Cuidado de Salud Fisica

Cuide su Salud

Es importante que estés preparado fisicamente para el viaje misionero. Algunas sugerencias
son:

Lleva articulos médicos personales como:

¢ gel antiséptico para las manos o toallitas antibacterianas
pomada antibidtica
curitas
antiacidos
medicamentos anti diarreicos
medicamentos para el dolor de cabeza y la sinusitis
bloqueadores solares
repelentes de insecto
lentes adicionales (especialmente lentes de contacto)
medicinas personales (las cuales deben estar en los envases originales y llevar el
nombre correcto en la etiqueta)

Durante el vuelo:

bebe abundante agua

flexiona tus piernas y tobillos y haz el esfuerzo de caminar periédicamente
lleva un cambio de ropa en el maletin de mano, ademas de un paraguas
trata de dormir

Utiliza préacticas saludables en el campo:
e bebe agua potable (hervida o embotellada)
come solo alimentos cocinados (evita ensaladas y frutas y vegetales crudos)
cepilla tus dientes con agua potable
lavate las manos frecuentemente
evita la deshidratacion y las quemaduras del sol
siempre sigue el consejo del misionero en cuanto a la comida y la higiene

Preparate para el desfase por el cambio de horario y entiende que los sintomas son
fatiga, desorientacion, perturbaciones en el suefio y la deshidratacion.

Estos sintomas son resultado de cruzar los husos horarios, la falta de ejercicio y suefio, asi
como el consumo de algunos alimentos. Para evitar estos sintomas, descansa lo suficiente
antes del viaje, ingiere abundante agua, duerme durante el viaje, ejercitate ocasionalmente en
el avion, toma las precauciones adecuadas contra el sol y ajustate al nuevo huso horario tan
pronto como sea posible.
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