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INTRODUGAO

Como planear e viver
as suas férias em
seguranca.

O verao é, por exceléncia, altura das férias, em que muitas
pessoas aproveitam para tirar uns dias de descanso e lazer. Nao
importa se passa as suas férias em casa ou fora de casa; no pais
ou no estrangeiro, ha sempre planeamento envolvido.

Todos querem que as férias sejam, simultaneamente, um periodo
de tranquilidade e de diversdo. No entanto, os imprevistos de
salde também podem ocorrer nesta época do ano e, por isso, ha
que estar preparado.

Assim, mesmo antes de ir de férias, ha todo um planeamento a
fazer, de modo a prevenir complicagdes que as possam prejudicar
e ao seu tao desejado repouso. Além disso, este ano, em virtude da
pandemia de Covid-19, ha cuidados extra a ter, de modo a prevenir
a transmissao do novo coronavirus.

Neste guia, vamos dizer-lhe tudo o que deve considerar fazer e
acautelar, para umas férias sem sobressaltos e em seguranga,
mesmo antes de chegar ao destino.

Acompanhe cada ponto deste guia para umas férias memoraveis
e 100% seguras!
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CONSULTA DO VIAJANTE

Se for viajar para o estrangeiro, sobretudo para fora da
Europa e para destinos tropicais, saiba que deve fazer a
consulta do viajante, aproximadamente um més antes
de ir de férias.

Este tipo de consulta esta disponivel em centros de
salde e hospitais publicos de todo o pais, além de em
clinicas e hospitais privados.

Neste tipo de consulta, o médico indica quais os
cuidados a ter antes, durante e depois da viagem, os
quais podem variar em fung¢do do destino de férias.
Algumas dessas precaugdes podem passar por:

* Vacinagao recomendada;
* Medicacao profilatica a tomar;
* Medicamentos a levar na viagem;

* Indicagao dos cuidados a ter com o consumo
de agua e de certos alimentos.
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CARTAO EUROPEU DE SEGURO
DE DOENCA

Se o seu destino de férias for um Estado-Membro da
Uniao Europeia, Islandia, Liechtenstein, Noruega, Suica
e Reino Unido, entdo, antes de viajar, deve pedir o
Cartao Europeu de Seguro de Doenga.

Além de ser gratuito, ele da-lhe acesso a cuidados
médicos equivalentes aos dos cidaddos do pais onde
estd a passar férias. Tem validade de trés anos, podendo
depois ser renovado na Seguranca Social.

Para saber como requerer, clique aqui.



https://www.seg-social.pt/pedido-cartao-europeu-seguro-doenca
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Medicamentos

Ao preparar as malas para as férias, ndo se deve esquecer de
incluir um kit com medicamentos basicos. Mesmo nas férias, ha
imprevistos que podem suceder e, por isso, alguns medicamentos
de SOS podem revelar-se essenciais.

Para saber qual a medicagcdo a transportar, deve considerar
aspetos como:

* 0 seu destino de férias;

* A duragao da viagem;

* As doengas ou microorganismos mais prevalentes nesse local;
* Os recursos de saude e condigdes sanitarias da zona;

* As suas condigoes de salide;

* Entre outros pontos importantes.

Além dos cuidados no transporte dos medicamentos (que iremos
especificar mais adiante), ndo se esqueca que, chegando ao
destino de férias, deve acondicionar a medicagdo num espaco
fresco e seco, como o Wc ou a cozinha.

Caso va atravessar diferentes fusos horarios, tenha em conta que
deve manter o horario regular da toma dos seus medicamentos,
sendo que depois deve ajustar esse horario de toma, quando
chegar ao destino de férias. Para mais informacgdes, peca ajuda
ao seu médico.
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LISTA DE MEDICAMENTOS E
OUTROS ITENS DE SAUDE A
LEVAR

Para estar totalmente prevenido para qualquer
imprevisto de saude, considere levar na sua mala de
viagem os seguintes medicamentos.

* Maedicagao habitual: deve levartodos os medicamentos
que toma habitualmente, na quantidade necessaria
para cobrirtodo o periodo de férias e, de preferéncia,
algumas doses extra, caso exista, por algum motivo,
um adiamento do seu regresso a casa. Recomenda-
se levar a receita médica destes medicamentos,
para caso seja solicitada no controlo de seguranga
do aeroporto;

* Analgésico/antipirético: indicados para quadros de
febre e de dor, como é o caso do paracetamol;

* Antimalaricos: s6 no caso de viajar para destinos
onde ha orisco de contrair maldria e se recomendados
pelo médico;

* Antibiéticos: destinados a doencgas causadas por
bactérias e se prescritos por um médico;

* Solugoes de reidratagao oral: Uteis em caso de
desidratacdo, decorrentes de quadros de vémitos ou
de diarreia, por exemplo;

* Antieméticos: indicados para enjoos ou vomitos;

* Antidiarreicos: indicados em caso de diarreia
aquosa, lembrando que ndo devem ser ingeridos
por mais de dois dias e em algumas situagbes sao
contraindicados;

* Anti-histaminico e/ou corticoide tépico:
recomendados para quem tem alergias a picada de
mosquito, por exemplo;

* Repelentedeinsetos: importantes para evitarapicada
de mosquitos, sobretudo dos que sdo transmissores
de doengas;
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Creme hidratante com zinco: indicado para reparar
as lesdes e as irritagdes cutaneas que podem surgir
depois da exposigéo solar;

Descongestionante nasal e oftalmolégico e soro
fisioldgico: uteis em caso de congestdo nasal e/ou

de conjuntivite ndo infeciosa;

Anti-inflamatério nao esteroide tépico: recomendado
em caso de entorses e de distensdes musculares;

Laxante: indicado em caso de obstipacgao, desde que
seja habitual a suatoma e por recomendagao médica;

Antiacido: indicado em caso de azia e de indigestao;
Métodos anticoncepcionais;

Termometro;

Antisséptico: indicado para a desinfecao de feridas;

Pensos, adesivo, compressas, ligaduras, tesoura,
pinca (entre outros utensilios): para fazer curativos.
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COMO TRANSPORTAR 0S
MEDICAMENTOS

O transporte de medicamentos carece de alguns
cuidados especiais. Eis algumas medidas a considerar:

* Manter os medicamentos na embalagem original,
devidamente acondicionados;

* Conferir os prazos de validade de toda a medicacao;

* Levar a medicagdo na bagagem de mao (no caso, de
viajar de avido);

* Usar caixas térmicas ou sacos isotérmicos
refrigerados para os medicamentos que precisam de
estar em temperaturas frias (2-8° C), como acontece
com a insulina;

* Ndo guardar medicagdo no porta-luvas ou na
mala do automovel;

* Possuir uma lista de todos os medicamentos
(principalmente, se viajar de avido);

-
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* Possuir uma receita médica com os nomes dos
medicamentos, substancias ativas, doses, formas
farmacéuticas e posologia (no caso de viajar de
avido);

* Possuir uma declaragdo médica que comprove,
nomeadamente, a necessidade de transportar
medicamentos na bagagem de méao (no caso de ser
necessario apresentar as autoridades, por exemplo,
se viajar para fora do pais).

Nota Importante: Caso transporte medicacao liquida
no avido, na mala de mao, como xaropes, por exemplo,
saiba que os deve colocar em recipientes até 100 ml,
guardados em sacos transparentes, ndao podendo
ultrapassar a quantidade de um litro por passageiro.

Para levar consigo mais de 100 ml, precisa de ter
consigo uma receita médica ou declaragdo médica,
idealmente redigida em inglés, a justificar o transporte
dessa porgao de medicamento.

1 _
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Protecao Solar

Todos sabemos que o sol tem varios beneficios para a nossa
saude, desde logo o estimulo da produgao da vitamina D3. No
entanto, uma exposi¢ao prolongada aos raios solares, nas horas
mais perigosas do dia, ou sem protecao, pode ser danoso para o
bem-estar do individuo.

A radiagao UV pode ser responsavel pelo envelhecimento precoce
da pele e, mesmo, pelo cancro cutaneo, cuja incidéncia tem vindo
a aumentar significativamente nas ultimas décadas.

Por esse motivo, é fundamental ter cuidados no momento de nos
€Xpormaos aos raios solares, seja na praia, na piscina ou no campo.

E de recordar que mesmo a sombra podemos estar expostos a
radiagdo do sol, uma vez que esta pode refletir-se na agua, na
areia ou mesmo na neve. Portanto, a protegdo solar é sempre
recomendada, mesmo que va passar férias numa estancia de
esqui.

w?l
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EXCESSO DE EXPOSICAO
SOLAR

Ja dissemos que pequenas quantidades de radiagao
ultravioleta contribuem para a produgao da vitamina
D3. Contudo, a exposicao solar excessiva pode trazer
maleficios, como contribuir para o aparecimento de
cancro de pele.

Assim, sobretudo nos primeiros dias de férias, deve-
se fazer uma exposigédo solar moderada, aumentando
progressivamente o tempo de exposicdo ao sol.
Comece por exposicdes de 30 a 60 minutos, alargando
paulatinamente esse periodo de exposigéo.
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EXPOSIGAO SOLAR NAS HORAS
DE MAIS CALOR

Além de evitar passar muito tempo ao sol, deve evitar a
exposicao solar as horas em que o sol é mais “perigoso”,
ou seja, entre as 11h e as 17h. Assim, deve preferir ir a
praia de manha ou ao final da tarde, por exemplo.

Como ja referimos, nunca se deve esquecer que a
radiacdo ultra-violeta também ¢é refletida pela areia,
agua, neve ou gelo, sendo capaz de ultrapassar as
roupas finas, as nuvens, os para-brisas do carro e até
as janelas. Isto significa que mesmo em dias nublados,
deve-se usar protetor solar. Lembre-se sempre que deve
proteger os labios, orelhas e o dorso das maos.
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ROUPA E ACESSORIOS DE
PROTEGCAO

Ha vestuario e acessoérios essenciais que oferecem
uma protecgao solar extra. Portanto, deve sempre usar
chapéu de abas largas, 6culos escuros (especialmente
as criancas e os individuos com olhos claros) e vestuario
escuro que cubra as pernas e os bragos e seja feito de
um tecido denso, mas leve e pouco poroso.

EXPOSIGAO SOLAR DE BEBES E
DE CRIANGCAS

E preciso ter especial cautela com a exposigio direta
ao sol de bebés e de criangas mais pequenas, devido
a sensibilidade da sua pele. Além disso, ha que ter em
conta que uma queimadura solar na infancia duplica o
risco da crianga vir a ter, mais tarde, cancro de pele.

Os bebés com menos de 12 meses ndao devem ser de
todo expostos ao sol, sendo que até aos trés anos
de idade, deve privilegiar a aplicagao de um protetor
solar mineral nas criangas, para uma maior protecao
da sua pele.
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HIDRATAGAO

Pode nao parecer que tenha relagao, mas um organismo
bem hidratado contribui para uma pele mais protegida
e equilibrada. Além de beber cerca de 1,5 a dois litros
de agua por dia, é também importante nao esquecer o
consumo de frutas e legumes.

Este cuidado é especialmente importante no caso
das criangas e dos idosos, pois no verdo ficam mais
facilmente desidratados, mesmo que néo se apercebam,
nem deem sinais disso.
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PROTETOR SOLAR

O protetor solar € um dos principais cuidados a ter antes e durante
a exposicao solar. Isto porque deve aplicar o protetor solar cerca
de 30 minutos antes de se expor ao sol e reaplicar o protetor de
duas em duas horas ou sempre que for a agua.

No que respeita ao protetor solar propriamente dito, deve preferir
um que filtre os raios UVA e UVB e que tenha um fator de protecgao
solar de, pelo menos, 30 FPS (sendo que muitos especialistas
recomendam para todos os individuos um protetor solar com
FPS 50+).

Individuos ruivos, loiros, com sardas e/ou com muitos sinais
devem usar sempre um protetor solar com um FPS mais elevado.
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TIPOS DE PROTETOR SOLAR

Ha dois principais tipos de protetor solar: os quimicos
e 0s minerais.

Os protetores solares quimicos, como 0s cinamatos,
salicilatos e benzofenonas, caraterizam-se por serem
capazes de absorver as radiagbes ultravioletas e
converté-las em calor.

Ja os protetores solares minerais ou fisicos, como é o
caso do diéxido de titanio e do 6xido de zinco, protegem
a pele dos raios ultravioleta, sendo capazes de refletir a
luz solar.

Portanto, os protetores solares minerais sao
particularmente aconselhados para criangas com
menos de trés anos e, também, para individuos
com doencgas dermatoldgicas, com alergias ou com
sensibilidade ao sol.

Contudo, deve-se avaliar caso a caso, sendo a
recomendacgdo do protetor solar destinada ao tipo de
pele de cada pessoa.
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COMO APLICAR
ADEQUADAMENTE O
PROTETOR SOLAR?

Tao importante como selecionar o protetor solar mais
apropriado para a sua pele, é saber como o colocar
corretamente na pele. Assim, deve-se aplicar uma
quantidade generosa de protetor solar sobre a pele, sem
esquecer zonas do corpo, Como 0 pescogo, 0s pés, as
orelhas ou a cabega (no caso de n&o ter cabelo).

Nao se esquega também de colocar o protetor solar
com antecedéncia e reaplicd-lo com a periodicidade ja
indicada anteriormente. Além disso, € recomendavel
aplicar um stick labial com FPS de, pelo menos, 30, de
modo a também proteger a regido dos labios.

Sempre que for a dgua, volte a passar o protetor solar
pelo corpo.
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Primeiros Socorros

Durante as férias, ha varios incidentes que nos podem obrigar

a precisar de primeiros socorros.

Paraisso, ha que saber como agir em certas situagdes, percebendo
quais os procedimentos mais adequados a tomar, antes de
procurar ajuda especializada, se assim se justificar.

PEQUENAS FERIDAS

Na presenca de uma ferida, o primeiro passo a dar deve
ser lava-la com agua e sabao ou, em alternativa, soro
fisiolégico. Depois de lavar e limpar, deve deixa-la secar
e, sO posteriormente, colocar um penso.

Caso haja hemorragia, deve primeiro tentar estancar o
sangramento, usando uma gaze ou, simplesmente, um
pano limpo que tenha a disposicgao.

1 111111}
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LESOES MAIS GRAVES

No caso das feridas se apresentarem maiores ou com
mais sujidade, por exemplo, deve ainda considerar a
aplicagdo de um antissético, de preferéncia a base
de iodopovidona ou clorohexidina, antes de colocar o
penso.

Quando a lesdo comegar a adquirir crosta, ndo a deve
retirar, jd que ela protege a ferida e evita hemorragias.
Caso a lesdao seja muito extensa ou profunda ou néo
apresente melhorias, deve consultar um médico.
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QUEIMADURAS

Durante as férias, o relaxamento e a descontracao
podem favorecer alguns incidentes, como é o caso das
queimaduras. Neste campo, tudo depende da gravidade
(grau) da queimadura.

No caso das queimaduras de primeiro grau, elas
s6 atingem a zona mais superficial da pele, que se
apresenta vermelha e seca. Nestas situagdes, deve
procurar arrefecer a regido com agua corrente, durante
cerca de 20 minutos. Além disso, pode tomar um
analgésico, em caso de dor.

Ja as queimaduras de segundo grau alcangam regides
mais profundas da pele, podendo provocar dores fortes
e bolhas. Neste caso, arrefeca a pele por 20 minutos
com d4gua corrente e remova a roupa ou os objetos
gque possam causar compressao na regido, sem nunca
puxar a pele queimada.

Depois de estabilizado, é importante ser visto por um
médico o mais depressa possivel, devendo ligar para o
112 ou dirigir-se a uma urgéncia hospitalar.
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PICADA DE ABELHA

O verao é propicio as picadas de insetos, como as
abelhas. Neste caso, o primeiro passo a dar é remover
o ferrao, recorrendo a um objeto rombo a fim de
raspar suavemente, como um cartao de crédito ou
faca de manteiga, sobre a area afetada. Deve-se evitar
usar pingas ou o préprio dedo que possa perfurar ou
espremer a bolsa de veneno e piorar os sintomas.
Depois, deve lavar a regiao com agua e sabao.

Caso haja dor e inchago local, procure arrefecer a regiao,
usando uma compressa fria ou gelo embrulhado num
pano. Também pode tomar um analgésico (paracetamol
ou ibuprofeno), assim como um anti-histaminico oral
ou aplicado em forma de creme, para fins de alivio da
coceira e do inchago.

Deve ter atengdo para os sinais de reagado alérgica
generalizada, tais como: dificuldade em respirar ou
engolir saliva, sensagéo de tontura e mal-estar, urticaria/
inchago do rosto, boca ou garganta; ou perda de
consciéncia e colapso. Em caso de sinais ou sintomas
de gravidade, deve-se recorrer ao servigo de urgéncia de
imediato.
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PICADA DE MOSQUITO

As picadas dos mosquitos também sao bastante
comuns nas férias de verao e, por vezes, podem gerar
bastante prurido. Nesse caso, develavararegido afetada
com agua fria e sabdo e colocar gelo embrulhado num
pano ou num saco, se houver dor ou inchago. Deve
evitar cogcar em demasia o local para evitar infecoes
secundarias.

Em casos mais severos, pode ser necessario tomar
paracetamol ou ibuprofeno e ainda um anti-histaminico.
Se nao melhorar, deve consultar um médico, pois pode
ser necessaria a prescrigdo de corticosteroides.

GUIA PRATICO
COMO PLANEAR SUAS FERIAS

PICADA DE ALFORRECA

A picada de alforreca nao é uma situagao muito grave.
Porém, convém que, apos a picada, ndao se mexa, de
modo a evitar que a toxina libertada pelo animal se
espalhe pelo seu corpo.

Comece por retirar os tentaculos do animal, usando
uma pinga ou calgando uma luva. Depois, raspe a regiao
com um cartao tipo multibanco ou até uma concha, se
vir que tem sob a pele uma pequena bolsa com veneno
do animal.

A seguir, coloque agua quente sobre a zona afetada por
30 minutos e tome um analgésico, para atenuar a dor. Se
sentir dificuldade respiratéria, dor no peito ou a picada
tiver atingido uma darea corporal grande ou sensivel,
deve deslocar-se as urgéncias hospitalares.

PICADA DE PEIXE-ARANHA

Para aliviar a dor, deve mergulhar a regidao da picada
em agua bem quente, preferencialmente acima de 40
graus, porque o veneno degrada-se com o calor, por 30
a 90 minutos (deve ter cuidado para que nao ocorram
queimaduras na pele. Este procedimento s6 tera efeito
se for realizado nos primeiros 30 minutos depois da
picada), e tomar paracetamol ou ibuprofeno.

Com uma pinga, deve tentar remover o espinho, evitando
utilizar a mao diretamente para este procedimento.
Depois, procure limpar a ferida com dgua e sabdo. A
seguir, passe por agua fria e deixe secar ao ar livre, sem
tapar.

Caso nao consiga retirar o ferrdo ou se a dor e a
inflamacao persistirem ou demais sinais e sintomas de
gravidade como febre persistente, nduseas ou vomitos,
deve procurar ajuda médica.

Deve ser dada especial atengdo aos anestésicos
locais em forma de pomada ou sprays, em que sdo
contraindicados.
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Covid-19

Atualmente, a Covid-19 imp0e a adogdo de algumas medidas
e cuidados, mesmo quando estamos de férias. Entre essas
' precaucoes a tomar estao:

* Cumprir o distanciamento fisico;
* Higienizar ou desinfetar regularmente a maos;
* Colocar mascara em todos os locais onde seja obrigatério.

Naturalmente que se viajar para o estrangeiro, deve informar-se
acerca dos protocolos de seguranca locais, assim como sobre as
medidas de prevengéo do contagio recomendadas nesse destino.

Caso viaje para um pais da Unido Europeia, consulte previamente
o site Re-open, que reldne informagado sobre a situagédo sanitaria
dos paises da UE.

Lo
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https://reopen.europa.eu/pt
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TRANSPORTES PUBLICOS

Se for viajar de transporte publico (avido, comboio,
camioneta) até ao seu destino de férias ou se os
utilizar durante as férias, entdo também ha algumas
recomendagdes a considerar, nomeadamente:

* Usar mascara;
* Higienizar/desinfetar frequentemente as maos;

* Manter o distanciamento fisico de, pelo menos,
um metro;

* Optar pelo check-in online e pelo bilhete eletrénico;
* Chegar com antecedéncia ao local de embarque;

* Seguir os circuitos de circulagao estabelecidos.

PRAIAS

Se o seu destino de férias incluir praias portuguesas,
entdo deve ter em conta as seguintes regras de
funcionamento nestes espagos:

* Usar mascara nos acessos a praig;

* Lavar e desinfetar as maos com regularidade,
principalmente ao chegar e ao sair da praig;

* Preferir praias com baixa ocupacédo (para isso, pode
consultar o portal InfoPraia);

* Seguir as regras de circulagdo nos acessos a praig;

* Manter a distancia de 1,5 metros entre toalhas
e de trés metros entre guarda-séis e respeitar o
distanciamento entre banhistas.
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ESTABELECIMENTOS
COMERCIAIS

Se, para si, ndo ha férias sem refeicoes saborosas feitas
nos restaurantes locais ou sem idas as melhores lojas
de souvenirs, entdo saiba que pode fazé-lo, seguindo as
normas que sao recomendadas no dia a dia. Tome nota
de algumas delas:

* Desinfetar as maos ao entrar e ao sair do
estabelecimento;

* Remover a mdscara apenas no momento de comer
e/ou de beber;

* Preferir estabelecimentos com espagos exteriores,
ao ar livre;

* Manter o distanciamento fisico;

* Evitar a partilha de mesa com pessoas com quem
nao coabita.

REFEIGCOES E FESTAS

Mesmo quando faz as suas refeigdes em casa, deve
tomar algumas precaugdes, caso convide amigos ou
familia que ndo pertengam ao seu agregado familiar.
Tenha em conta as seguintes recomendagdes, se
organizar convivios durante as férias:

* Promover encontros em espagos abertos e ao ar-
livre;

* Usar mascara, retirando-a sé para comer ou beber;
* Lavar regularmente as maos;
* Desinfetar frequentemente as superficies;

* Evitar convivios com muitas pessoas ou, em
alternativa, escolher um sitio amplo e arejado para
0 encontro;

* Manter o distanciamento fisico;
* Nao partilhar pratos, copos ou outros utensilios.
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TESTAGEM

Caso va viajar para fora do pais, saiba que deve fazer alguns dias
antes da partida um teste PCR a Covid-19 e que deve apresentar
um resultado negativo. Mesmo assim, em alguns paises, pode
ser-lhe exigido que cumpra um periodo de quarentena.

De regresso a Portugal, deve novamente fazer e apresentar um
teste PCR a Covid-19 com resultado negativo. Mais uma vez, a

quarentena pode ser exigida, em fungéo do territério de onde vem.

Antes de escolher o destino pretendido para ir de férias, convém
estar atento as recomendagdes e normas de cada pais.
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AVISO: Este Guia Pratico é um espago meramente informativo. A Medicare
recomenda sempre a consulta de um profissional de satde para diagndstico ou
tratamento, ndo devendo nunca este documento ser considerado substituto de
diagnostico médico.
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