UFPA
PRO-REITORIA DE DESENVOLVIMENTO E GESTAO DE PESSOAL.
DIRETORIA DE SAUDE E QUALIDADE DE VIDA
COORDENADORIA DE VIGILANCIA A SAUDE DO SERVIDOR

SEJA BEM VINDO

Vocé, participante do Forum Social Mundial, seja bem vindo a Belém!!!

A equipe de Vigildncia a Saide do Servidor da Universidade
Federal do Para deseja que sua permanéncia em nossa cidade seja a mais proveitosa
possivel, acompanhada de muita salide e bem estar. Para colaborar, vdo aqui algumas
dicas em salde e meio ambiente:
Muitas vezes, uma viagem significa exposicdo a ambiente e hdbitos bastante
diversos dos quais se estd acostumado. O viajante, em qualquer lugar do mundo,
sempre deve ter alguns cuidados para a prevengdo de doengas e acidentes.

ALIMENTACAO

A doenga intestinal infecciosa (DIARREIA), ainda é a mais frequente, nesta
populagdo, principalmente, quando se trata de viagem para locais onde o clima é
quente, o saneamento bdsico ainda € inadequado e onde se tem uma culindria
riquissima e bastante exdtica, como € o caso de nhossa regido.

Com alguns cuidados com a dgua e com a alimentagdo, vocé estard prevenindo
doengas infecciosas e parasitdrias gastrointestinais (ameba, giardia, helmintos,
bactérias) assim como a hepatite A

- Ndo esquega a higiene das mdos, antes do manuseio dos alimentos.

- Caso ndo haja dgua no sanitdrio, reclame ao responsdvel, para providéncias.

- Ao consumir os alimentos, observe sempre, o aspecto de limpeza e cuidados de
higiene do local de venda e do vendedor.

- Observe as caracteristicas do alimento, como odor e colora¢do das carnes e
vegetais e o local de armazenamento:

Quando o alimento estd acondicionado em local de muito calor, estraga mais rdpido.
O alimento deve estar protegido de poeira, moscas e outros insetos.

- Em nossa regido de clima quente, o alimento ndo deve ficar por muitas horas na
temperatura ambiente.

- Alguns alimentos estragam mais rapidamente, por isso, evite ou tenha um maior
cuidado ao escolher o local para consumo de crustdceos, peixes, mariscos, salsichas,
mortadelas, maionese, creme de leite, iogurtes.

- Observe a data de validade e a temperatura de armazenamento do alimento. Ndo
deve ficar exposto d temperatura ambiente por muito tempo.



- Lave sempre as embalagens de alimentos ou bebidas que vdo ter contato direto
com a boca (garrafas, caixas e latas de bebida)

- Em locais publicos, evite o consumo de verduras e legumes crus e de frutas
consumidas com casca.

- Procura consumir carnes bem cosidas.

- Conhega a culindria regional paraense. E imperdivel, deliciosa e exdtica, ds vezes o
estomago estranha. Por isso, vd com moderagdo. Deixe pra repetir no dia seguinte.

- Ndo se deve consumir gelo, que ndo seja de dgua potdvel

(tratada com iodo ou cloro, dgua mineral ou fervida). Preferir bebidas ja geladas,
dispensando o gelo.

- Ndo consumir agua que ndo seja potdvel (tratada com cloro, dgua mineral ou
fervida).

- Nossos sovertes de frutas tropicais sdo “de-li-ci-o-sos!ll" , vocé deve provar,
porém, tenha cuidado de escolher sorveterias e sorveteiros. Se informe. A maioria
dos paraenses conhece bem os confidveis.

-Assim como os sorvetes, femos, em nossa regido, uma variedade de sucos de frutas
tropicais, que ndo podem deixar de ser saboreados. Exija garantia de que sdo feitos
com agua mineral ou filtrada e fervida.

-0 ACAL. E o nosso alimento “dos deuses". Experiente. O maior perigo é vocé ndo
querer mais ir embora daqui, porém, mais uma vez, ndo esqueca a bendita agua.
Existem locais bem limpos, com boa higiene e que utilizam dgua tratada e filtrada.
Nesses, vocé pode confiar.

PASSEIOS E ACAMPAMENTOS

Aproveite e conhega a beleza e peculiaridade de nossos rios, furos e igarapés. O
FSM esta ocorrendo as margens o rio, o que € um convite ao passeio fluvial por essa
regido. Ndo deixe de aproveitar essa oportunidade.

Alguns cuidados que vocé deve ter:

- Barcos com licenciamento da capitania dos portos.

- Barco em bom estado de conservagdo.

- Exija que tenha todos os equipamentos de seguranga, determinados pela Capitania
dos Portos: rddio, botes, coletes, etc. Use sempre colete salva-vidas. Dd charme e
seguranga.

- Em passeios a zona rural ou em acampamentos, estar atento a presenga de animais
peconhentos ( cobra, escorpido), aranhas, carrapatos, insetos vetores de
doengas, como, maldria, dengue e febre amarela.

- Previna-se com uso de repelente, uso de roupa de manga comprida, mosqueteiros e
inseticida no ambiente.



- Procure fazer acampamento em terreno limpo, sem acimulo de entulhos, sem
vegetagdo rasteira com acimulo de folhas e a certa distancia de floresta mais
densa. Esses sdo uns dos locais preferidos de cobras e escorpides e outros animais.
- Calgados: Em passeios de trilhas em florestas, beira de rio, igarapés e locais
lamacentos, use calgado impermedvel, de cano médio ou longo. Vocé estard
prevenindo doengas como leptospirose e esquistossomose, assim como acidente por
ferrada de arraia, picada de cobra, escorpido, aranhas e outros animais.

- Em acampamento, sempre examine sua roupa, antes de vestir e seu sapato ou bota,
antes de calgd-lo. Os escorpides, aranhas e cobras adoram o calorzinho desses
locais.

- Em caso de acidente com animal pegonhento, procure, imediatamente, a assisténcia
médica mais préxima.

- Assim como, em qualquer lugar do mundo, acidentes com lesdo perfurante ou
cortante da pele, podem ocorrer, principalmente em passeios dessa natureza, por
isso, esteja prevenido com a vacina antitetdnica em dia.

- Além da vacina antitetdnica, previna-se com vacina para febre amarela, sarampo,
rubéola, influenza e hepatite B. As vacinas estdo disponiveis nos postos de salde e
ANVISA,

DOENCAS SEXUALMENTE TRANSMISSIVEIS

Sifilis, AIDS, herpes genital, gonorréia, HPV e outras.

Essas e outras doengas transmitidas pelo sexo podem se evitadas e dependem,
primariamente, do comportamento sexual da pessoa.

Sabe-se que a promiscuidade no sexo, a prdtica do turismo sexual, o ndo uso de
preservativo sdo fatores determinantes para a transmissdo dessas doengas.

O uso abusivo de bebida alcodlica, assim como o consumo de drogas se somam, para
um comportamento promiscuo, determinante para o desenvolvimento de doengas
transmitidas pelo sexo.

A prevengdo deve ser feita, por meio da educagdo e conscientizagdo de cada um
para um comportamento de maior respeito, amor e valorizagdo do préximo e de si
mesmo, enquanto pessoa, num resgate de valores, como o amor préprio e a prépria
dignidade.

Aliado a isso, deve-se usar sempre o preservativo (masculino ou feminino), durante a
relagdo.

Evitar ter relagdo sob efeito de dlcool ou droga.

PRA SAUDE, A PREVENCAO AINDA E O MELHOR CAMINHO.



