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“Moro no trabalho e durmo nos avides”.
Depoimento de um cliente da MedRio
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SEMPRE A FRENTE

INTRODUCAO '&X—\

Nossos clientes viajam constantemente. Pensando nisso, a
MedRio Check-up desenvolveu este guia que poderd ser
bastante Util durante as suas viagens.

MED-RIO AM CHECK-UP

Assim, anfes de seguir para o destino desejado, independente
do local - seja ele nacional ou internacional, a passeio ou a
negdcios - & importante estar consciente sobre os cuidados
necessarios com a sadde.

Quem viaja estd suscetivel a diversos fafores de riscos para
a satde, como mudangas bruscas de tfemperatura, umidade,
alfitude, a fusos horérios, alimentacdo local, exposicdo

a micrébios e bactérias, acesso a locais com higiene e
saneamento bésico precdrios, entre oufras condicdes que
podem comprometer a sua satde e o objefivo da viagem.

De posse desfe guia préfico e com as informagdes essenciais
para proteger a sua saude, desejamos que a sua viagem seja
segura e agradavel.
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PREPARE-SE ANTES DE VIAJAR

Ao agendar uma viagem, procure
obter, com anfecedéncia, o
maximo possivel de informagdes
sobre o destino. Pesquise o
clima, condicdes  sanitdrias,
necessidade de vacinas, comidas
fipicas, sisema de  saude,
afividades e esportes que serdo
realizados durante a  estadia,
enfre outros dados que podem
interferir em seu estado de satde.

Realize um check-up médico

Para viagens mais longas e duradouras, para locais mais distantes
ou culturalmente diferentes do seu pais de origem, o ideal & marcar
uma avaliagdo médica antes de viajar, principalmente se vocé fiver
alguma doenca préexistente. Também ¢ importante realizar uma
avaliagdo com o denfista. Precaverse é a melhor forma de viajar
com seguranca e evitar problemas futuros.

Medicamentos controlados e receitas

Se vocé ufiliza remédios controlados, lembre-se de levar a prescrigo
médica com vocé e a quantidade de medicamentos necessdria para
o perfodo da viagem e, uma cotfa “exira” caso vocé fenha que adiar
o retorno, pois nem sempre é possivel obfer os medicamentos no seu
destino final, ou ingressar em paises diferentes com os produtos na
bagagem sem portar as receitas médicas.

SEGURO SAUDE

A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA) disponibiliza
em seu portal uma lista de paises que possuem acordo com o Brasil e
permitem o afendimento cos cidaddos brasileiros nas redes publicas
de saude. Para mais informacdes, acesse:

http: //sna.saude.gov.br/cdam




Monte seu “kit farmécia”

Além de levar os medicamentos para as doengas pré-existentes,
lembre-se de montar um kit com outros medicamentos que
possam ser necessarios:

® Analgésico/antitérmico ® Antidiarreicos
® Para nduseas ou vomitos ® Antidcidos
® Antialérgicos ® Solugdes salinas nasais

Vocé também pode

incluir outros itens

nesse kit, como:

® Cuyrativos adesivos

® Case, esparadrapo,
algodao, cotonefes

® Atadura eldstica para
entorses e distensdes

® Bandagens para envolver
ferimentos

® Anfisséptico de uso
tépico

® Pinca e fesoura

Atengdo: se for viajar
de avido, esses itens
ndo sdo permitidos na
bagagem de méo.

No entanto, para viagens
infernacionais recomenda-se
confratar um seguro infernacional
de saide. Confira se a sua
seguradora atual oferece esse
fipo de cobertura.
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VACINAS

Orientacoes gerais

Estar com a carteira de

G ANVISA vacinacdo em dia é um dos
itens mais importantes antes
Cortifcai ntamacional do de realizar uma viagem. Por

Vaginagko ou Profilagia

isso, o check-up médico é o
momento ideal para obter as
informagdes necessdrias para
a vacinacdo.

Febre amarela

Alguns palses exigem o
"Certificado Infernacional de
Vacinacdo ou Profilaxia” como
medida preventiva confra a
febre amarela. No site da
Organizagdo Mundial de
Saude (OMS) estd disponivel a
lista com fodos os paises que
fazem essa exigéncia.

Acesse o link e obtenha mais informagdes:
www.who.int/fopics/immunization/en

Para emitir o cerfificado, procure um dos Centros de Orientagdo
ao Viajante da Anvisa. leve a sua cartfeira de vacinagéo e um
documento de identificacdo oficial com foto.

Lembre-se: o documento s6 passa a ser vélido nos paises que
exigem a imunizagdo apds dez dias da data em que vocé foi
vacinado. Encontre um Cenfro de Orientagdo ao Viajante da
Anvisa mais proximo de vocé pelo link a seguir:
www.anvisa.gov.br/viajante

Em regides brasileiras consideradas endémicas como Amapd,
Tocantins, Maranhdo, Mato Grosso do Sul, Rondénia,

Acre, Roraima, Amazonas, Pard, Goids e Distrito Federal é
necessdrio vacinarse contra a febre amarela.

M E D o CHECK=-UP
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Febre tifoide

A imunizacdo contra a febre
fifoide também é importante
se o destino for regices
como Norte e Nordeste do
Brasil, Asia e Africa, onde
as condicdes sanitdrias sdo
precdrias.

Qutras vacinas contra
doengas como hepatite A
e B, poliomielite, sarampo,
caxumba, rubéola e
meningite meningocdcica
podem ser recomendadas,
de acordo com a regido do
Brasil ou pafs que vocé for
visitar. Por isso, se informe
no Centro de Orientacdo
ao Viajante da Anvisa.

A Saide do Viajante
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DURANTE A VIAGEM

Circulacdo Sanguinea

Em viagens longas,
principalmente as de avido,
a circulagdo  sanguinea
fende a diminuir devido &
baixa pressdo atmosférica da
aeronave e ao ar ambiente
muito  seco,  facilitando
a desidrafacdo.  Como
consequéncia, o vigjante
pode ter uma trombose
venosa aguda, devido a
formagdo de codgulos no
sangue.

[
e

Inicialmente, a trombose
comeca pelas pemas e
4 medida que o sangue
se espessa, as veias ou
arférias podem se obstruir.
Com a circulacéo do
sangue bloqueada, érgdos
como o pulmdo podem ser
afetados, em funcdo de
embolia.

Para evitar essa situagdo, coloque uma meia elastica - de preferéncia
uma meia de média compressdo - e use calcados confortéveis
durante a viagem. Procure movimentar bastante as pernas, mesmo
se o espago for pequeno. Se vocé estiver em um avido, levante-se
algumas vezes, ande e foga alongamentos com pemas e bragos.
Se a viagem for de énibus ou carro, desca em todas as paradas.
Também ¢ importante beber bastante dgua para manter-se hidratado
e evitar bebidas alcodlicas.

Qualquer viajante estd sujeito ao risco de fer uma tfrombose, porém
pessoas com problemas de circulagcdo, como os diabéticos, precisam
redobrar os cuidados e seguir orientacoes médicas. Gestantes,
obesos, fumantes e mulheres que tomam anticoncepcionais
(principalmente se forem fumantes) fazem parte do grupo de risco.

Os sinais da trombose séo inchago nas pemas, vermelhidéo, aumento
do temperatura e dores na bofata da perna. Fique atento e qualquer
sinal de alteragdo, comunique a equipe de bordo [se estiver no aviéo)
que tomard as devidas providéncias.
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Nduseas

Nas viagens de avido, énibus ou carro, muitas pessoas sentem
nduseas com o movimento. Esse mal estar pode ser evitado
com algumas precaugdes:

® FEvite comer alimentos pesados e em grande quantidade
antes de viajar

® Se quiser comer duranfe a viagem, opfe por alimenfos
leves e pouco gordurosos

® FEvite bebidas alcodlicas, pois o dlcool aumenta o potencial
de desidratacdo

® Se estiver de carro e ndo for o motorista, prefira o assento
da frente. Se a viagem for de énibus, escolha os assentos
do meio e evite as extremidades que balancam mais. Em
uma viagem de avido, escolha os assentos a partir das
asas para frente, pois balangam menos

Ressecamento das vias respiratérias e dores de
ouvido

Entre as reclamacdes mais comuns nas viagens de avido estéo
o ressecamento das vias respiratérias e as dores de ouvido.

Na primeira situagdo, quanto maior for a alfitude alcan¢ada
pela aeronave, menor serd a disponibilidade do oxigénio
e a umidade relativa do ar serd mais baixa, causando a
desidratacdo e o ressecamento das vias respiratérias.

J& as dores intensas de ouvido durante o decolagem e
aterrissagem do avido, principalmente nas criangas, ocorrem
devido & pressdo atmosférica. Quando o avido estd subindo
e a altitude aumenta, a pressdo diminui e o ar se expande nos
ouvidos. No momento do pouso, ocorre o confrario, gerando
um efeito negativo nos ouvidos.

Para evifar esses desconforfos, beba bastante liquido ou
mastigue chicletes. Além disso, deglufir a prépria saliva pode
ajudar.

Atencéo: problemas como gripes, resfriados
e rinifes alérgicas, que geram a obsfrugdo
nasal, podem piorar a pressdo nos ouvidos.
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Agua e alimentagéo

Um dos problemas mais comuns em viagens ¢ a diarreia
causada pela ingesi@o de alimenfos e dgua confaminados.
O indice de ocorréncia da diarreia em viajantes varia enfre
30% a 50% - o que equivale a cerca de 24 a 40 milhdes
de pessoas acometidas no mundo, segundo a Organizacdo

Mundial de Satde (OMS).

Por isso, & imporfante conhecer a procedéncia do que vocé
ingere e adofar algumas medidas de higiene:

® lave as mdos com sabdo vérias vezes ao dia, principalmente
antes de comer. Se n&o for possivel, desinfete as mdos com
dlecool em gel

® Consuma dgua mineral  engarrafada e bebidas
industrializadas

® Nao use gelo de procedéncia duvidosa
® Consuma alimentos que estejam bem assados e cozidos

® Na dovida sobre as condicdes de higiene, evite comer
saladas, vegetais crus e beber sucos de frutas, leite e
derivados n&o pasteurizados

® Fvite os alimentos vendidos por ambulantes

® Cuidado com frutos do mar e peixes. S@o os alimentos que
mais causam intoxicacdo alimentar em viagens

Exposicdo ao sol

Durante uma viagem, é comum
passar longos periodos caminhando
ao ar livie sob a exposicdo nociva
de raios ultravioletas. Por isso,
atencdo:

® Fvite tomar sol entre 10h e 16h

® Utilize bloqueador solar com
fator de protecdo igual ou maior
que 15

® Protejase com bonés, chapéus
ou viseiras

Utilize roupas confortaveis
Beba bastante liquido
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Picadas de insetos

Se a sua viagem inclui visitas a locais rurais, florestas ou cerrados, &
necessdrio dar atencdo especial s doengas transmitidas por insefos,
como dengue, maldria, febre amarela, leishmaniose, entre outras.

Para prevenir-se das picadas, confira as
recomendacdes:

® Aplique repelente a base de DEET (diefiloluamida) nas dareas
expostas da pele (o uso de repelentes ndo ¢ indicado para
criangas menores de dois anos)

Dé preferéncia a locais que oferecam barreiras e telas de
profecdo nas janelas e ar condicionado

Utilize roupas que profejam confra as picadas, como camisas de
manga comprida, calcas e sapafos fechados

Doencas transmitidas por outros animais

Algumas espécies de aves e mamiferos podem transmitir doencas
mfecfocontogiosos, inclusive em dreas urbanas. Porfanto, aten¢do:
® Fvite contato com aves vivas ou abatidas

® Se sofrer agressdo por mamiferos domésticos ou aves silvestres,
lave o local imediatamente e busque afendimento médico

Informacées gerais

Carregue com vocé os documentos de identificacdo, de preferéncia
em inglés e portugués, com informacées de contatos pessoais, tipo
sanguineo, se tem alergias, diabetes ou oufras doencas que possam
requerer particular afengdo.

leve seus medicamentos em quantidade suficiente para o perfodo da
viagem e a prescrigéo do médico.
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MED - RIO CHECK-UP
Hé mais de 25 anos promovendo saide.
100.000 check-ups médicos realizados.

Entre em contato conosco!

Central de agendamento: 55 (21) 2546-3000
agenda@medrio.com.br

UNIDADE BOTAFOGO ¢«
Rua Louro Miller, 116 - 34° Andar
Torre Rio Sul e CEP 22290-160
Botafogo @ Rio de Janeiro @ R
Tel. (21) 2546-3000
medrio@medrio.com.br

» UNIDADE BARRA
Av. Afonso Arinos de Melo Franco,
222 - 5° andar ® CEP 22631-455

Barra da Tijuca @ Rio de Janeiro @ R
Tel. (21) 3252-3000

medrio@medrio.com.br
>
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