Памятка авиапассажира  Не сидите долго в одной позе, не кладите ногу на ногу. Каждые 60-90 минут вставайте и ходите по салону. Пейте в основном воду и сок, ограничьте прием алкоголя и кофеина. Избегайте курения — никотин негативно влияет на свертываемость крови. Ешьте только легкую пищу. В полет надевайте просторную одежду из натуральных тканей. Не носите узкую обувь. Если без модельных туфель обойтись нельзя, усевшись в кресло, их лучше снять. Время от времени делайте элементарные упражнения: вращайте ступнями сначала в одну, затем в другую сторону, вытягивайте носки; хорошенько потянитесь, а чтобы размять затекшие руки, сожмите кулаки и подержите их в напряжении несколько секунд. Расслабьтесь, выдохните. 
За 2-3 часа до полета примите 75-100 миллиграммов аспирина (1/6-1/5 обычной таблетки) — это лекарство препятствует образованию тромбов. 

Если укачивает во время полета, противопоказано читать или смотреть в иллюминатор. Лучше воспользоваться специальными средствами против укачивания — их продают в аптеках без рецептов. Совет : подобными лекарствами надо запастись заранее, так как в аптечных киосках в аэропорту их часто не бывает. Не стоит забывать и о препаратах, которые нужно принимать регулярно. На всякий случай желательно взять их с собой в самолет.

Разница во времени, с которой сталкиваются многие путешествующие самолетами и пересекающие несколько часовых поясов, серьезно сказывается на самочувствии. Особенно трудно бывает приспособиться тем, кто привык вставать в одно и то же время и придерживаться четкого режима дня. Причем перелеты на Восток переносить тяжелее, чем на Запад. В результате сбоя биологических часов проявляются такие симптомы, как бессонница, беспокойный сон, усталость днем, вялость, а также проблемы с пищеварением. Об этом необходимо помнить еще во время планирования своего путешествия.
TAX – FREE  Российские туристы часто изобретают необычные спо​собы экономии денег за границей, но при этом не пользуются законной возможностью вернуть себе 7-19 % от стоимости покупки. Во многих государствах практикуется система, при которой иностранным гражданам возвращают сумму налога с покупки, сде​ланной во время пребывания в стране, при выезде из нее, — tax free.
Сейчас в связи с исчезновением экономических границ между государствами, вошедшими в Шенгенскую зону свободной торговли, граждане этих стран лишились подобной привилегии. Но туристы из России по-пре​жнему могут вернуть часть денег за товары, приобре​тенные в Англии, Швейцарии, Норвегии, Чехии, Корее, Аргентине, Сингапуре, в странах Шенгенской группы и некоторых других государствах. Одна​ко есть ограничения.

Не имеют права пользоваться tax free российские граждане:

· имеющие вид на жительство в той стране, где была сделана покупка, либо в одной из стран ЕС; находившиеся на территории страны, где была сде​лана покупка, более трех месяцев; 

· имеющие разрешение на трудовую деятельность в той стране, где была сделана покупка.

Для того чтобы воспользоваться этой системой и сокра​тить свои расходы, нужно знать следующие правила: налог возвращается исключительно с покупок, сде​ланных в магазинах с надписью «tax free for tourists»; после совершения покупки вам должны выдать tax free chegue (TFC). По этому чеку впоследствии вернут деньги. 

Для того чтобы не было ошибок, желательно:

· проверить правильность написания вашей фамилии, номера загранпаспорта и списка купленных товаров; 

· в чеке должны быть указаны стоимость покупки, раз​ мер уплаченного НДС и та сумма (налог минус комис​сионные), которую вы получите при выезде.

Иногда продавцы предпочитают избегать оформления бу​маг и при упоминании о tax free сразу предлагают скидку или подарок в качестве компенсации. Следует знать, что одежду и обувь, купленную с расчетом на возврат налога, нельзя носить до выезда из страны; также не рекомендует​ся отрывать ценники.

На таможне после предъявления паспорта, TFC и непос​редственно покупок вам поставят печать на обратной сто​роне чека. Есть некоторые ограничения, касающиеся времени, прошедшего с момента покупки до появления таможенного штампа на чеке. В Голландии и Швеции штамп таможни должен быть проставлен не позднее 30 дней со дня покупки, в Италии и Чехии — в течение б не​дель, а в Германии — в течение месяца. После прохождения всех процедур вам вернут деньги в Cash Refund. Нужно заранее выяснить местонахож​дение этих офисов, которые могут располагаться как в общем зале, так и за чертой паспортного контроля, куда вам не разрешат вернуться после того, как поста​вят штамп в паспорте. Если по каким-либо причинам не удалось получить деньги в аэропорту, это можно сделать в других пунктах возврата НДС, которые рабо​тают в нескольких российских банках.

