Use ar condicionado, sprays insecticidas
ou difusores eléctricos ou serpentinas,
e/ou durma sob um mosquiteiro (de
preferéncia impregnado com insecticida
como a permetrina ou a deltametrina).

Os mosquitos que transmitem Dengue
estdo mais ativos durante o dia.

Medidas de Higiene Alimentar:

Opte por agua e bebidas engarrafadas e
devidamente seladas. Quando isso nao
for possivel tenha o cuidado de
desinfectar e/ou ferver a agua para
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Prefira alimentos bem cozinhados e, se
possivel ainda quentes, evitando
alimentos crus, em especial os vegetais,
assim como ovos crus ou
malcozinhados.

Prefira frutos que possa descascar ou
desinfectar antes de os consumir.

Evite o gelo!

Evitar lavar os dentes com agua nao
potavel (use agua engarrafada).

Evite adquirir alimentos em vendas
ambulantes ou em locais com condicdes
de higiene duvidosas.
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Kit do Viajante:
= Termdmetro digital
= Pincga
= Pensos rapidos
= Ligaduras

= Compressas

= Toalhetes de desinfeccao

= Medicamentos simples para
utilizacao

em casos comuns, como febre, dores,

obstrucdo nasal, diarreia, vémitos, azia

ou indisposicao, infecgdes fungicas da

pele, queimaduras superficiais,

repelente de insectos e comprimidos

para a purificacdo da agua.

Consulta Pés Viagem:

Deve ser efetuada aos:

- Viajantes portadores de doenga cronica
(por ex. doenga cardiovascular, diabetes
mellitus, doenga respiratéria cronica);
- viajantes com manifestagdes clinicas nas
semanas seguintes ao regresso a casa,
particularmente em caso de febre, diarreia
persistente, vomitos, ictericia, alteragdées do
foro geénito- urinario, doencas
dermatoldgicas;

- Viajantes que consideram que estiveram
expostos a uma doenga infeciosa grave
durante a viagem;

- Viajantes que estiveram + de 3 meses
num pais em vias de desenvolvimento
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Objectivos da consulta:

= Aconselhar os viajantes sobre as
medidas preventivas a adotar antes,
durante e apds a viagem

= Avaliar as condigdes de saude do
viajante antes da viagem

= Prestar assisténcia médica aos
viajantes depois da viagem

Quando deve ser realizada?

= 4 a8 semanas antes da data da partida,
mas pode ser muito util mesmo se realizada
na véspera da partida.

Atencgao!

» Para efetuar a Consulta de
Aconselhamento ao Viajante ¢é
necessario  proceder a  sua
marcacao antecipadamente.

O que deve trazer para a consulta?

= Boletim de vacinas
= Listagem da sua medicacgéo regular

VACINAGAO:

De um modo geral, as vacinas nao
protegem o individuo imediatamente
apdés a sua administracdo pelo que
devera efetuar, preferencialmente, a
vacinagao pelo menos 4-8 semanas
antes da viagem, sobretudo se forem
necessarias vacinas que implicam a
administracdo de mais de 1 dose.

A vacinagdo no viajante compreende:
- As vacinas do Plano Nacional de
Vacinagao;

- As vacinas que podem ser
recomendadas antes da viagem para
paises com doencgas endémicas
prevenidas por vacinagao;

- As vacinas que, em algumas situagoes,
sdo obrigatorias, de acordo com
Regulamento Sanitario Internacional.

Toda a vacinacgéo, incluindo a
vacina da Febre Amarela, so e
efectuada mediante
prescricdo médica!

Prevencao da picada de insectos
(mosquitos e carragas)

Aplique repelente nas areas expostas do corpo
(bragos, pernas, tornozelos, pescogo e face),
evitando o contacto com as mucosas ou zonas
sensiveis da pele.

O repelente deve conter DEET 20-35%,
IR3535® ou Icaridina/Bayrepel® 20% na sua
constituicao.

Nas criancas opte por repelentes com DEET
10% ou Icaridina/Bayrepel® 10%.

Renove a aplicacdo do repelente de 4 em 4h

Se usar protector solar e repelente, deve aplicar
primeiro o protector solar e sé depois o
repelente.

Use vestuario de cores claras e de fibras
naturais, protegendo o0 mais possivel a
superficie do corpo. Calgas e calgado fechado,
em conjunto com aplicagdo de repelente nos
tornozelos, sobretudo em areas de muita
vegetacdo ou em zonas de pulgas e carragas.
Aplicar repelente ou insecticida como
permetrina ou deltametrina no vestuario.
Mantenha as portas e janelas fechadas, se nao
estiveram protegidas por rede mosquiteira,
sobretudo nos periodos de maior actividade dos
insectos.
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