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    À Josiane, presença, apoio e carinho constantes.

  




  

    Além disso, grande companheira de viagem.

  




  




  




  

    Apresentação




    Não saia de casa sem ele!




    Unha encravada, pensei. O Lucchese não deve ter incluído unha encravada. O livro dele não pode ser tão completo assim. Mas não, lá estava ela, Capítulo 15, sob “Problemas com os pés”. Unha encravada.




    Não falta nada, portanto. Tudo que pode lhe acontecer numa viagem está neste livro. Mais: tudo que você precisa saber para viajar com conforto e segurança está neste livro, desde como fazer as malas até o que fazer se perder o passaporte, passando por como se comportar em aviões e como levar o cachorro. E escrito num estilo leve e atraente. Aliás, este é o único defeito do livro. Como você não poderá mais sair de casa sem ele, corre o risco de querer ficar no hotel lendo o livro em vez de na rua aproveitando a viagem.




    Muitas pessoas que podem mas temem ou relutam em viajar na verdade não querem é se afastar dos seus sistemas de apoio e enfrentar o mundo e suas emergências longe do médico conhecido, ou pelo menos do socorro que fale a sua língua. Com este livro, acabou a desculpa. Ele é a segunda melhor companhia que você pode ter numa viagem. A primeira, claro, seria a do próprio dr. Lucchese.




    Mesmo que não lhe acontecesse nada pior do que unha encravada.


    





    Luis Fernando Verissimo


  




  




  

    Capítulo 1




    QUE TIPO DE VIAJANTE VOCÊ É?




    Cada um de nós se porta de forma diferente em relação às experiências vividas em uma viagem. As reações são muito diferentes do comportamento usual. Porém, exacerbam-se algumas características pessoais que se tornam realmente exuberantes.




    Os tipos de viajantes




    Viajante caramujo




    Num dos extremos, está o sujeito que viaja sem sair de casa. Estou me referindo àquele que leva consigo não apenas os objetos que fazem parte do seu cotidiano, como também sua forma de ser. Ele planeja minuciosamente cada etapa da viagem na esperança de escapar de qualquer tipo de imprevisto, por mínimo que seja. É como o caramujo, que leva a casa junto com ele. Não admite falhas ou perda de controle sobre todas as situações. Pode tornar-se extremamente inseguro diante da aventura.


    


         Viajante irresponsável feliz





    No outro extremo, está o viajante que não planeja absolutamente nada, não toma nenhuma providência. Ele parte, como na canção de Caetano Veloso, sem lenço e sem documento. E, no final, sempre acha que deu tudo certo.


    





    Viajante sensato




    O bom viajante, isto é, o viajante emocionalmente equilibrado, toma as providências práticas básicas antes de viajar. Esses cuidados incluem um check-up e outras medidas em relação à saúde, dinheiro e documentos, além de buscar informações históricas e práticas sobre o local de destino. O bom viajante sempre deixa, no entanto, um espaço em aberto para o inesperado, ou seja, para a aventura.


    





    Viajante medroso




    Muita gente tem medo de viajar. O sujeito fóbico máximo é aquele que, por tamanho horror ao desconhecido e ao imprevisto, nem consegue viajar. Nelson Rodrigues é um exemplo clássico desse tipo de viajante. A aversão do famoso dramaturgo carioca às viagens era tamanha que ele dizia, no exagero típico de suas criaturas: “Quando vou até o Méier [um bairro da Zona Norte do Rio de Janeiro] sinto imensas saudades do Brasil”.


    





    Viajante falador




    Há também aquele viajante que gosta de levar vantagem em tudo e que depois volta contando vantagens. Coisas do tipo “Consegui entrar de graça naquele célebre museu onde até o Papa paga ingresso”, “Em Istambul, enrolei o mercador de tapetes árabe e comprei um legítimo persa por uma bagatela”...


    





    Viajante experiente




    Faz questão de mostrar-se experiente, vivido. Geralmente usa gravata e paletó e porta uma pasta da qual nunca se separa. No avião, assim que é permitido, empunha seu laptop para não perder tempo e gerar mais ideias.


    





    Viajante humorista




    É um tipo estranho, que se revela geralmente em grupos maiores, onde encontra plateia. Faz graça de tudo e de todos e procura sempre chamar a atenção. Quando respeita seus limites, pode ser uma boa companhia. Caso contrário, é um chato de galocha.


    





    Viajante agressivo reclamador




    É um tipo muito comum. Em geral é inexperiente em viagens, reclama de tudo que lhe parece imperfeito ou de eventuais mudanças ou adaptações nos planos. Reclama do atraso do avião, do assento que lhe coube, da comida, do cansaço da viagem etc. É, antes de tudo, um chato.


    





    Viajante em grupo




    Existe gente que só viaja em grupo. A viagem em grupo também é uma defesa contra as ansiedades e imprevistos. O viajante se acha protegido em grupo. Na verdade, usa o grupo como uma redoma para se proteger contra os imprevistos, para se sentir seguro. Quem nunca sai dessa redoma acaba comprometendo uma das coisas mais fascinantes nas viagens: o contato direto com outra cultura, outro povo, outra visão de mundo.


    





    Viajante descobridor




    A viagem também é uma forma de estabelecer contatos com outras culturas, de conhecer outros povos. Viaja-se para escapar do dia a dia, mas também para descobrir e conhecer outros costumes, outras línguas. Viaja-se, enfim, para sair de si mesmo, para buscar uma visão mais ampla e mais generosa do mundo.


    





    O que a viagem faz por você?




    Ao mesmo tempo, a descoberta de novos povos, de um novo jeito de encarar o mundo, também representa uma viagem interior. O viajante que se deslumbra e se comove ao penetrar em outra cultura, ao descobrir outros valores, também realiza uma viagem para dentro de si mesmo. Uma viagem da qual sairá, com toda a certeza, um ser humano mais tolerante, mais generoso, mais solidário, mais aberto. É por isso que todas as viagens enriquecem o ser humano. E o fazem crescer.


  




  




  

    Capítulo 2




    EMBARCANDO COM SAÚDE




    A saúde é o tipo de coisa que mostra seu valor quando a perdemos. E o cúmulo do azar é perder a saúde durante uma viagem de lazer, quando supostamente estamos nos divertindo. Mas, infelizmente, isso acontece, e precisamos estar preparados.




    Este livro pretende dar-lhe algumas dicas de como superar a desagradável surpresa da doença em viagem e também de como evitá-la. Às vezes, seremos detalhistas, mas compreenda: em questões de saúde, todos somos, um dia, marinheiros de primeira viagem.




    Melhor pensar antes do que remediar




    Talvez a melhor explicação para a audácia do ser humano em desafiar a doença seja o fato de sempre acharmos que não acontecerá conosco.




    Frases como “Estou me sentindo muito bem”, “Sou forte” e “Não sinto nada” já antecederam muitos funerais.




    O segredo está em antecipar-se, em preparar-se, não permitindo que a vida nos leve ao sabor de sua correnteza. Se você não tem o hábito de fazer check-up anual, a proximidade de uma viagem é um bom momento para corrigir esse erro.




    Procure seu médico e pergunte: “Estou em condições de viajar? Posso fazer qualquer esforço, comer qualquer comida, andar qualquer distância, carregar qualquer mala, discutir com qualquer taxista que tente fazer o trajeto mais longo?”




    Uma viagem exitosa começa por um bom check-up




    Faça teste de esforço, exames de sangue que incluam hemograma, colesterol, HDL, LDL, triglicérides, ácido úrico, glicose, exame comum de urina etc.




    Se você for portador de um problema específico, deve revisá-lo antes de viajar. Quem tem problemas de tireoide, por exemplo, deve repetir o exame de hormônios (T3, T4, TSH).




    Quem for diabético deve certificar-se do controle da glicose e da hemoglobina glicosilada.




    Os homens devem dar atenção à consulta periódica da próstata, e as mulheres ao exame ginecológico anual.




    Os hipertensos precisam certificar-se de que seus remédios estão tendo sucesso em manter a pressão arterial estável.




    Aproveite para verificar dores antigas. Aquela velha dor na mão, por exemplo, pode levá-lo a um hospital no exterior após carregar algumas malas.




    Aquela dor de dente negligenciada pode reaparecer nos piores momentos. Por isso, uma ida ao dentista antes de viajar também é muito importante.




    E a consulta anual com seu oftalmologista? Não esqueça que você usará muito seus olhos durante a viagem. Óculos atualizados e em duplicata são a garantia de uma viagem tranquila.


    





    [image: ]Mas, cuidado! Não faça procedimentos mais invasivos muito próximo de viajar. Uma cirurgia, mesmo que pequena, mas ainda recente, pode atrapalhá-lo, e muito.


    





    Certifique-se de que seus problemas de saúde já identificados estejam sob controle. Por exemplo, você é diabético? Se for, leve consigo a medicação, previna-se com sua dieta, peça uma dieta especial à companhia aérea ou marítima que for transportá-lo e não fique muitas horas sem se alimentar.




    As dietas especiais normalmente devem ser solicitadas com 24 horas de antecedência. Há uma grande variedade de dietas disponíveis, atendendo exigências terapêuticas, tendências filosóficas ou religiosas, etnia e idade do viajante (veja detalhes mais adiante).




    Se você convive com um problema de saúde há tempos, a permissão que seu médico lhe deu para viajar não significa que você já esteja curado. Continue executando os mesmos cuidados que aprendeu com o médico ou que a experiência com a doença lhe mostrou serem adequados na sua vida diária. E não mude sua dieta.




    Não mude medicamentos às vésperas da viagem. Não faça experiências. Use e leve consigo os medicamentos tradicionais, que você e seu organismo já conhecem.


    





    [image: ] A propósito: compre medicamentos suficientes para toda a viagem e leve uma receita de seu médico, além de um laudo resumido com o nome de sua doença, os cuidados e os medicamentos que deve tomar. Se for para o exterior, peça ao seu médico o laudo em inglês.


    





    Imagine como facilitará a vida do médico que porventura tiver de examiná-lo em uma situação de emergência, o fato de ter prontamente o diagnóstico e informações sobre o seu caso.


    





    [image: ] Remédios devem ser transportados na bagagem de mão. A bagagem que é despachada pode não chegar ao destino, e o horário dos medicamentos é sagrado. Não conte com a sorte. Previna-se!




    Não esqueça, antes de viajar...




    Além do check-up e dos cuidados com sua saúde, procure resolver qualquer pendência que possa vir a incomodá-lo. Contas a pagar, organização da casa durante a ausência, planejamento das atividades do escritório, distribuição de tarefas, previsão de movimentação bancária, adiamento de compromissos menos importantes.




    Além disso, a previsão dos cuidados com os filhos e até com o animal de estimação é outro dos fatores de sucesso em uma viagem.




    Tome cuidados antecipados em relação à sua casa. Desligue eletrodomésticos, certifique-se de que a segurança contra roubos ou sinistros esteja organizada. Deixe a chave com um parente próximo para o caso de ser necessário entrar durante sua ausência.




    Tudo isso parece tão longe de sua saúde, mas pode ser motivo de estresse quando, à distância, você se der conta de estar irremediavelmente desorganizando sua vida com a viagem. Aí o lazer transforma-se em pesadelo, e isso é ruim para sua saúde.




    Antes de viajar




    1 Organize sua vida durante o período de ausência para poder aproveitar sua viagem com tranquilidade




    2 Planeje adequadamente sua viagem. Faça reservas de hotel, carro, passeios turísticos etc. com o agente de viagens da sua confiança




    3 Reserve seus assentos no avião




    4 Faça a solicitação de sua dieta especial à companhia aérea




    5 Pague suas contas. Combine com alguém como resolver sua vida financeira durante sua ausência




    6 Organize a segurança de sua casa ou apartamento durante os dias em que estiver fora




    7 Leve anotados os telefones úteis de que você poderá precisar




    8 Leve em mãos um atestado médico e a receita do medicamento em uso




    9 Confira seu passaporte e outros documentos




    10 Compre dólares, euros ou a moeda do país que você estará visitando




    Algumas dicas para telefonar do exterior a cobrar ou com cartão




    Não esqueça o número das operadoras internacionais de telefonia (Embratel etc.) para chamadas a cobrar para o Brasil. Você será atendido em português, o que pode ser uma vantagem.


    





    No exterior, siga as seguintes instruções:




    1o: Disque o código de acesso




    2o: Escolha o idioma (português ou inglês)




    3o: Escolha a opção de ligação:




    

      	Automático: código da cidade + número do telefone




      	Cartão pré-pago: número do cartão + idioma + 0 + DDD + número do telefone




      	Cartão pós-pago: número do cartão + senha + 0 + DDD + número do telefone




      	Auxílio do operador


    




    Códigos de acesso no exterior




    

      

        	África do Sul



        	 



        	0800 99 00 55

      




      

        	Alemanha



        	 



        	0800 080 00 55

      




      

        	Angola



        	 



        	080 8551

      




      

        	Argentina



        	 



        	0800 999 55 00


              0800 999 55 01

      




      

        	Austrália



        	 



        	1 800 881 550

      




      

        	Áustria



        	 



        	0800 200 255

      




      

        	Bélgica



        	 



        	0800 100 55

      




      

        	Bolívia



        	 



        	800 100 055

      




      

        	Canadá



        	 



        	1 800 463 66 56

      




      

        	Chile



        	 



        	800 360 220


              800 800 272

      




      

        	China



        	 



        	108 550

      




      

        	Chipre



        	 



        	800 93 291

      




      

        	Cingapura



        	 



        	800 055 05 50

      




      

        	Colômbia



        	 



        	01 800 955 00 10


              01 800 555 12 21

      




      

        	Coreia do Sul



        	 



        	00 788 055


              00 309 551

      




      

        	Costa Rica



        	 



        	0 800 055 10 55

      




      

        	Dinamarca



        	 



        	800 885 525

      




      

        	Equador



        	 



        	1 999 177

      




      

        	Eslováquia



        	 



        	0800 005 500

      




      

        	Espanha



        	 



        	900 990 055

      




      

        	Estados Unidos



        	 



        	1 800 344 10 55


              1 800 283 10 55

      




      

        	Filipinas



        	 



        	105 255

      




      

        	Finlândia



        	 



        	0800 110 550

      




      

        	Formosa



        	 



        	0080 1550 055

      




      

        	França



        	 



        	0800990055

      




      

        	Grécia



        	 



        	0080016122054194

      




      

        	Guiana Francesa



        	 



        	0800990055

      




      

        	Holanda



        	 



        	08000220655

      




      

        	Hong Kong



        	 



        	800960055

      




      

        	Hungria



        	 



        	0680005511

      




      

        	Israel



        	 



        	1809494550


              1809205555

      




      

        	Itália



        	 



        	800172211

      




      

        	Japão



        	 



        	00539551


              004411551

      




      

        	Luxemburgo



        	 



        	080020055

      




      

        	México



        	 



        	018001230221

      




      

        	Mônaco



        	 



        	80090055

      




      

        	Nicarágua



        	 



        	163

      




      

        	Noruega



        	 



        	800 195 50

      




      

        	Nova Zelândia



        	 



        	000 955

      




      

        	Panamá



        	 



        	008000175

      




      

        	Paraguai



        	 



        	00855800

      




      

        	Peru



        	 



        	080050190

      




      

        	Polônia



        	 



        	008004911488

      




      

        	Portugal



        	 



        	800800550

      




      

        	Reino Unido



        	 



        	0800890055


              08000567442

      




      

        	República Dominicana



        	 



        	18007518500

      




      

        	Rússia



        	 



        	81080020971049

      




      

        	Suécia



        	 



        	020799055

      




      

        	Suíça



        	 



        	0800555251

      




      

        	Uruguai



        	 



        	000455

      




      

        	Venezuela



        	 



        	08001001550

      


    




    



  




  




  

    Capítulo 3




    Malas: um mal necessário




    Apesar de haver pessoas que têm um enorme prazer em preparar malas e, depois, carregá-las, elas são a exceção. De modo geral, a maioria odeia malas e o que elas significam.




    Foi-se o tempo em que o conjunto de malas de uma família era a demonstração de seu status social. Hoje as malas preferidas são as leves, resistentes e baratas; ou seja, podem ser perdidas pelas companhias aéreas sem causar dor ou pânico.




    Fazer as malas com antecedência é um hábito salutar, pois evita as confusões estressantes de última hora e os inevitáveis esquecimentos. Mesmo viajantes experimentados às vezes terminam comprando no caminho o que dispõem  fartamente em casa, em seu guarda-roupas.




    Doze regras básicas para um início de viagem saudável




    Regra no 1: Não faça as malas na última hora. Se você quer evitar sobressaltos, faça suas malas com antecedência.





    Regra no 2: Para evitar contratempos causados por malas semelhantes, identifique a sua. Transforme-a em algo que só você queira. Personalize-a com um laço colorido na alça ou compre-a na cor mais inusitada possível. Aquela deve ser a sua mala! Além disso, coloque em suas malas etiquetas resistentes que mostrem seu nome, endereço e telefone. Faça o mesmo na parte interna com um adesivo que contenha seu endereço completo e a forma de encontrá-lo caso sua mala seja extraviada. E passe cadeado em todas as aberturas que ela tiver. Os mais recomendáveis são os que utilizam um número de memória, sem o uso de chaves, que facilmente são perdidas. Mas cuidado: não use na programação do número do segredo sua data de aniversário ou outros números previsíveis. Prefira o aniversário de sua sogra, pois este, sim, será realmente um código secreto. Outra proteção adicional para a bagagem é o envelopamento em plástico, chamado Protec Bag, hoje existente em todos os aeroportos.




    Regra no 3: Não esqueça, ao fazer as malas, que você terá de carregá-las depois. O conteúdo de suas malas é algo que exige profunda reflexão e planejamento.






    





    [image: ]Os jovens têm dado o exemplo de como viajar com poucos pertences. A era das mochilas certamente está criando uma nova geração de viajantes leves. O risco consequente é a superlotação das cabines dos aviões, pois cada vez menos pessoas despacham sua bagagem no balcão. Malas carry on, aprovadas pela IATA (International Air Transport Association), são cada vez mais comuns. Três problemas são facilmente identificáveis. Primeiro, os aviões estão pouco preparados para essa avalanche de bagagens de mão que está surgindo. Segundo, as pessoas estão fazendo mais esforço ao carregar sua própria bagagem para dentro do avião e ao tentar acomodá-la no maleiro sobre seus assentos. Isso talvez explique os impressionantes números divulgados pela IATA, que mostram uma significativa superioridade do número de óbitos por doenças cardíacas em voo do que por acidentes aéreos. Em terceiro lugar, o aumento do número e da intensidade dos procedimentos de segurança após os atentados terroristas de 11 de setembro de 2001 em Nova York levou a uma grande restrição do uso de bagagens de mão. Além disso, há procedimentos repetidos de revisão da bagagem, o que torna a viagem desconfortável e, por vezes, desagradável.


    





    Inevitavelmente, somos forçados a concluir que o viajante leve é inteligente, ágil e sempre mais bem-sucedido. Os viajantes pesados começam seus problemas ainda em casa, ao transferir suas malas do quarto para a porta da rua.


    





    [image: ]Antes de selecionar as roupas necessárias para uma viagem, devemos associar três variáveis: 1a) o número de dias da viagem; 2a) o clima e a temperatura do local de destino; 3a) as necessidades impostas pelos motivos da viagem, como recepções, jantares formais etc.


    





    O número de dias tem sido a forma de seleção de viajantes experientes, que mantêm em seu computador pessoal uma lista de pertences necessários para viagens de um dia, três dias, uma semana ou mais, correlacionando-os com o tamanho e o tipo de mala etc.




    Sem querer sofisticar demais o simples ato de fazer as malas, podemos, hoje, obter informações muito precisas sobre a temperatura e a previsão meteorológica de qualquer região do mundo.




    Há um canal nas redes de TV a cabo que se constitui em excelente meio de consulta para antes de qualquer viagem. E pela internet há várias formas de acesso a essas informações.


    





    [image: ]No Capítulo 18 você encontrará uma lista de sites da internet com informações sobre o tempo em qualquer região do mundo.


    





    Os problemas gerados pela saída de um clima quente para uma região fria podem ser resolvidos simplesmente evitando carregar na mão capas e casacos pesados, o que tornaria desconfortável a locomoção no clima quente. Pode-se colocá-los por último em uma das malas e retirá-los já no aeroporto de chegada, antes mesmo de enfrentar a temperatura local mais baixa.




    Regra no 4: Malas de qualquer tipo e tamanho devem ter rodas. Puxar as malas sem ter que carregá-las todo o tempo é, sem dúvida, um avanço não desprezível. Hoje, inclusive, existem malas com quatro rodas, mais fáceis de serem conduzidas.




    Regra no 5: Pense antes de executar esforços físicos maiores do que você está acostumado. Principalmente se você for portador de algum problema cardíaco significativo ou de uma lesão ortopédica crônica.




    Regra no 6: Sempre leve na bagagem de mão o que é essencial para sua sobrevivência. Isso é importante para evitar o estresse da perda da sua bagagem despachada, fato infelizmente cada vez mais comum devido ao número crescente de bagagens transportadas pelas companhias aéreas. Malas extraviadas costumam ser reencontradas em até 48 horas. Mas você deve estar preparado para esperar muito mais ou talvez nem mesmo revê-las de novo, pois isso ocasionalmente acontece. Dentro desse prazo, porém, você inevitavelmente necessitará de uma ou duas mudas de roupa (camisa, roupa íntima, meias), material de higiene e, o que é mais importante: os documentos que você preparou para aquela primeira reunião agendada para o primeiro dia, o CD ou DVD que você necessitará logo de chegada. Tudo isso deveria ter viajado na bagagem de mão.




    Regra no 7: Seus remédios também devem viajar com você. Não os deixe em casa sozinhos, jamais!




    Regra no 8: Dinheiro, joias, objetos frágeis e artigos eletrônicos de uso pessoal devem ser levados como bagagem de mão. Evite o estresse, antecipe-se aos problemas, leve em uma pequena bagagem de mão o que for importante, irrecuperável, valioso ou absolutamente necessário. As chaves do apartamento que você alugou para as férias com sua família, por exemplo, serão necessárias logo na chegada. Não as “esqueça” dentro de nenhuma mala. Se você acha que não precisa se preocupar tanto com isso, aguarde junto ao carrossel de bagagens no desembarque de sua próxima viagem e observe os passageiros que sempre (mas sempre mesmo) ficam por ali após a chegada da última mala. Um dia um deles poderá ser você!




    Regra no 9: Nenhuma tragédia com sua bagagem merece afetar a sua saúde ou a sua estabilidade emocional. Afinal de contas, elas são o mais importante, talvez até mesmo o motivo principal da sua viagem.




    Regra no 10: Se você necessita de óculos, leve um segundo par na bagagem de mão. Antes dois do que nenhum. Não vá perder a paisagem por não ser precavido.




    Regra no 11: Crie seu “uniforme” de viagem. Esqueça o aspecto de sua roupa nas fotografias e crie um uniforme dentro de suas características pessoais, ou seja, como você se sente bem. Seja com gravata, chapéu, turbante ou qualquer outra coisa. Não tenha medo de se sentir ridículo. Você deve sentir-se, em primeiro lugar, confortável.




    Regra no 12: Jamais viaje de sapato novo. Seu calçado usado já lhe deu provas suficientes de fidelidade. Por isso, não o troque por um calçado novo, que você ainda não sabe como se comportará em relação aos seus pés, na hora de viajar. Aprendi com uma aeromoça que, em viagens mais longas, um sapato de número maior ou mesmo um chinelo ou sandália abertos são os mais confortáveis. Como sempre ocorre edema (ou inchaço) dos pés, com esta precaução você jamais encontrará dificuldade em calçar ao final do voo. E você precisará muito dos seus pés para curtir plenamente a viagem.




    O que levar nas malas?




    As pessoas sempre levam nas viagens mais roupas do que é necessário, ou seja, passam a viagem inteira carregando peso inútil.




    O que levar




    Para os homens




    Homens que viajam para participar de um congresso ou de uma atividade profissional que dure de 8 a 10' dias, por exemplo, devem levar um blazer preto e duas ou três calças que combinem com ele. Por exemplo, cinza-claro e bege-escuro.




    Deve-se levar dois pares de sapato. Um clássico, de amarrar, e o outro mais esportivo.




    Além disso, vale a pena investir em camisas coloridas, de preferência azuis, variando dos tons mais claros aos mais escuros, que combinam muito bem com o preto.




    Uma boa sugestão é levar uma camisa para cada dia de viagem.




    Outro segredo é selecionar boas gravatas, cuja variação dará sempre uma aparência nova ao viajante.




    As gravatas são o visual principal, pois quando se conversa com uma pessoa, o olhar abrange, além da cabeça, o pescoço e a parte de cima do tronco, justamente o espaço ocupado pela gravata. O restante da roupa permanece em segundo plano.




    Em termos de roupa de baixo, leva-se apenas o necessário e, de preferência, peças que sejam fáceis de lavar.




    Meias pretas são indispensáveis. Se a viagem incluir um destino de clima frio, então é aconselhável levar meias de lã.




    Um bom truque é vestir por baixo uma meia fina comum, evitando usar a meia de lã diretamente sobre a pele, porque isso reduz a necessidade de lavar a meia de lã.




    Em termos de casaco, se a viagem for a um lugar frio, a melhor solução é levar um impermeável com forro removível. Se o frio não for intenso, o forro pode ser retirado e o impermeável usado como proteção de chuva.


    





    Para as mulheres




    A exemplo do homem, a mulher deve levar para uma viagem de 8 a 10 dias apenas o necessário para estar bem-vestida nas diversas ocasiões que constem do roteiro.




    Deve levar saia, calça e vestido combinando, tudo em cima de tons pretos.




    Se ela for do estilo formal, clássico, o casaco é indispensável.




    Se for do estilo mais esportivo, então pode substituir o casaco por um blazer.




    Se fizer o gênero calça comprida, pode levar também um terninho.




    Se for caminhar muito, é importante que a saia tenha uma abertura lateral.




    Se for enfrentar o frio, é essencial que leve um agasalho de couro, ou seja, um casaco comprido que sirva como proteção contra a chuva, o vento e o frio.




    Se, à noite, for ao teatro ou a uma recepção mais formal, um bom truque é sobrepor uma gola de pele.




    Tipos de mala




    O uso de malas duras evita amarrotar as roupas.




    Nelas, as roupas ficam mais bem-acomodadas, e elas também resistem mais à violência do transporte nos aeroportos. Os novos modelos, mais leves, voltaram a ser mais procurados, apesar dos preços.




    A forma como as roupas chegam após uma viagem depende da maneira como são dispostas na mala.




    Sempre colocar no fundo da mala as roupas mais pesadas, deixando as mais leves na superfície.




    Calças e casacos devem ir no fundo.




    Camisas e suéteres devem ir no meio da mala, deixando pijamas e lingeries na superfície, pois serão os primeiros a ser utilizados.




    E quanto menos espaços houver, menos as roupas vão se deslocar durante a viagem e menos amarrotarão.




    Outro truque: fazer rolinho com as gravatas e meias e colocá-las dentro do sapato.




    Ao chegar ao hotel, aconselha-se tirar todas as roupas de dentro da mala, mesmo que se vá ficar apenas dois dias.


    





    [image: ]As calças são as peças que mais amarrotam nas viagens. Para desamassá-las, basta recorrer a um velho artifício que funciona muito bem: pendurá-las no banheiro, abrir a água quente do chuveiro e deixar o vapor fazer o trabalho.




    Chapéus, bonés, mantas e luvas




    Se o viajante for enfrentar temperaturas baixas ou sol intenso, é importante que leve um boné ou chapéu bem macio de lã.




    Para o frio, sempre é bom levar também um cachecol ou uma manta de lã. Ou até luvas. E quanto melhor a qualidade da lã, melhor a eficiência em reter a temperatura do corpo.




    Lembre-se: ao chegar ao restaurante, ao teatro etc., é importante dobrar a manta ou as luvas e colocá-las no bolso do casaco. É um jeito seguro de não perdê-las.




    Dicas para levantar uma mala sem destruir a coluna vertebral




    Obviamente, não estamos falando de malas leves.




    Em primeiro lugar, pergunte-se sempre se é realmente necessário levantá-la. Não aja por impulso, pois estará despreparado para o esforço.




    Planeje seu movimento: saiba de onde para onde você levará a mala.




    Antes de começar, mantenha as pernas afastadas e fique próximo à mala.




    Se você precisa levantá-la como bandeja para colocá-la em um móvel mais alto ou no bagageiro do automóvel, por exemplo, dobre os joelhos mantendo as costas eretas. Procure forçar mais os joelhos e menos a coluna.




    Se você pretende carregá-la pela alça com uma das mãos mantendo-a ao seu lado, também inicie o movimento dobrando as pernas. Evite forçar a coluna.




    Para girar para um lado ou outro, use os pés e não rode a coluna.




    Para colocá-la no chão, também dobre as pernas com a coluna ereta.
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