: peculiaridades, coidados basicos, cousas que non podemos
pasar sen probar.

- Transporte: como nos imos mover unha vez que cheguemos.

- Precauciéns basicas: cousas coas que temos que ter coidado, tanto
desde o punto de vista sanitario como desde calquera outro; que
cousas debe incluir a nosa caixa de primeiros auxilios basica.

- Visados, pasaporte e documentacion.

- Outras consideraciéns (tarxetas, cartos, restriciéns de entrada de
produtos).

2. A viaxe

- Itinerario.

- Programa de actividades.

- Aloxamento.

- Réxime de comidas.

- Horarios.

- Visitas guiadas, actividades comuns.
- Posibles compras, recordos, regalos.

3. O regreso
- Organizar fotos, video.

- Reunion pase de diapositivas.
- Seguinte viaxe!
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PENSADO DISFRUTAR DAS SUAS VACACIONS
NUN PAIS TROPICAL

O departamento que dirixe Maria José Rubio Vidal
lembra tamén ter coidado co que se come e co que
se bebe, posto que a diarrea é a enfermidade mais
frecuente neste tipo de viaxes

Respecto das enfermidades de transmision sexual,
as medidas de prevencion son as mesmas no
estranxeiro que no lugar de residencia

Sanidade sinala que algunhas enfermidades
tropicais preséntanse tempo despois do regreso,
polo tanto, no caso de ter que ir ao médico,
informaraselle de que realizou unha viaxe nos
ultimos doce meses a unha zona tropical

Santiago de Compostela, 9 de agosto de 2007.- A
conselleria de Sanidade ten a disposicion da
cidadania, na paxina web da Direccion Xeral de
Saude Publica (http://dxsp.sergas.es ou
www.galiciasaude.es) unha serie de consellos
sanitarios para os viaxeiras e viaxeiros galegos que
vaian visitar un pais tropical ou en vias de
desenvolvemento.

Algunhas vacinacions (febre amarela, célera, entre
outras) estan sometidas a regulamentacién
internacional e as autoridades locais do pais que se
visita poderan esixir un certificado internacional de
vacinacion. Este tipo de vacinacién sé se administra
nos centros de vacinacion internacional autorizados
e aprobados pola Organizacion Mundial da Saude,
onde se proporciona o certificado internacional de
vacinacion.

Tendo en conta que cada vez viaxan mais persoas,
a administracion sanitaria galega puxo a disposicion
da cidadania, dende o pasado 1 de xullo, e grazas a
un convenio asinado entre a Conselleria de
Sanidade e o Ministerio de Sanidade e Consumo,
doce centros de vacinacion internacional
emprazados nos servizos de medicina preventiva
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dos seguintes centros sanitarios do Servizo Galego
de Saude: Complexos Hospitalarios Universitarios
de A Corufa, Santiago e Vigo (un no Xeral Cies e
outro no Meixoeiro); nos Complexos Hospitalarios
de Lugo, Ourense, Pontevedra e Ferrol; e nos
hospitais de Cee, Burela, Monforte e Salnés.
Ademais, dos centros de vacinacion pertencentes ao
Ministerio de Sanidade e Consumo sitos en
Sanidade Exterior de A Corufia e Vigo.
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Recomendacions

A administracion sanitaria galega recorda a
importancia de programar con tempo os aspectos
sanitarios da viaxe. Asi deberase adquirir certa
familiaridade co sistema de asistencia sanitaria do
pais de destino e cofecer a cobertura do seu
seguro. Para recibir informacion a este respecto,

Audiovisugubscricisndeberan pofierse en comunicacion coas direccions

por SMS

provinciais do Instituto Nacional da Seguridade
Social, onde lle indicaran os acordos que sobre
prestacions de asistencia sanitaria ten establecidos
o estado espanol con outros paises.

Nos traslados ou voos de longa duracion, Sanidade
recorda a importancia de facer exercicios de
mobilizacion, na medida que o medio o permita
(cambios de postura ou camifiar ata o servizo).

Nas viaxes a estes paises tropicais € moi importante
elixir roupa e calzado axeitados. Deste xeito, os
vestidos deberan de ser de fibras naturais (algodén
e lifio), lixeiros, non axustados e de cores claras,
sendo aconsellable cambiar de roupa
frecuentemente. Respecto do calzado, sera amplo e
ventilado para evitar infeccions por fungos. Tamén é
importante ter en consideracion que pode haber
diferenzas notables entre as temperaturas diurnas e
as nocturnas.

A calor e a humidade excesivos, asi como o0s
esforzos esaxerados nesas condicions, poden
provocar desde esgotamento, con perda de liquidos
e sales minerais, ata golpes de calor que fagan
necesaria unha intervencion meédica de urxencia.
Beberase auga envasada en abundancia e, nos
casos de esgotamento, recoméndase tomar té e
bebidas ricas en sales minerais.

A exposicion aos raios de sol pode provocar
insolacions e queimaduras, especialmente en
persoas de pel clara. Un xeito de evitalo éir
adaptandose cunha exposicion progresiva, usar
sombreiro e lentes de sol e aplicarse cremas con
filtro solar medio ou alto. Sanidade recorda a



importancia de ter especial coidado cos grupos de
mais risco, como son as persoas de idade e os
cativos, aos que o sol e a calor aféctalles
especialmente.

As persoas con enfermidades crénicas (hipertension
ou problemas alérxicos, entre outras) deben ter en
conta a época estacional do pais de destino e a
posibilidade de que se produza unha crise durante a
viaxe. A tal efecto levaran a sua medicacion habitual.

Coidado co que se come e bebe

Sanidade recorda tamén ter coidado co que se
come, posto que a diarrea é a enfermidade mais
frecuente nas viaxes internacionais. A mellor forma
de protexerse € seleccionar e preparar con coidado
os alimentos e as bebidas. Desgraciadamente, un bo
aspecto non garante que un alimento sexa seguro,
Xa que a pesar de ter unha aparencia apetitosa pode
estar contaminado.

Non inxerir verduras cruas, con especial atencion as
ensaladas, e as carnes e 0s peixes débense
consumir suficientemente cocifiados. Evite tamén
tomar moluscos crus. Respecto da froita,
consumirase mondada ou ben lavada con auga apta
para o consumo humano. O leite e os seus
derivados non se deben consumir sen hixienizar.

En relacibn & auga, evite os cubos de xeo nas
bebidas, xa que poden estar preparados con augas
contaminadas. Beberase auga embotellada que
debera ser aberta na nosa presenza.

Sanidade recorda que algunhas enfermidades
tropicais non se manifestan inmediatamente, e
poden presentarse bastante tempo despois do
regreso. Deste xeito, no caso de que se necesite
acudir ao médico, debera informar de que realizou
unha viaxe nos ultimos doce meses a unha zona
tropical ou pais en vias de desenvolvemento.

Por ultimo, Sanidade recorda que as medidas de
prevencion das infeccions de transmision sexual son
as mesmas no estranxeiro que no lugar de
residencia, sendo o medio mais eficaz de evitar a
transmision destas enfermidades o wuso do
preservativo.
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Ecoturismo
A convivencia entre os visitantes e os destinos

Este tipo de turismo concédelles especial importancia a aspectos coma a
calidade da paisaxe, a tranquilidade, a sostibilidade, autenticidade ou
patrimonio artistico local.

Paisaxes degradadas, contaminacion, consumo excesivo de recursos e

enerxia, alteracion da vida natural, etc. Ainda que non o pareza, estamos

falando de turismo, mais concretamente dos problemas que, directa ou

indirectamente, desencadeou desde que non hai mais de 50 anos viaxar
pasou de se-lo privilexio duns poucos a se converter nun fendmeno de masas. Un turismo de sol e
praia, de chiringos e discotecas de veran, de parques tematicos, etc.

Como resposta a este escuro panorama naceu, hai tan sé uns vinte anos, un tipo de turismo diferente
que ten como principais atractivos a natureza, as culturas tradicionais e un maior ou menor grao de
aventura, e como destinos principais os Espacios Naturais Protexidos. E o chamado ecoturismo ou
turismo verde, no cal entran en xogo aspectos como calidade da paisaxe, tranquilidade, sostibilidade,
autenticidade, busca de tradicidns, patrimonio artistico local, etc.

0O ano 2002 foi declarado Ano Internacional do Ecoturismo (AIE). Segundo unha enquisa da
Organizaciéon Mundial do Turismo realizada a 300 tour-operadores de Espafia, Francia, Reino Unido,
Alemania, Italia, EEUU e Canadd, entre un 2% e un 4% do total de turismo foi ecoléxico no ano 2000.
Sen embargo, o volume total foi mais alto, pois a maioria dos ecoturistas non acoden a axencias. En
cifras econémicas, e centrandonos no noso pais, dos 36.000 milldns de euros de beneficios do sector
turistico espafiol no ano 2000, 1.300 milléns de euros procederon do ecoturismo, 0 que sSupuxo un
incremento do 18% con respecto 6 ano anterior, mentres que o turismo de sol e praia s6 medrou un
4%,

Asi e todo, é errada a idea xeneralizada de que o ecoturismo supdn -sobre todo para os paises mais
desfavorecidos- unha importante fonte de ingresos. Segundo un informe da Fundacién Ford para a
UNESCO de novembro do 2001, a repercusidn positiva dos proxectos de ecoturismo (albiscar animais
ou flora, parques naturais, etc...) limitase a uns cantos empregos pouco cualificados. Este estudio
revela tamén que o difieiro gastado polos turistas ecoldxicos vai parar as compafiias aéreas
internacionais, 6s hoteis, as axencias de viaxe e 0s bens de consumo importados dos paises
occidentais e cos que os viaxeiros estan mais familiarizados. O Banco Mundial estima que o 55% do
gasto turistico realizado en paises en vias de desenvolvemento reverte nos paises do norte, ainda que
existen outros especialistas que cifran esta porcentaxe no 90%.

Turismo responsable

A Union Mundial para a Natureza define o ecoturismo como "a actividade turistica responsable co
ambiente consistente en viaxar ou visitar areas naturais, sen perturbar, co fin de gozar, apreciar e
estudia-los atractivos naturais (paisaxe, flora e fauna silvestres) das devanditas areas, asi como
calquera manifestacion cultural, do presente e do pasado, que poida atoparse ali, a través dun
proceso que promove a conservacion, ten baixo impacto ambiental e cultural e propicia un
involucramento activo e socioeconomicamente benéfico das poboacions locais".

Conceptos coma o respecto ambiental, a proteccién da biodiversidade, o consumo minimizado de
recursos, a contribucién & mellora da calidade de vida da poboacién local e a incorporacién de
compofientes educativas e interpretativas son inherentes a este xeito de entender e practica-lo
turismo, que ano tras ano vai gafiando adeptos. /web/imgs/20020701/informe02.jpg



Unha historia recente

Coa creacion en 1872 do primeiro gran Parque Nacional dos Estados Unidos, o sobradamente
cofiecido Yellowstone, comezou a se xesta-lo que hoxe cofiecemos como ecoturismo. Xa daquela se
estableceron como obxectivos do Parque a conservacion das Ultimas paraxes virxes do pais, e a sla
visita ordenada para educacion e goce recreativo dos cidadans.

Os primeiros Parques Nacionais do noso pais, Ordesa e Covadonga, datan de 1918, se ben a sua
visita foi limitada ata ben entrada a década dos 80. E nestes anos, coa nova vertebracién do Estado
Espafiol en Comunidades Auténomas, cando se dispara a creacién de Espacios Naturais Protexidos
(ENP), baixo distintas denominacions e figuras legais: Parques Naturais, Reservas, Biotipos, Paraxes,
Monumentos Naturais, Reservas da Biosfera, etc.

Este interese por parte de autoridades e institucidons por conserva-lo patrimonio natural do noso pais
coincide no tempo co espertar dunha nova conciencia ecoloxica dos cidadans preocupados pola
incesante degradacién da Natureza.

En Europa foron fundamentais no desenvolvemento do ecoturismo os programas Leader, que, desde
1992, vefien financiando novos productos ecoturisticos no ambito rural das comarcas europeas de
economia deprimida coma as espafiolas, portuguesas, gregas e italianas.

Tipos de ecoturistas

Turistas de baixa motivacidn. Viaxeiros de folleto turistico, que visitan un Parque Nacional ou as
cataratas do Iguazu porque son unha oferta engadida a un paquete pechado de vacaciéns.

Ecoturistas de media motivacion. Gustalle-la natureza como lugar recreativo, de descanso e de
goce, pero sen mais pretensiéns. Non é raro atopalos practicando deportes ¢ aire libre, como
sendeirismo ou equitacion.

Ecoturistas de alta motivacion. Visitan a mitdo os Espacios Naturais Protexidos en busca de fauna
e flora especifica (coleccionistas).

Ecoturistas cientificos. Compofien o grupo menos numeroso. Mais ca turistico, o seu obxectivo é
profesional. O obxecto das sUas viaxes é o estudio da natureza.

Destinos ecoturistas sen sair da casa

e Parque Nacional de Ordesa e Monte Perdido (Huesca). Rebezos e voitres barbados.

¢ Parque Nacional de Aigiiestortes e Reserva Nacional do Alt Pllars-Aran (Lleida). Bosques
caducifolios, rebezos, pitas do monte e pitos negros.

e Parque Nacional dos Picos de Europa (Asturias, Cantabria e Castela-Ledn). Bosques
caducifolios e rebezos.

e Parque Natural de Somiedo (Asturias). Bosques de faias, 0so pardo, corzos, pitas do monte,
lobos e pitos negros.

e Reserva Natural Integral de Muniellos (Asturias). Carballos, oso pardo, gato bravo, pitas do
monte, londras e martas.

e Parque Rexional da Serra de Gredos (Avila). Carballos, pifieiros silvestres e cabra montesa.

¢ Parque Natural da Serra de Cazorla, Segura e as Villas (Xaén). Bosques de pifieiros, cabra
montesa e aguia real.

e Parque Natural da Serra das Neves (Malaga). Pinsapo, abeto mediterraneo, caxigos, cabra
montesa e aguia real.

e Parque Nacional de Cabaiieros (Ciudad Real e Toledo). Acifieiras, sobreiras, cervos, corzos,
xabaris, linces, aguias imperiais e voitres negros.

¢ Parque Natural de Monfragiie (Caceres). Sobreiras, breixo, érbedos, aguias imperiais, cegofias
negras e linces ibéricos.

¢ Parque Natural da Serra de Hornachuelos (Cérdoba). Acifieiras, sobreiras, cervos, xabaris,
gato bravo e rabisacos.

¢ Parque Natural das Sobreiras (Cadiz e Malaga). Sobreiras (é o bosque de sobreiras mais
extenso de Europa), caxigos, rododendros, loureiros e corzos.

e Parque Nacional de Doiana (Huelva). Taraxes, espadanas, carrizos, aguia imperial, lince ibérico
e aves de humedais e costas.

e Parque Natural Maritimo-Terrestre Cabo de Gata-Nijar (Almeria), Paraxe Natural Deserto
de Tabernas (Almeria) e Parque Rexional de Calblanque, Monte das Cinzas e Pena da Aguia



(Murcia). Poboacions esteparias, esparto, albardin, palmito, sabina moura, ortega, sisén, ourizo
moruno, tartaruga moura, falcén peregrino, moucho real.

e Parque Natural do Carrascal da Font Roja (Alacante). Acifeiras, freixos de flor, pradairos,
xabaril, gato bravo, rabisacos, teixos, tourdn, leirdn careto, donicelas.

¢ Reserva Natural da Lagoa de Fonte de Pedra (Malaga). Flamencos, grous, pagaza piconegra,
gaivota bicofino.

e Reserva Natural das Lagoas de Villafafila (Zamora). Avetardas, ganso comun, lavanco, parrulo
asubion, parrulo cucaracha.

Decalogo do Ecoturista

1.- Goce sen degradar. Observe sen interferir nin agredir.

2.- Axude a preserva-lo medio. O ecoturista &, por definicion, un turista activo.

3.- Faga da sua experiencia turistica unha clase ambiental. Reflexione e aprenda.

4.- Impliquese todo o ano, non sé nas vacaciéns.

5.- Comprobe que a actividade na que se vai embarcar é realmente respectuosa co medio natural e
lle vai proporcionar cofiecemento. Aseglrese do compromiso ambiental da empresa ou organizacién
coa que viaxe.

6.- Denuncie ante os organismos ou autoridades competentes se ve unha mala practica no lugar onde
se atope.

7.- Reduza o seu lixo. Reutilice e recicle (e non s6 cando estea de turismo).

8.- Prescinda do coche e do avién todo o posible. Utilice o transporte publico. E tamén as pernas e a
bicicleta sempre que poida.

9.- Apoie o desenvolvemento das comunidades tradicionais que visite; merque os seus productos,
probe a gastronomia local, cofieza o seu patrimonio histérico e cultural.

10.- Conciencie as persoas do seu contorno. Se a experiencia foi boa e enriquecedora, fagallelo saber
0s seus familiares, amigos e comparieiros de traballo.

O Camiio de Santiago

Os comezos medievais da peregrinacion & tumba do apdstolo tefien sen dubida un caracter mistico,
pero precisamente ese recollemento individual, o efémero da estancia en cada lugar e a
contemplacion a través dos quildémetros andados das manifestacions culturais, converten o agora tan
de moda Camifio de Santiago, nun exemplo de ecoturismo sen pretendelo. Tratase de non invadir,
sendn de respecta-las paraxes, de gastar enerxias propias pero nunca roubarllas & natureza, de andar
humildemente quildmetros admirando os ecosistemas, as arquitecturas, a gastronomia, os acentos, as
xentes que aparecen 6 paso do camifiante, e prevalecen & sia marcha. O espirito mantense no século
XXI, ainda que a popularidade e as melloras incrementaron o trafico entre os 750 quildmetros que
separan Roncesvalles da capital galega. Atendendo a esta demanda, e co escrupuloso respecto do
concepto tradicional, a segunda versién on-line da guia monografica consumer
(http://caminodesantiago.consumer.es/) ofrece desde xullo deste ano os datos actualizados dos 113
albergues onde se acolle 6s peregrinos. Ampliouse a informacidn atil coa inclusién de noticias, datos
practicos para chegar a Roncesvalles e sair de Santiago, enlaces interesantes en Internet, unha
calculadora para cofece-lo orzamento dun caminante, consellos para os peregrinos, e dous lugares
interactivos: unha galeria de fotos enviadas polos protagonistas do Camifio: os peregrinos, e os
comentarios, anotaciéns e relatos daqueles que queiran compartilos cos internautas.
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Revista CONSUMER EROSKI
Evitar contratempos nas vacacions

Organizacion e informacion, claves para evitar que a viaxe sofiada se converta
nunha cadea de frustracions

Vacacions e veran son dous termos indisolubles. Ainda que algunhas estatisticas aseguran que
cada vez nos decantamos mais por viaxar fora de tempada’, os meses de xullo a setembro son
ainda os reis do relax, o sol e a praia. Segundo o Instituto de Estudos Turisticos (IET), mais da
metade dos case 120 millons de viaxes realizadas polos espafiois en 2005 producironse,
precisamente, durante o veran. E por iso que nesta época se fai

imprescindible non deixar nada a improvisacion, aclarar todos os

detalles da viaxe antes de sair da casa e ser conscientes de que

atopar a tranquilidade non sera unha tarefa doada. A clave para

que nada falle esta na organizacion, pero as veces, nin sequera asi

se pode garantir o éxito.

DESTINO

Non escolla o seu destino so a partir das fotos paradisiacas dalguns folletos, as veces esa
realidade esta a moitos quilometros de distancia do noso hotel. Ademais, lembre que en
agosto sera dificil atopar tranquilidade e que se dispon de poucos dias para percorrer o seu
destino, sera mellor que tefa claro que lugares quere visitar. Se a opcion son os parques
tematicos, non esqueza que para poder montar nalgunhas atraccions esixese unha altura
minima que non todos os nenos cumpren e, no que respecta aos paises, non se deixa levar
pola oferta. Ainda que o Caribe sexa moi atractivo, a tempada de furacans vai do 1 de xufio
ao 30 de novembro, e para 2006 estan previstos 21. Ningln predicible. En Chile ou Arxentina,
atopara as temperaturas mais frias porque ali nestas datas é inverno, mentres que nos paises
nordicos habera de ter coidado coa luz: o veran no norte de Noruega e en parte de Suecia
carece de sol, en Islandia ocultase s6 un par de horas na capital e en Finlandia, en xufo e
xullo, non se agocha nunca.

HOTEIS

Ollo coas categorias no estranxeiro: as tres estrelas de Espaiia pouco tefien que ver coas de
Italia, Londres, Marrocos ou Tunisia, por citar sé algins exemplos, onde a esixencia para as
categorias inferiores é menor. Se viaxa con nenos ou persoas discapacitadas, aseglrese de
que as instalacions e os servizos estean preparados para eles, e se precisa conectarse &
internet, informese antes da sta dispoiiibilidade e, sobre todo, do seu prezo (a mildo
abusivo: mellor acudir a un ciber-café). Non escolla un hotel proximo a unha ‘zona de marcha’
se busca relaxarse e saiba que se se decanta por unha opcion ‘todo incluido’ pagara dunha vez
os gastos de habitacion, comidas, bebidas e lecer, pero aprovéitea, porque a mitido encarece
a viaxe e exclle os servizos de habitacion ou o consumo do minibar.

DOCUMENTACION

Antes de sair, aseglrese de que leva a sta documentacion e non a doutra persoa. Pode
resultar molesto amosar o pasaporte do seu fillo na aduana, ocorreulle a mais dun e a viaxe
tivose que posponer? No caso de que viaxe ao estranxeiro e requira visado, podera tramitalo a
través da axencia de viaxes (pregunte canto tardara e se supoiera un custo adicional) ou no
consulado correspondente; pero pidao, cando menos, con duas semanas de antelacion,
especialmente en tempada alta. Se xa o ten, confirme que non caducara durante as stas
vacacions e que tampouco o faran o seu DNI nin o seu pasaporte, que debera ser de lectura
mecanica se viaxa aos Estados Unidos. Tramite o permiso de circulacion internacional se
pensa conducir, valore as vantaxes de contratar un seguro de asistencia en viaxe e solicite a
Tarxeta Sanitaria Europea para recibir prestacion na UE, Islandia, Liechtenstein, Noruega e
Suiza.

GUIAS DE VIAXE

Elixa a que mellor se adapte aos seus intereses e aseglrese de que inclie datos actualizados.
Hai quen perdeu ata unha hora buscando un restaurante "coqueto e de exquisita cocina”
pechado moitos meses antes? Hai guias culturais, se lle interesa a arte e a historia do lugar de
destino; gastrondmicas, se prefire deixarse conquistar polo estomago; de peto, se a vai levar
sempre consigo; de idiomas, se se anima a practicar outras linguas e precisa vocabulario
basico para principiantes? Tampouco menosprece un bo mapa de estradas se se vai desprazar
pola rede viaria (e, de novo, aseglrese de que esta actualizado). As discusions ao volante,
especialmente de parella, poden afundir o mellor plan?

SAUDE

Alglns destinos, principalmente exdticos, esixen vacinarse contra determinadas enfermidades.
Non se relaxe e acuda a un Centro de Vacinacion Internacional catro ou seis semanas antes da
viaxe, xa que non sempre abondara cunha Gnica inxeccion no dia e sen as vacinas necesarias
poderia quedar en terra. Cando siga un tratamento médico, leve consigo os medicamentos
necesarios porque podera ser dificil atopalos no lugar de destino e prepare unha caixa de
primeiros auxilios, que contena tamén sales de rehidratacion para diarreas (moi frecuentes
nos viaxeiros internacionais). Non esqueza que nos percorridos urbanos tamén malla o sol e
que compre usar crema protectora; e, se viaxa en barco, faga das pastillas contra o mareo as
stias mellores aliadas. Un ultimo consello: compre un bo repelente para os mosquitos.
Molestan especialmente pola noite e alguns, ademais, transmiten enfermidades moi graves.

ROUPA

Non elixir a roupa ou o calzado axeitados pode pasar factura. Adapte ambos os dous ao plan
de viaxe e, se pretende viaxar a lugares calorosos, prepare a sua maleta con roupa
transpirable, de lifo e algodon. Elixa tamén unha vestimenta mais elegante por se tivese que
acudir a algun evento de gala (as bermudas e as chancas non se adoitan permitir) e non
esqueza o banador se ainda non practica o nudismo na praia, que ademais nalguns paises esta
prohibido. Nas viaxes mochileiras fuxa da 'sindrome polo si ou polo non' e leve s6 o
estritamente necesario. As slas costas agradeceranllo. Para os pés, ainda que seguramente
gardaria tiritas na caixa de urxencias, lembre que é unha trampa estrear sandalias en dias de



calor e grandes caminadas. Non sinta vergofa por rescatar do esquecemento calzado moi
usado: evitara as dolorosas ampolas e os seus pés non se converteran nos protagonistas da
viaxe e mais de todas as conversas.

DINEIRO

Se non quere vivir nas stas propias carnes ‘a costa de setembro’, elixa un destino que se
axuste & sta economia e estude o seu nivel de vida. Tomar un café nunha terraza de Paris
pode resultar unha desfeita para o seu peto, e se decide pagalo con tarxeta de crédito, outra
para a sua conta corrente: no estranxeiro as entidades bancarias cobran comisions por sacar
difeiro dun caixeiro e utilizar as tarxetas nas stias compras. Se decide pagar en moeda e
dispon de euros, pero non é a moeda oficial do pais, pregunte polo cambio que lle aplicaran
pois non adoita ser beneficioso para o turista (e ainda menos nos hoteis, ainda que neles sexa
mais comodo efectuar a transaccion). Se opta por cambiar divisas -polo que tamén pagara
comision- calcule se lle compensa cambiar moito difieiro dunha vez ou menos en dulas veces.
Non sera doado cambiar as moedas ou billetes pequenos que lle sobren. E lembre que a saida
dalglins paises abdanse taxas. Informarano da sla contia na axencia de viaxes ou & chegada ao
pais. Anote a cantidade e resérvea cara ao final da estancia, as présas e os atafegos non son
os mellores conselleiros para dar cunha boa comision de cambio.

AEROPORTOS

Tena coidado coas datas mais problematicas: os dias 1, 15 e 31 dos meses de tempada alta as
instalacions masificanse. Por certo, os prezos dos billetes de avion son daquela mais caros,
comprobe as tarifas de s6 uns dias antes ou despois e sorprenderase. Aclare a data concreta
do voo cando o avion despegue as doce da noite: refirese ao dia anterior ou ao seguinte? Pero
hai mais: chegue con tempo ao aeroporto para evitar o overbooking, comprobe que o seu
nome e apelidos son os que figuran na reserva e, se viaxa con animais de compaiia, vixie a
slia dieta porque tanto a ida coma a volta deben manter peso e talle dentro duns limites
(afortunadamente esta regra non lles afecta aos seus propietarios?). Ao preparar a equipaxe,
lembre que as compaiiias de baixo custo adoitan permitir menos quilos ca as tradicionais e
prepare unha bolsa de man con roupa limpa e obxectos persoais, por se a sGa maleta se
extraviase. Tamén lle serd util se debe facer escalas e perde o seguinte avion. Para conexions
de voos de longo percorrido, tan habituais nestas datas, recoméndanse polo menos tres horas:
mellor aburrirse un pouco tranquilamente que desesperarse contrarreloxo. Seria unha magoa
que o ultimo recordo da vacacions fose unha carreira de obstaculos para atravesar o
aeroporto dunha punta a outra.
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Outras informacions sobre Alimentacion

Comer sen riscos nas vacacions / 60 miligramos de
vitamina C / Fibra e estrinximento / Produtos
adelgazantes / Triglicéridos / Menu tipo para unha
pel sa e bronceada

5 claves para comer sen riscos nas vacacions

1. A hixiene evita desgustos. E ainda que pareza un topico, unha das mellores medidas de
hixiene consiste en lavar as mans antes de comer ou cocinar.

2. No veran, mellor gardar os ovos no frigorifico, do mesmo xeito que os
pratos que os contefan.

3. Se se come carne, peixe ou marisco cru ou pouco cocifado hai mais
posibilidades de sufrir unha gastroenterite. Co ovo ocorre o mesmo.

4. Os vexetais hai que limpalos a fondo antes de comelos, especialmente
se son para unha ensalada. Tamén a froita hai que lavala con esmero, ainda que sexa para
comela pelada.

5. E mais ca recomendable cocifiar e requentar os alimentos o suficiente, non abonda con
que estean temperados. A calor é a Unica forma de matar os microbios que puidesen ter.

O dato
60...

Son os miligramos diarios de vitamina C que necesitamos. Obtéfiense con 2
kiwis, 200 gramos de melon ou 50 gramos de pemento cru.

A debate:
Fibra e estrinximento

0 componente dos alimentos que mais axuda en aliviar e corrixir o estrinximento é a fibra,
pero haina de distintos tipos.

A fibra soluble, que abunda no salvado de avea, froitas, legumes e froitos
secos, absorbe auga e forma un xel. Isto fai que aumente o volume das
feces e o seu peso, e, en consecuencia, o0 movemento intestinal. O efecto
desta fibra, ainda que non é inmediato, nétano mais os que padecen
estrinximento cronico. Para que sexa mais eficaz, podese acompanar a
dieta con abundante auga.

Tamén hai preparados de fibra insoluble, como o salvado de trigo. Esta fibra ten un efecto
laxante maior e os seus resultados nétanse moito mais decontado. Funciona aumentando a
velocidade do transito intestinal, polo que esta moi indicada para o estrinximento ocasional,
que a mildo coincide cun cambio nos habitos de vida, de alimentacion, da auga que se
bebe...

Falase de...
Produtos adelgazantes

No mercado hai centos de produtos -capsulas, pastillas, ampolas, infusions,
barrifias, parches-, que se anuncian como "adelgazantes”.

Diuréticos: aumentan a diurese ou a cantidade de liquido que ourifamos,
polo que se perde peso e volume, pero non graxa. Polo visto a graxa é
insoluble en auga e non se elimina pola ourifa. Os diuréticos mais
conecidos son o ortosifén, a pilosela, o mexacan e a xestela.

Laxantes: estimulan o movemento do intestino, aumentan o volume e a fluidez das feces.
Noutras palabras, facilitannos a evacuacion e podemos notar que pesamos menos, pero a
cantidade de graxa do noso organismo é a mesma. O sen, a casca sagrada e a frangula son os
mais habituais.

Redutores da absorcion de graxa, ou "queima graxas": a maioria carecen de fundamentos
cientificos serios que avalen os seus resultados. Son populares a carnitina, o chitosan, a
camilina, o fucus, o vinagre de maza ou o té verde. En Espafa so hai un farmaco aprobado e
eficaz que reduce ata un 30% a absorcion da graxa dos alimentos consumidos, facendo que
esta se elimine coas feces. O principio activo é o orlistat. Véndese en farmacias con receita
médica, pois non esta exento de contraindicacions e efectos secundarios: incontinencia fecal,
flatulencias, gastrite, etc.

Saciantes: son produtos que contefien fibra e axudan a reducir o apetito. Para notar o seu
efecto saciante hanse de tomar antes das comidas e acompanados de abundante auga. Abusar
deles non produce mais efecto que o saciante e, en cambio, si pode causar problemas
dixestivos, mala absorcion de nutrientes ou interaccion con farmacos.

0O abc da nutricion

Triglicéridos: son un tipo de lipidos ou graxas formados no intestino e no
figado a partir da graxa, do excedente de azucre e do alcohol dos
alimentos. O seu exceso no organismo produce trastornos cardiovasculares
e aféctalle ao pancreas.

Menu tipo para unha pel sa e bronceada

Almorzo
Licuado de cenoria, maza e zume de laranxa. Pan integral cunhas pingas de aceite, tomate e
xamon do pais. logur.



Xantar
Pexego e galletas integrais. Té frio ao limon.

Comida

Ensalada de pataca, tomate, cogombro e anchoas.
Polo ao forno con espinacas e puré de pataca.
Pan integral. logur.

Merenda
Pan integral con queixo. Sandia.

Cea

Gaspacho.

Tortilla con pisto (cebola, tomate, pemento verde e cabacifa).
Pan integral. Callada con mel e noces.

O truco: hidratarse axeitadamente é un dos mellores favores que se lle poden facer & nosa
pel. Beber abundante auga € un dos mellores xeitos de logralo.
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Vacacions
Tarxetas e cheques de viaxes mellor ca difieiro en metalico

Amais da maleta, pasaporte, guias sobre o lugar 6 que se vai viaxar, roupa,
camara de fotos e demais equipaxe, cando o destino das nosas vacacions é
un pais coa moeda distinta & nosa, debemos decidi-lo modo en que
disporemos de fondos durante a viaxe. Hai varias opcidns, desde cheques
de viaxe e tarxetas de crédito ou débito, ata extraccién en caixeiros do pais
visitado ou difieiro en metalico que se solicita nunha entidade financeira
antes de partir de vacaciéns. A escasa previsidon que nos caracteriza 6
planificarmo-las nosas vacacions -segundo un estudio europeo sobre
habitos turisticos, sémo-los europeos que menos e mais tarde planifican as vCaixeiros da UEas no
estranxeiro. Asi e todo, malia a que o euro é a moeda en curso da maioria dos destinos preferidos
dos espafiois -Francia, Portugal, Alemafia, Italia- paises cada vez mais afastados gozan do favor dun
crecente numero de turistas, e para gastar e portar difieiro neles algunhas maneiras son mais
seguras ca outras.

Caixers de la UE

A instauracién do Euro como moeda Unica en 12 dos 15 paises da Unidn Europea (Alemafia, Austria,
Bélxica, Espafia, Francia, Finlandia, Grecia, Irlanda, Italia, Luxemburgo, Paises Baixos e Portugal) fai
innecesario que tefiamos que cambiar de moeda en moitas das nosas saidas, 6 tempo que a case
paridade co dolar simplificou o calculo mental das custas lonxe do vello continente. A isto hai que
engadir unha nova vantaxe: desde o 1 de xullo os bancos de calquera pais da zona euro non cobran
comision 6 sacar difieiro coa tarxeta, sempre e cando a extraccidén se realice na mesma rede ca na
cidade de orixe. E se se acode a outro caixeiro, a comision debe se-la mesma que se cargaria en
Espafia, unha porcentaxe descofiecida ata o de agora, pero que desde este veran debe estar sinalada
no extracto. Se non se cumpre esta condicién, o consumidor pode reclamar no seu banco ou caixa,
gue é ¢ final quen facilita os cartos.

Cheques de viaxe

e Son cheques por valor dunha cantidade de cartos (hainos de distintos importes), que fan a vez de
papel moeda. A sUa vantaxe radica en que, 6 seren nominativos e seriados, sé pode facer uso deles o
titular dos cheques.

e Son un método simple e seguro para protexe

e |o difieiro, doados de usar e garanten tranquilidade xa que estan protexidos desde o instante en que
se adquiren.

¢ Hainos en diferentes moedas e denominaciéns, e son aceptados nunha ampla variedade de
negocios, restaurantes e hoteis, asi como en entidades financeiras.

e Os emisores recomendan que para obte

¢ |a mellor taxa se efectie o cambio nos bancos, xa que polo xeral se acada mellor redondeo ca en
mostradores de cambio de aeroportos ou estacidns, de hoteis, restaurantes ou comercios, ainda que a
vantaxe destes é que os seus horarios son mais amplos.

e Os cheques son emitidos por un banco ou caixa a cargo do viaxeiro, e serven de pagadoiro polo seu
establecemento principal a sucursais ou bancos cos que tefien convenio, no pais ou no estranxeiro.

e A entidade debe entregarlle 6 beneficiario a lista das sucursais onde pode cobralos sen pagar
comisién.

e O consumidor debe ter presente que se a entidade financeira & que acode non lle paga o cheque,
ten dereito a reclamar unha sancién que alcanza o 25% do valor expresado no cheque.

e Os cheques non caducan pero é preciso asinalos no momento de adquirilos, anota

e |los niumeros de serie e mante



e |a lista nun lugar separado, marcando os nimeros de serie dos cheques que se utilicen.

e A gran vantaxe dos cheques é que se se perden ou nolos rouban, sé quedamos sen o papel, pero
non sen os cartos. En calquera entidade financeira substitiennolos en 24 horas, sempre que
amosémo

¢ |o numero de serie dos cheques que nos foron subtraidos.
/web/imgs/20020701/eco_domestica02.jpg

Tarxetas de crédito e débito

e As de crédito permiten aprazar pagamentos e outorgan certos dereitos como consumidor. As de
débito deducen o custo das compras ou dos gastos directamente da conta bancaria e permiten
controlar mais facilmente o orzamento.

e A mellor maneira de aboar tanto a viaxe coma as compras en destino é a tarxeta de crédito. E,
ainda que ambalas férmulas son vantaxosas, para realizar reservas en hoteis e de alugueiro de
coches polo xeral solicitaranlle o nimero dunha tarxeta de crédito, ainda que nalglins casos
posteriormente poidamos aboar eses mesmos servicios cunha de débito.

e As mais importantes ofrecen tipos mais interesantes cas casas de cambio ou cas entidades
financeiras de destino porque estan baseados en cambios por xunto ofrecidos sé ds grandes bancos.
o E preferible non solicitar un anticipo ou supera

* |a cota mensual de gasto, xa que as taxas de xuro son moi elevadas.

e Compre lembrar que, amais do tipo de cambio, en moitos paises se cobran gastos e comisions, polo
que se extraen do caixeiro menos cartos dos pensados.

e Todalas tarxetas estan protexidas contra o uso non autorizado se son roubadas ou perdidas.

Enviar cartos

e Polo xeral, un turista non precisara que lle envien cartos desde o seu pais, ainda que casuistica hai
moita e cdOmpre non esquecérmo

e |os estudiantes en paises remotos apurados a finais de mes.

e As oficinas de correos ofrecen este servicio, cun custo fixo de 1,41 euros, maila comision do 0,7%
da cantidade enviada. Garanten a entrega en 3 dias, non sendo que se utilice o servicio urxente, para
o cal hai un compromiso de entre 4 e 24 horas.

e As formulas de envio de empresas privadas aseguran a recepcion case instantanea, cun custo de
arredor dos 2 euros e unha comision de arredor do 4%.

e Un método cada vez mais cotidn € abrir unha conta bancaria e habilitar tarxetas de débito que se
abastecen de fondos ingresados no pais de orixe, e que se poden utilizar coma calquera tarxeta nos
caixeiros. As comisidons por cada movemento, de momento, tefien un minimo que anda sobre os 2
euros e arredor do 4%. Polo tanto, dispor de 360 euros custa 14,4 euros.

A grandes trazos

e Se leva cartos en metalico, distribllaos en varios petos e garde en cada un pouca cantidade.

e Os cheques de viaxe e as tarxetas de crédito e débito son as maneiras mais seguras e convenientes
de pagar.

e Anote sempre os numeros de serie dos cheques e garde a anotacién nun lugar distinto 6 da
chequeira.

e Leve tamén anotados os nimeros de teléfono de emerxencia para reclamar tarxetas de crédito
perdidas ou roubadas, e conserve sempre 0s recibos.

e Garde as facturas de cambio de moedas por se na aduana alguén lle solicita que amose o
movemento de divisas realizado, unha practica habitual se quere converte

e |os cartos de novo & moeda do seu pais.

e Non esqueza reservar alguns délares como previsidon, ante a practica comun de paises en via de
desenvolvemento de ter que pagar unha peaxe por abandona

¢ |o pais visitado.
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Consellos ||

Viaxar con nenos

Toda precaucion é pouca

Se vai viaxar con nenos, sexa previsor e planifique o desprazamento pensando neles

Os nenos marcan a pauta das vacacions. As viaxes supofien para eles un cambio de costumes e unha
axitacion @ que non estan afeitos, polo que compre estar & espreita, xa que calquera despiste pode
supor un contratempo. E fundamental extrema-las precauciéns nos traxectos, ben sexan viaxes
longas ou desprazamentos mais curtos. S6 compre seguir unhas normas basicas de conducta e
adoptar uns sistemas de seguridade axeitados para os viaxeiros mais pequenos.

Conte con eles 6 organiza-la viaxe

e Planifique o seu desprazamento tendo en conta a idade dos nenos, a maneira de viaxar, o
aloxamento e o destino.

e Deixe que os fillos participen na planificacion da viaxe. Asimilaran mellor o desenvolvemento da
mesma.

e Inférmeos verbo de onde van estar e das distancias de xeito que eles o entendan (por exemplo, seis
veces a distancia da casa a escola).

e Medite coidadosamente o itinerario, incorporando actividades que interesen a tédolos membros da
familia. Mantefia a mesma rutina ca na casa para os mais cativos no tocante as horas de comida e
sono.

e Evite as viaxes programadas. Son dificiles de seguir, por conveniencia e comodidade, se viaxa con
nenos.

e As mellores horas para viaxar con nenos son as primeiras da mafid ou as ultimas da tarde.

Como evita-los mareos

e Lembre que os nenos entre catro e doce anos deben viaxar sempre suxeitos con dispositivos de
seguridade adecuados 6 seu peso e idade: cucos, cadeiras, coxins elevadores.

e Empregue cintos de seguridade de tres puntos de ancoraxe. Os de dous puntos poden resultar
perigosos, xa que se limitan a suxeita-lo abdome, podendo provocar lesiéns serias no propio
estdmago e/ou na parte baixa da columna vertebral.

e Non trate de substitui-la falta dunha cadeira ou sistema adecuado colocandolle o cinto de
seguridade do coche: se o neno non chega & altura correcta é tamén unha temeridade, e pode
ocasionarlle lesidons abdominais e cervicais.

e Os nenos menores de catro anos deben viaxar de costas & marcha do automébil. Desaparece asi o
movemento relativo da cabeza en relacién 6 térax na fase principal do choque.

e Nunca pofia a cadeirifia do seu fillo no asento dianteiro se este dispdn de airbag e non pode
desactivalo. Un impacto do vehiculo, mesmo leve, poderia acciona-lo airbag e bate-lo neno.

e Antes de instala-la cadeira lea atentamente as instruccions do fabricante. Se non a coloca ben pode
invalida-los seus efectos de seguridade ou producirlle danos 6 neno.

e Se lle prestan unha cadeira para a viaxe, comprobe que non sufriu accidentes. Ainda que
aparentemente non tefia defectos, a sla estructura pode estar danada e ser pouco segura.

e Comprobe que tédolos elementos extra de seguridade que adquira estean homologados pola
Direccion Xeral de Trafico. As cadeiras ou arneses inadecuados poden producir afogamentos ou o
chamado efecto submarino (a parte do cinto que pasa pola pelve escorrega cara a arriba, € 0 neno
pode sair proxectado por embaixo).

e Nunca leve os nenos no colo. En caso de colision, pola forza da inercia, un neno duns 18 quilos
pasaria a ter case unha tonelada de peso. Cunha simple colisién a 5 km/h é dificil suxeitar a un cativo
que viaxe no colo.

e Non permita que o neno viaxe coa cabeza asomada pola ventd, nin sequera para evita-los mareos.
e Bloquee os pechos e seguros das portas, para evitar que poidan abrilas desde dentro.

Se viaxa en coche, extreme as precauciéns



e Lembre que os nenos entre catro e doce anos deben viaxar sempre suxeitos con dispositivos de
seguridade adecuados 6 seu peso e idade: cucos, cadeiras, coxins elevadores.

e Empregue cintos de seguridade de tres puntos de ancoraxe. Os de dous puntos poden resultar
perigosos, xa que se limitan a suxeita-lo abdome, podendo provocar lesiéns serias no propio
estdmago e/ou na parte baixa da columna vertebral.

e Non trate de substitui-la falta dunha cadeira ou sistema adecuado colocandolle o cinto de
seguridade do coche: se o neno non chega & altura correcta é tamén unha temeridade, e pode
ocasionarlle lesidons abdominais e cervicais.

e Os nenos menores de catro anos deben viaxar de costas & marcha do automébil. Desaparece asi o
movemento relativo da cabeza en relacién 6 térax na fase principal do choque.

e Nunca pofia a cadeirifia do seu fillo no asento dianteiro se este dispdn de airbag e non pode
desactivalo. Un impacto do vehiculo, mesmo leve, poderia acciona-lo airbag e bate-lo neno.

e Antes de instala-la cadeira lea atentamente as instruccions do fabricante. Se non a coloca ben pode
invalida-los seus efectos de seguridade ou producirlle danos 6 neno.

e Se lle prestan unha cadeira para a viaxe, comprobe que non sufriu accidentes. Ainda que
aparentemente non tefia defectos, a sla estructura pode estar danada e ser pouco segura.

e Comprobe que tédolos elementos extra de seguridade que adquira estean homologados pola
Direccion Xeral de Trafico. As cadeiras ou arneses inadecuados poden producir afogamentos ou o
chamado efecto submarino (a parte do cinto que pasa pola pelve escorrega cara a arriba, € 0 neno
pode sair proxectado por embaixo).

e Nunca leve os nenos no colo. En caso de colisién, pola forza da inercia, un neno duns 18 quilos
pasaria a ter case unha tonelada de peso. Cunha simple colisién a 5 km/h é dificil suxeitar a un cativo
que viaxe no colo.

e Non permita que o neno viaxe coa cabeza asomada pola ventd, nin sequera para evita-los mareos.
e Bloquee os pechos e seguros das portas, para evitar que poidan abrilas desde dentro.
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Viaxar con nenos

Planifique a viaxe con antelacion
E fundamental extremar as precaucidéns nos traxectos, tanto en viaxes longas coma en
desprazamentos mais curtos

Unha viaxe con nenos pode resultar unha tolemia se se esquece
gue requiren unha atencidn, servizos e precauciéns especiais. Ben
sexa por terra, mar ou aire, viaxar cos mais cativos esixe mais
planificacidon da habitual. En xeral, aplicanse descontos nas tarifas
cando son menores de doce anos e hai servizos especificos para
eles (comidas infantis, pasatempos ou berces, cando se trata de
v0O0s), pero para non levar sorpresas e evitar, por exemplo, que os
asentos asignados nun voo non sexan contiguos, mellor preparalo
todo con tempo.

e Se viaxa en tren ou autobus tefia en conta enlaces ou transbordos e
elixa os de menor espera.
e Cando planee a viaxe, debe visitar a estacion mais proxima e pedir
todos os traxectos, horarios e combinacions posibles para chegar 6
lugar de vacaciéns.
¢ Nos medios de transporte publicos escolla asentos onde o espazo
sexa mais ancho para permitirlles mais mobilidade 6s pequenos,
preferentemente no lado da venta.
e Avise con antelacion de que vai viaxar con nenos.
e As mellores horas para viaxar con nenos son as primeiras da mafia
ou as ultimas da tarde (vai menos calor).
e Procure reservar os billetes con antelacidn para garantir que toda a sta familia viaxe en
asentos contiguos.

Avion

e Se se trata dunha viaxe de longo percorrido, as compafias aéreas adoitan dispor de menu infantil e
mais de entretementos (recortables, bonequifios, etc.) que distraen o neno durante o voo.

e Leve na equipaxe de man obxectos que consigan que o neno se sinta mais comodo (o seu xoguete
preferido, un conto, un biberén con auga, etc.).

e Pode acceder co coche de nenos ata a entrada do avidn, desde onde unha azafata llo baixara a
adega, e entregarallo cando desembarque.

e Os nenos que viaxan como menores non acompanados deben levar, 6 igual ca calquera outro
pasaxeiro, a sla documentacién en regra (pasaporte, DNI ou libro de familia ou fotocopia compulsada
do mesmo) en todos os traxectos. Os pais ou titores deberan presentar a documentacion de
identificacion necesaria (DNI, pasaporte ou tarxeta de residencia).

e Os menores de dous anos que non ocupen asento deben viaxar sentados cun adulto, pagando o
10% da tarifa. Ademais, algunhas compafiias s6é permiten un bebé por adulto. En voos
intercontinentais de longa distancia algunhas compafiias ofrecen un nimero determinado de berces-
confort para o descanso de bebés de ata 8 meses de idade.

e E habitual que os maiores de dous anos e menores de doce tefian descontos nas tarifas aéreas.
En funcién do destino e da aerolifia, a deducion pode chegar a ser de ata a metade do importe do
billete. Se se desexa que os nenos menores de dous anos ocupen asento (posible sé con algunhas
companias), aplicanselles as mesmas tarifas que s nenos maiores de dous anos e menores de doce.

Bebés a bordo, uns pasaxeiros moi especiais

e Se é posible, intente ocupar asentos dianteiros.
¢ Nas viaxes de longo percorrido pode solicitar berces e cadeiras portabebés. Para iso debera avisar



con antelacién & compafia aérea.

e Coloque a cadeira do bebé nos asentos interiores, os mais préoximos a venta, ollando cara a diante,
e suxeita polo cinto de seguridade. Nunca a sitle diante das saidas de emerxencia.

e Convén que o bebé inxira liquido a miudo.

e Controle a sGia temperatura corporal.

e Para evitar a presurizacion dos oidos, déalle de mamar 6 bebé ou o chupete.

Tren

e Nas viaxes en tren, os nenos menores de catro anos viaxan gratis, sempre que non ocupen asento.
e Os que ocupen asento e mais os menores de 12 anos teran unha reducion respecto a tarifa de
adulto en funcién do traxecto.

e A idade maxima para obter un desconto nos trens rexionais é de 11 anos; no Tren de Alta
Velocidade aumenta a 13 anos.

e Se desexa que o neno viaxe sb, débeo solicitar por escrito, no Control de Acceso.

e Pddense acoller 6 Servizo Accesorio de Viaxes de Nenos sen acompafiante os nenos de idades
comprendidas entre os 4 e 11 anos.

Barco

e En Transmediterrdnea, os nenos ata dous anos viaxan gratis, sen ocupar asento, mentres que os
nenos maiores de dous anos e menores de doce anos viaxan pagando o 50% da tarifa, non sendo no
caso de tarifas especiais suxeitas a condicions especificas.

¢ Nas lifias intercontinentais con Tanxer e Nador, esta porcentaxe acolle os nenos maiores de catro
anos e menores de doce anos.

e Alguns buques contan con zona de xogo infantil (garderia) a bordo.

Aloxamento

e Cando realice as reservas de aloxamento, confirme todos os servizos que lle poidan interesar
(berces, tronas, parque infantil...) e non dubide en solicitar a maior informacion posible sobre os
mesmos.

e Se viaxa con mais dun neno, non o dubide, as casas rurais de alugueiro completo e os complexos
turisticos son os aloxamentos mais axeitados para a sua familia. Adoitan ofrecer servizos infantis,
zonas de xogo e espazos verdes. Tamén dispofien das mesmas comodidades ca na casa e de mais
espazo libre e exclusivo. Ademais, os nenos tefien mais liberdade de accidn.

e Os hoteis, con horarios mais estritos € nos que se adoita respectar bastante o silencio, son mais
aconsellables para nenos mais maiores que poidan comprender estas regras.

e O camping esta mais indicado para nenos mais maiores que poidan participar nas tarefas (montar a
tenda, axudar a cocifar, bafiarse sos...).

Informacion de aeroliifas
Iberia

e Nos voos de Iberia, os nenos maiores de dous anos e menores de doce anos viaxan pagando o
50% da tarifa en voos domésticos.

e En voos internacionais, esta porcentaxe varia dependendo do destino e da tarifa aplicada;
nalgunhas ofertas especiais eliminase este desconto.

e Os nenos ata os dous anos, sen ocupar asento, pagan o 10% da tarifa; se ocupan asento, o
tratamento é como o dos nenos entre dous e doce anos cumpridos.

e Os avions de Iberia en voos intercontinentais estdn dotados cun nimero determinado de
berces-confort para o descanso de bebés de ata 8 meses de idade.

e Saiba que a normativa sobre seguridade en voo esixe que, en caso de que un pasaxeiro adulto
queira viaxar con dous bebés, terd que levar a canda el unha cadeira de coche homologada na
que viaxara un dos bebés, e que se haberd de colocar no asento contiguo é do pasaxeiro
adulto. O outro bebé ird no colo do pasaxeiro adulto, co cinto adicional facilitado pola
tripulacion. Neste caso, a tarifa que se aplicard polo bebé que ocupa asento na cadeira sera a
mesma ca dun neno entre dous e doce anos.

Air Europa

e En Air Europa, os menores de dous anos non tefien dereito a asento nin equipaxe. Ademais, so
se permite un bebé por adulto.



e Os maiores de dous anos € menores de doce tefien dereito a asento e franquia de equipaxe. En
funcion do voo, o desconto pode alcanzar o 40%.

e Saiba que Air Europa non acepta a menores non acompafados. Se non cumpriron os 15 anos,
deberan voar sempre acompafiados dun adulto de polo menos 18 anos de idade. Tampouco
acepta menores sen acompafiar en voos con escalas nos que as escalas superen as 3 horas de
duracién.

e Por esta razdn, Air Europa ofrece dous servizos de acompafiante para persoas menores de
idade:

O UM, obrigatorio para pasaxeiros desde 5 ata 14 anos sen cumprir. Os menores de 12
deben pagar por este servizo 20 - por traxecto nos voos directos e 30 = nos voos con
escala. Este servizo sera gratuito para os nenos de 12 e 14 anos sen cumprir por pagar a
tarifa sen desconto.

O Young People, desde 14 ata 18 anos sen cumprir. Este servizo é opcional e cortesia
da compaifiia, que sé se ofrecera de o solicitar o pasaxeiro ou os seus familiares. As
tarifas son as mesmas ca para o UM.
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Meteoroloxia en destinos turisticos

Que tempo atoparei nas vacacions?
Nalgunhas rexiéns africanas sera inverno, a India estd en pleno Monzén, Vietham asegura chuvias e o
Caribe demasiada calor

O tempo que vai acompafnar as vacacions é un elemento
determinante na eleccion do destino. Convén cofecer as
caracteristicas estacionais nas que se atopa o pais ou a rexién que
se desexa visitar para esquivar experiencias decepcionantes ou
pouco afortunadas. Resulta aconsellable non sé porque se evita que
as condiciéns climaticas adversas dimintan o valor terapéutico do
descanso e do lecer, sendn porque tamén responde a unha
necesidade practica. Un safari en Tanzania en época de secas fai
que as posibilidades de contemplar os cinco grandes animais
(elefantes, ledn, rinoceronte, hipopétamo e bufalo) sexan moi
remotas, porque seguramente marcharon de vacaciéns a Kenya.
Por iso, antes de sofiar a aventura, facer a reserva e vacinarse se
procede, ben vale informarse sobre a estacidon & que se viaxa.
Chuvias, cicldns, secas, tornados e demais fendmenos atmosféricos
poédennos agardar nunhas latitudes diferentes 6 noso veran.

Os tipos de clima

As numerosas clasificacions e medicidns do clima permiten cofiecer con precision o tempo que ten
lugar en calquera zona do mundo en calquera época do ano. Esta pode ser unha informaciéon moi (Gtil
para o viaxeiro, que non se deberia conformar con xeneralidades que poden levar a conclusiéns
erréneas. Por exemplo, pédese pensar que en Vietnam o clima é uniforme en todo o pais, pero non é
o mesmo acudir no veran 6 sur ca 6 norte, como non ten nada que ver o xullo de Sevilla co de
Santiago de Compostela. Amais da suUa latitude, a altitude, as correntes marifias, os centros de accién
das presidns e mesmo as biocenoses, é dicir, o conxunto de organismos vivos do ecosistema,

e

determinan tamén o tempo que recibira ¢ visitante nun lugar.
As diferenzas de Africa

Nos mapas que respectan as medidas reais dos continentes e a sUa proporcion descébrese que Africa
€ moito mais grande e mais alongada ca imaxe que se transmitiu tradicionalmente. Disto dedlcese
gue o clima non €&, nin moito menos, uniforme. Si é certo que a maioria dos dias seran soleados, pois
a maior parte dos paises se atopa entre os paralelos 20° N e 20° S, é dicir, entre o Trépico de Cancer
e o Tropico de Capricornio. Isto motiva que nas zonas mais proximas 6 Ecuador reine un clima
sempre calido e moi humido, mentres que nas duas zonas tropicais, o 80% do territorio, se
distinguen duas estaciéns, unha himida e outra seca.

En Kenya e Tanzania, destinos por excelencia do fotégrafo e do naturista, os meses de xaneiro e
febreiro son os mais propicios, xa que o clima é calido e seco. Entre xufio e setembro, meses de
vacacions de veran para o mundo occidental, o tempo mantense estable porque as chuvias chegan en
marzo e se retiran en maio para volveren en outubro. Outra alternativa para os que desexan vivir a
experiencia dun safari atdopase en Namibia e Botswana, cada dia mais en voga entre outras razéns
porque a época de temperaturas mais benignas coincide co veran en Espafa. Agora ben,
desaconséllase ir en setembro, un mes que gana adeptos para viaxar, porque as chuvias tornan
intransitables as estradas dos parques naturais. No noroeste africano, pola contra, a realidade é
inversa. Senegal, o pais mais concorrido, é perfecto para visitalo no inverno, malia o vento sahariano
harmatan, ou na primavera. No veran a calor, ainda que ten costa, é dura. O mesmo acontece se
ollamos ¢ leste, cara a Exipto. A calor do veran pode chegar a non se aturar e o inverno non é tan
calido como se cre. A vision das piramides sen risco de lipotimia s6 se garante de marzo a abril.



Asia, moito mais ca monzons

A viaxe 6 remoto oriente supon entrar nunha realidade moi diferente

a que un occidental esta afeito. A maior parte do continente atépase

baixo o paralelo 40° N, o mesmo que parte pola metade a Peninsula

Ibérica, e chega ata o Ecuador. Asi e todo, estas terras bafiadas por

dous océanos son o exemplo de que a latitude condiciona pero non

determina o clima. Ainda que os meses frios da India coinciden cos

nosos, a época de maior calor dase de marzo a xufo, € nos Nosos

meses de veran tefen lugar as chuvias e monzéns. O viaxeiro debe

ter isto moi presente, xa que non se trata de chuvieiras tropicais, sendn de prolongadas xornadas de
treboadas. Se o turista se decanta polo Vietham, debera decidir a que zona do pais quere ir: se o seu
obxectivo é o sur, mellor deixalo para o inverno, porque o veran, sobre todo de xufio a agosto, é a
estacién pluvial; pola contra, se quere cofiecer o norte, mellor facelo no veran, xa que de novembro a
abril vai moito frio. Tamén en Indonesia, outro punto de interese turistico, coincide a bonanza do seu
clima co veran europeo e, ademais, a orografia das illas permite que, por exemplo, Bali practicamente
non se vexa afectada polos monzéns. Na memoria de todos estd o tsunami que devastou as costas de
Tailandia, Malaisia e Sri Lanka o pasado decembro. Repetian as novas que os paises estaban na sua
tempada alta turistica, e de feito asi é. Nesa zona sucédense tres estacions 6 ano: unha monzodnica de
maio a novembro, unha seca de novembro a febreiro, con temperaturas mais suaves, trala que vai
outra con mais calor ata maio. Se se visita Bangkok en abril hai que estar disposto a suar moito.

O Caribe

Ainda que o tempo das terras bafiadas polo mar turquesa se asocia sempre a bonanza, ainda que se
pensa que as chuvias non son tan fortes, nin a calor tan himida e que o frio non existe, a realidade é
moi distinta. En Cuba, un inverno duro rexistra temperaturas de 4 graos no interior € de 12 en zonas
como Guantanamo, pero polo xeral a temperatura mantense constante, agas os picos de calor do
veran. Se se viaxa as costas caribefias na procura de praia e sol convén evitar os primeiros meses do
outono, sobre todo outubro, pois é época de furacans e correse o risco de gozar demasiado da
habitacion do hotel.

Os fendmenos e os seus meses:
O vento harma;tén: Vento alisio continental, seco e poeirento, procedente do deserto do Sahara, que afecta 6s paises
occidentais de Africa entre decembro e febreiro.

O monzon da India: Monzén é unha verba arabe que significa estacion. A finais de maio, a corrente de aire das capas
altas da atmosfera procedente do oeste e que regula a temperatura nas chairas do Ganxes durante o inverno cae de
supeto. Comeza asi unha viaxe cara 6 sur e despois cara a Bengala, para regresar acto seguido. Deste xeito, provoca
primeiro chuvias 6 leste do Himalaia, despois no oeste e acaba propagandose cara a todo o pais. Este é o principal
monzdn, o do veran ou do suroeste.

O Pancaroba de Indonesia: Epoca entre monzéns entre abril e outubro.

Os tifons do Vietnam: A estacion de chuvias comeza en xufio-xullo e dura ata outubro-novembro, acompafiada en
ocasions de tifons demoledores. Os peores meses son setembro e outubro, pois € cando mais chove.

A época de chuvias en Africa oriental: Ainda que pareza estrafio, existen moitas contradicions na documentacién
sobre cando chove en Kenya e cando o fai na sUa vecifia Tanzania, coa que ademais comparte a reserva Masai Mara.
O certo é que non comparten clima. En Kenya as chuvias aparecen en novembro e desaparecen en marzo con moita
calor; e en Tanzania adidantanse a maio e remiten en setembro.

Tempo de furacans no Caribe: Os cicléns tropicais estan clasificados en depresions, treboadas e furacans, en funcién
da velocidade dos ventos e as precipitacions. A media histérica da tempada de furacans que comeza en agosto e
remata en outubro é de 9 treboadas con nome, das que seis alcanzan a forza dun furacan.

A clasificacion de Strahler

Unha destas clasificacidns, a bautizada polo cientifico Arthur Strahler, contabiliza ata 14 zonas en
funcion non sé do clima, tamén das manifestacions que ten 6 longo dos anos, o que permite calcular
medias. E o caso do clima ecuatorial, nunha latitude de 109 N e 10° S, no que chove case a cotio,
todos os dias do ano, e a calor é constante, arredor dos 27 graos. Nesta franxa atdpase a cunca do
Amazonas e do Congo e mais as terras que unen Sumatra ata Nova Guinea.

O clima monzdnico, propio do leste dos continentes por baixo dos 25° de latitude e préximo 6 litoral,
dase en Florida, o golfo de México, o istmo americano, o Caribe e Madagascar.

A sla expresion 6 sur da lugar 6 clima chinés de Uruguai, Taiwan, Xapon e o sur da China.

India, Indochina, a 'barriga' de Africa e Australia gozan dun clima denominado tropical seco e himido,



con duas estacidons marcadas: a seca, que chega cando o sol estd baixo o horizonte 6 mediodia, e a
himida, cando esta mais alto.

O clima desértico ocupa rexidns onde as masas de aire son estables e secas, onde se producen
cambios moi bruscos durante o dia e a noite, pero non importa en que mes se estea. O Sahara,
Arabia e o deserto australiano son as zonas mais significativas. Existe outro clima desértico, que vén
sendo a expresion do tropical seco levado a extremos en determinadas areas, como os desertos do
sur estadounidense e a Pampa e a Patagonia arxentina.

O Mediterraneo ten o seu particular clima de estacions diferenciadas, onde os rexistros dependen
mais da orografia ca da latitude. Amais das costas bafiadas polo mar que lle da nome, téneno
California, a costa chilena e Cidade do Cabo.

Nas mesmas latitudes, pero bafiadas polo océano Atlantico, atépase o clima continental de Europa e
Norteamérica, que ten a sua version hiumida en Canada e Europa Central. Os bosques boreais,
aquelas rexidns que se alimentan das masas de aire polar, danlle nome 6 clima Boreal de Eurasia,
Siberia, Alaska e Groenlandia, un clima frio pero que non chega a ser o Polar dos casquetes do Artico
e do Antartico.
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De vacacions coa mascota

Ante a proximidade do primeiro periodo de vacacions do ano, en moitos fogares xorde o problema de
qué facer coa mascota da familia. Seguen sendo moitos, demasiados, os que optan por abandona-lo
animal. Pero, na maioria dos casos, por sorte, gatos, cans, paxaros e o resto de animais de compaifiia
permanecen, durante os dias de descanso dos seus donos, 6 coidado dalgin amigo ou familiar,
nalgunha residencia especial ou ben comparten co seu amo as vacacions. Se vostede decidiu
emprender unha viaxe acompanado da sla mascota, asegurese de que o traslado sexa comodo,
tranquilo e seguro.

e Non esqueza leva-la cartilla de vacinacidon debidamente selada sempre que viaxe co seu animal
de compaiiia.

e Se vai viaxar nun transporte publico (avidn, tren, autobus, barco), comprobe por adiantado as
normas da empresa transportadora, asi coma as condicions e tarifas de viaxe nacionais e
internacionais aplicables 6 traslado de animais.

e Instale o seu pequeno amigo nun contedor aprobado pola compafia de transportes, e indique
na caixa a alimentacion que precisa, amais do nome e enderezo do seu propietario.

e Se vai efectua-lo traslado en avién, non permita que coloquen o contedor da siia mascota na
cabina de equipaxes. A presurizacion deste compartimento, ainda que estea garantida, non
sempre responde as esixencias minimas para o transporte de animais.

e Cando o destino das slas vacacidns sexa o estranxeiro, inférmese por adiantado sobre as
condicions de admisidn do pais que vai visitar. E posible que, segundo cal sexa a sia mascota,
deba permanecer illada varios meses a causa da corentena.

¢ Nos traslados en coche, non deixe nunca dentro un animal cando vaia calor, nin sequera a
sombra ou coa venta entreaberta. Se vai frio e ten a calefaccion acesa, apaguea. Un vehiculo
demasiado quente é unha trampa mortal para eles.

Viaxar en coche con mascotas
Cans

e Leve a mildo o seu can no coche para que se afaga a viaxar nel. Non o alimente antes dunha
viaxe.

e Acomddelle un lugar confortable cunha manta ou unha toalla vella. Asi, o can sentirase cémodo
e vostede protexera a tapiceria.

e Se 0 seu can se marea nas viaxes -algo habitual entre os da sUa raza-, pidalle 6 veterinario
que lle receite algin medicamento especifico.

e Leve sempre un recipiente grande con auga e pare no camifio cada 2 ou 3 horas para que o
can poida beber, face-las stas necesidades e correr un pouco.

Gatos

e Os gatos non son bos viaxeiros, polo que se vai realizar un traxecto longo, pidalle 6 veterinario
que lle prescriba un tranquilizante suave.

e Xeralmente, os gatos non fan as sUas necesidades durante o transporte, pero, por seguridade,
cubra o fondo da caixa con xornais ou cun pano.

e Pode deixa-lo gato sé na casa durante alglns dias -non mais dunha semana-, se toma as

debidas precaucions:

En primeiro lugar, déixelle unha boa provisién de auga nun recipiente que non poida envorcar.

Unhas cuncas de penso seco garantiranlle o alimento.

Pofia & sua disposicion varias bandexas hixiénicas co leito limpo.

Permita a entrada da luz natural e dalgunha corrente de aire.

Acuario



e Se pensa leva-los peixes de vacaciéns, esquézao. Un acuario nunca se debe mover, agas en
casos verdadeiramente excepcionais e por motivos inadiables.

e Deixe 0s peixes na casa, pero non descoide o seu coidado. Instale unha comedeira automatica
para asegurarlle-lo alimento. Se a viaxe se vai prolongar mais de 15 dias, pidalle a unha
persoa de confianza que se ocupe da limpeza da auga.

Paxaros

e Transpodrteos nunha caixa de carton. Se viaxan nunha gaiola, magoaranse de seguro nas
plumas. Se se trata dun papagaio, a caixa ten que ser de madeira, xa que 0s seus costumes
son mais destructivos.

e Aseglrese de proporcionarlles unha ventilacidon axeitada: chega con facer uns buratifios na
caixa, pero procure que non sexan demasiado grandes, pois poderian utilizalos como punto de
partida para abrir camifio e liscar.

e Introduza na caixa unhas sementes e un anaco de maza cortada en dados. A slUa necesidade
de liquidos estara cuberta con esta froita.

e Nunca transporte o paxaro no maleteiro do coche. Os gases do tubo de escape poderian
penetrar e concentrarense ali, con consecuencias fatais.

|Z] subir | |'E,| Enviar a outra persoa Volver

rg FUNDACION © FUNDACION EROSKI
R EROSKI

Prohibido o emprego de calquera contido desta revista con fins comerciais ou publicitarios

En Revista CONSUMER EROSKI nos tomamos moi en serio
a privacidad de teus datos, aviso legal





