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Vacine-se antes do primeiro apito

Consulte sua situagao de vacinas e vacine-se pelo menos duas semanas
antes de viajar. Algumas vacinas necessitam tempo para gerar efeito ou
sao administradas em mais de uma dose.

Primeira jogada: verifique sua protecao contra
0 sarampo

A regido das Ameéricas registra um aumento importante de casos de
sarampo, incluindo os trés paises-sede. E uma das doencas mais
contagiosas: em espagos com alta densidade de pessoas, o risco de
contagio é significativo para quem ndo esta protegido.

Na maioria dos paises das Américas, recomendam-se duas doses da
vacina triplice viral (SCR: sarampo, caxumba e rubéola) para alcangar
uma protecdo completa. N&do esqueca que 0s requisitos de vacinagao
e as diretrizes de imunidade variam de acordo com a idade e o pais. Se
vOCé ndo tiver certeza do seu historico de vacinagcado ou do seu nivel de
imunidade, consulte um profissional de saude antes de viajar.

https://www.paho.org/es/temas/sarampion

Para o restante da equipe: vacinas que vocé nao deve esquecer.

» Tdap (tétano, difteria, coqueluche): reforco recomendado a cada 10
anos. Foram relatados surtos de coqueluche em alguns paises.

* Influenza: recomenda-se a vacinagdo anual para criancas de 6
meses a 5 anos, adultos de 65 anos ou mais, gestantes, pessoas com
doencas crbnicas e profissionais da saude.

* COVID-19: mantenha seu esquema atualizado de acordo com as
recomendacdes do seu pais.

* Hepatite A e B / febre tifoide: recomendadas dependendo das
condi¢des sanitarias do destino e do tipo de viagem.

* Febre amarela: o0s paises-sede ndo exigem este certificado para a
entrada geral, mas ele pode ser solicitado dependendo do pais de
procedéncia, especialmente se vocé viajar de areas com risco de
transmissdo. Mais informagdes em: https://www.paho.org/es/temas/
fiebre-amarillaf#tab-68636-2

Conheca quais vacinas vocé precisa de acordo com o calendario de
vacinagao: https://www.paho.org/es/ponte-al-dia
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Arrume sua mala antes da partida
Preparar seu kit de salde antes de viajar € muito importante. No contexto
de um evento de massa — com calor, aglomeragdes, deslocamentos
frequentes e atendimento médico em um sistema de saulde diferente do
seu —, contar com os itens essenciais pode fazer uma grande diferenga.

Leve uma quantidade suficiente dos medicamentos receitados para
a duracao de toda sua viagem, junto com uma copia da certificagdo
médica que respalde seu uso, pois alguns paises podem exigir essa
documentagao para a entrada.

Leve também protetor solar de amplo espectro (FPS 30 ou superior) e
repelente de insetos que contenha DEET, icaridina ou IR3535.

Mantenha copias digitais do seu passaporte, visto, apdlice de seguro
salde e carteira de vacinacdo. Ter esses documentos acessiveis pode
agilizar a assisténcia em caso de emergéncia e ajudar a evitar imprevistos
durante a viagem. Também recomendamos que 0s Vviajantes verifiguem a
cobertura internacional do seu plano de saude antes de viajar.

Prepare-se desde o vestiario: habitos
que fazem a diferenca

A condigdo fisica e mental com que vocé chega aos estadios influencia
diretamente como vocé vivera o evento e a maneira como seu Corpo
respondera a diversos riscos. Antes de viajar, adote os seguintes habitos:

 Atividade fisica. Se vocé nao tem uma rotina regular, comece de
maneira gradual antes da viagem. A Copa do Mundo envolve longas
caminhadas, filas, deslocamentos e muito tempo de pé; um corpo
ativo enfrenta melhor essa exigéncia fisica. Por exemplo, vocé pode
caminhar 30 minutos por dia durante a semana anterior a viagem.

* Sono e descanso. Procure dormir bem antes de viajar. As mudangas
de fuso horario, o barulho e a intensidade do torneio podem dificultar
0 descanso quando vocé chegar ao destino. Contar com um bom
descanso prévio € uma vantagem real.

» Alimentacao saudavel. Manter uma alimentagao variada, equilibrada
e adequada antes e durante a viagem contribui para a saude, favorece
0 bom funcionamento do sistema imunoldgico e melhora a capacidade
do organismo de se adaptar a novos ambientes, climas e rotinas.
Algumas recomendagdes praticas incluem:

* Incluir a maior quantidade possivel de verduras e frutas em cada
refeicdo; a meta € consumir cinco porgdes de frutas e verduras
por dia.
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* Manter uma alimentagao rica em cereais integrais, legumes e frutos
Secos.

e Evitar produtos ultra processados como doces, carnes
processadas, frituras, biscoitos, produtos de panificacao, cereais
matinais e bebidas acucaradas; prefira alimentos frescos, naturais,
minimamente processados, locais e da estacao.

* Beber agua potavel ao longo do dia; evite bebidas agucaradas,
Sucos e bebidas esportivas.

» Evitar adicionar sal as refei¢cdes ja prontas.

O calor também joga

As partidas de junho e julho coincidem com as temperaturas mais
altas do ano nas cidades anfitrids. A exposi¢ao prolongada ao calor e a
radiagcdo ultravioleta pode causar doencgas relacionadas ao calor e, em
casos graves, colocar a vida em risco.

 Evite expor-se ao calor. Permaneca em locais com sombra e reduza
a atividade fisica durante as horas mais quentes do dia. Nunca deixe
criangas ou animais dentro de veiculos.

* Mantenha-se hidratado. Ndo espere sentir sede: quando a sensacao
de sede aparece, 0 organismo ja pode ter comegado a desidratar-
se. Beba agua regularmente durante todo o dia e evite o dlcool e o
consumo excessivo de cafeina, pois eles favorecem a desidratacao.

* Proteja sua pele. Use roupas leves, folgadas e de cores claras.
Aplique protetor solar de amplo espectro com FPS 30 ou superior,
mesmo se permanecer na sombra, e reaplique-o a cada duas horas
ou apos suar. Use chapéu/boné e dculos de sol.

* Consumarefeigcoes leves. Nos dias de calor intenso, prefira refeicdes
leves em porcdes pequenas, incluindo frutas e verduras frescas.

* Revise seus medicamentos. Alguns medicamentos podem afetar
a capacidade do organismo de regular a temperatura corporal ou o
equilibrio de liquidos. Se vocé toma medicamentos de forma habitual,
consulte seu médico antes de viajar sobre sua tolerancia ao calor e as
condi¢gdes adequadas para a conservacao deles.

* Reconhecaos sinais de alerta. Ainsolagdo € uma emergéncia médica.
Se vocé ou alguém proximo apresentar tontura, fraqueza, confuséo,
pele quente ou perda de consciéncia, busque atendimento médico
imediatamente. Enquanto a ajuda n&o chegar, leve a pessoa para um
local ventilado ou com sombra e aplique panos Umidos para ajudar a
reduzir a temperatura corporal.

Mais informacgdes: https://www.paho.org/es/documentos/olas-calor-
quia-para-acciones-basadas-salud
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A comida também tem suas regras

Durante o verao, o calor e a umidade favorecem a rapida multiplicagao
de microrganismos nos alimentos. Um alimento contaminado pode
nao apresentar diferengas visiveis em sua aparéncia, cheiro ou sabor
em relagdo a um alimento seguro. Algumas doengas transmitidas por
alimentos séo leves e sdo combatidas em poucos dias, mas outras
podem ser graves.

Barraquinhas de comidas de rua, estadios, mercados, feiras, restaurantes
novos e horarios incomuns: comer faz parte da experiéncia, mas escolher
com cuidado também é uma forma de proteger sua saude. Para reduzir
0 risco:

* Beba agua potavel.

* Consuma alimentos bem cozidos. Evite aqueles que tenham
permanecido em temperatura ambiente por periodos prolongados.

* Prefira estabelecimentos com alta rotatividade de clientes e condi¢coes
de higiene visiveis.

° Lave as mdos com agua e sabdo antes de comer e depois de usar o
banheiro.

Se apresentar diarreia, vomitos, febre ou dor abdominal apds comer,
mantenha-se hidratado/a com agua potavel ou solugbes de reidratacao
oral e consulte um profissional de saude.

As cinco chaves para uma alimentacdo mais segura: https://www.paho.
org/es/documentos/banner-5-claves-para-inocuidad-alimentos

Contagios respiratorios: o adversario invisivel

Comparecer a um evento de massa aumenta a exposigdo a virus
respiratorios como a influenza e a COVID-19. Os estadios, o transporte
publico, os espagos fechados e a alta concentragdo de pessoas facilitam
a transmissdo desses virus.

Qualquer pessoa pode se infectar, mas idosos, gestantes, pessoas
imunocomprometidas e aqueles que vivem com doengas crbnicas tém
maior risco de desenvolver quadros graves.

Para se proteger e proteger os outros:

* Lave as maos com frequéncia, com agua e sabdo, especialmente apos
utilizar o transporte publico, e evite tocar o rosto.
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« Se apresentar sintomas respiratérios, use mascara em espacos
fechados ou movimentados, como o transporte publico, os trajetos
até a sua acomodacédo ou locais com ventilagdo deficiente.

» Ventile os espagos. Sempre que for seguro fazer isso, abrir uma janela
€ uma medida simples e eficaz.

* Se tiver febre, permaneca no seu quarto e evite o contato com
outras pessoas. Se a febre persistir ou se apresentar dificuldade para
respirar, consulte um profissional de saude e informe sobre 0s locais
que visitou.

» Descanse o suficiente. O cansagco acumulado apds varios dias de
atividade intensa pode aumentar a vulnerabilidade a infeccdes
respiratorias.

e Mais informacdes em: https://www.paho.org/es/temas/influenza-
sars-cov-2-vsr-otros-virus-respiratorios

Mosquitos: pequeno rival, grande risco

Em varias cidades anfitrids, especialmente no México, o mosquito Aedes
aegypti pode transmitir dengue, zika e chicungunha. Esses mosquitos ndo
sdo encontrados apenas em areas naturais, mas também em ambientes
urbanos como casas, hotéis, edificios, parques, jardins e espagos ao ar
livre que oferecem condigdes favoraveis para sua reprodugao.

A picada pode passar despercebida, mas os sintomas podem aparecer
dias depois: febre, dor de cabecga, dor intensa atras dos olhos, dor
muscular, 6ssea e articular, ou manchas vermelhas na pele (erupgdes).

Para reduzir o risco:

o Utilize repelente de insetos que contenha DEET, icaridina ou IR3535,
seguindo as instrugdes do rotulo do produto e as recomendagdes das
autoridades de saude.

« Use roupas que cubram bragos e pernas, evitando deixar areas do
COrpo expostas.

* Reduza a exposigdo as picadas, especialmente em locais onde houver
presenca de mosquitos.

Se apresentar febre durante a sua viagem, ndo se automedique.
Em destinos com circulagdo de dengue, chicungunha e zika, alguns
medicamentos de uso frequente — como o ibuprofeno e a aspirina —
podem aumentar o risco de complicacdes. Consulte um profissional de
saude, informe os locais que visitou e siga suas recomendacgdes antes
de tomar qualquer medicamento por conta prépria.
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Mais informacdes:

https://www.paho.org/es/temas/denque

https://www.paho.org/es/temas/chikungunya

https://www.paho.org/en/topics/zika

Seguranca nas multidoes: conheca o seu entorno

As grandes concentragdes de pessoas em estadios, zonas de torcedores
(fan zones) e centros de transporte trazem riscos de esmagamento por
aglomeracéo, especialmente nos pontos de entrada e saida e ao término
dos jogos. Manter-se atento ao seu redor pode fazer uma diferenca
importante.

 Preste atencdo a densidade da multidao. Se sentir que o espacgo
esta excessivamente congestionado e vocé ndo consegue se mover
livremente, tente deslocar-se lateralmente em direcédo as bordas, em
vez de avancar na direcao do fluxo de pessoas. Nado empurre.

« Identifique as saidas ao chegar. Ao entrar em um estadio ou zona de
torcedores, localize pelo menos duas saidas em relagao a sua posigao.

« Mantenha as criangas por perto. Em multiddes densas, é preferivel
carregar as criangas pequenas no colo em vez de leva-las em carrinhos
de bebé&. Combine um ponto de encontro em caso de separagao antes
de entrar no recinto.

« Evite os lugares estreitos. Ao término dos jogos, se possivel,
permaneca dentro do estadio de 15 a 20 minutos para permitir que 0s
primeiros fluxos de saida diminuam antes de se retirar.

Se uma pessoa cair perto de vocé, alerte em voz alta aos que
estiverem ao redor e tente criar um espaco de protecdo. Solicite ajuda
imediatamente utilizando os numeros de emergéncia indicados ao final
deste documento.

Lesoes e primeiros socorros

Os traumatismos fisicos — como quedas, lesdes por esmagamento
ou choques — sao uma das causas mais frequentes de atendimento
médico em eventos de massa. Todos 0s estadios e zonas de torcedores
da Copa do Mundo da FIFA 2026 contardo com postos de primeiros
socorros. Diante de uma lesdo grave ou emergéncia médica dentro de
um estabelecimento, informe imediatamente a equipe do estadio ou
dirija-se ao posto de primeiros socorros mais proximo. Os trés paises
anfitrides utilizam o 911 como numero de emergéncia.
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A melhor defesa comecga com a protecao

E importante proteger-se contra as doengas sexualmente transmissiveis
(DSTs). Entre as mais frequentes estdo a clamidia, a gonorreia e a sifilis.
O HIV, as hepatites virais e a mpox também podem ser transmitidos
durante as relagdes sexuais ou contato intimo.

Os preservativos, utilizados de maneira correta e consistente, séo
eficazes para reduzir o risco de DSTs e de infeccao pelo HIV. No caso
da mpox, 0s preservativos podem diminuir o risco, mas n&o eliminam
completamente a possibilidade de exposicao, ja que as lesdes podem
estar localizadas em areas que nao ficam cobertas pelo preservativo.

Antes de viajar, consulte um profissional de saude sobre as vacinas
disponiveis — existem vacinas eficazes contra a hepatite A, a hepatite B
e a mpox — e sobre a profilaxia pré-exposicdo (PrEP) para o HIV, se for
pertinente para a sua situagao.

Nao deixe as doencas sexualmente transmissiveis
vencerem voceé

As doencas sexualmente transmissiveis podem nao apresentar sintomas,
mas 0s sinais mais frequentes incluem secregdes incomuns nas genitais
ou noreto, coceira, dor ao urinar ou lesdes na pele. Se notar algum destes
sintomas, consulte um profissional de saude. A deteccéo precoce facilita
o tratamento e reduz a transmissdo. Se durante a viagem vocé teve
relagdes sexuais sem protecdo ou com multiplos parceiros, considere
fazer testes de deteccao de DSTs no seu retorno.

Mais informacdes em: https://www.paho.org/es/temas/infecciones-
transmision-sexual

Mpox: conheca-a antes que ela apareca

A mpox € transmitida através do contato proximo com uma pessoa que tem
a doenca, incluindo o contato pele a pele, contato com lesdes, fluidos cor-
porais ou com objetos contaminados. O contato intimo é uma das formas
mais frequentes de transmissao, mas nao a unica.

Os sintomas da mpox costumam aparecer entre 7 e 14 dias apds o contato
com uma pessoa infectada e podem incluir febre, inflamag¢ao dos ganglios
linfaticos e lesdes na pele do rosto, das maos, dos pés ou da regido genital.
Se apresentar algum destes sintomas, busque atendimento médico e infor-
me o profissional de saude sobre suas viagens recentes e qualquer possivel
exposi¢cao ou contato de risco.
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Celebre sem alcool

Qualquer consumo de alcool envolve riscos.

* O alcool acelera a desidratacdo. Em condicdes de calor, esse efeito se
intensifica e pode passar despercebido. Beba agua potavel e outras
bebidas hidratantes sem acucar.

* O alcool afeta a capacidade de julgamento e dificulta o reconhecimento

Misturar alcool com outras substancias ou medicamentos pode ter
* efeitos negativos para a saude, especialmente em ambientes com altas
temperaturas e possivel desidratacao.

O alcool reduz significativamente a capacidade de dirigir. Se consumir

* dlcool, ndo dirija: nem carro, nem motocicleta, nem bicicleta. Utilize
o ftransporte publico ou aplicativos de transporte. Planeje seus
deslocamentos com antecedéncia.

Preste atencao as pessoas que estao com vocé. Se alguém do seu grupo
nao estiver se sentindo bem, agir a tempo pode fazer uma grande diferenga.
Por sua saude e seguranga, a melhor opgao € evitar o consumo de alcool.

O cigarro também fica fora de jogo

Na maioria dos espagos publicos fechados os paises anfitribes —
como transporte publico, aeroportos e restaurantes —, é proibido
fumar, incluindo o uso de cigarros eletrénicos. O consumo de tabaco
e a exposicdo a fumaca representam riscos para a saude respiratéria e
aumentam o risco de desenvolver doencgas cronicas.

https://www.paho.org/es/campanas/dia-mundial-sin-tabaco-2026

A mente também precisa de tempo de acréscimo

A Copa do Mundo da FIFA 2026 é uma experiéncia de estimulagao
constante: jogos, deslocamentos, barulho e multiddées. O corpo e
a mente processam tudo ao mesmo tempo, e varios dias com pouco
sono, horarios diferentes e uma alta carga de estimulos podem afetar a
concentracdo, o humor e a tomada de decisdes, muitas vezes sem que
VvOCé perceba.

* Descanse o suficiente, mesmo quando o ritmo do evento tornar isso

dificil. A fadiga acumulada ndo afeta apenas o bem-estar: ela também
influencia as decisdes que vocé toma.
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* Se vocé se sentir sobrecarregado — ansioso, irritado ou com
dificuldade para se concentrar —, procure um espaco tranquilo por
alguns minutos.

« Tente este exercicio de respiragao: inspire pelo nariz por 4 segundos,
segure o ar por 7 segundos e expire lentamente pela boca por 8
segundos. Repita este ciclo 4 vezes para reduzir o barulho mental e
promover um relaxamento profundo.

« Saber quando continuar e quando parar ndo significa perder a
experiéncia; significa escolher como vocé quer se sentir no dia
sequinte.

» Estar cercado de pessoas nem sempre elimina a sensac¢ao de solid&o.
Se vocé a vivenciar, saiba que € uma sensacgao valida. Uma ligagéo
para casa ou uma conversa significativa podem ajudar.

o« Se 0 seu time perder, a decepcdo pode ser intensa. Permita-se
senti-la, afaste-se do barulho por um momento e evite agir ou tomar
decisdes impulsivas.

« Converse com alguém de confianga ou com um profissional de saude
se sentir que a situagao esta te sobrecarregando.

Se em algum momento sentir que precisa de apoio, ndo hesite em
procura-lo.

Saiba mais em: https://www.paho.org/es/temas/salud-mental

Historico de viagens no contexto do surto atual de
doenca pelo virus Ebola

Antes de viajar, revise as medidas de saude publica e os requisitos de
entrada mais recentes estabelecidos pelos trés paises anfitrides em relagdo
ao atual surto de ebola associado ao virus Bundibugyo, declarado pela
Organizagdo Mundial da Saude como uma Emergéncia de Saude Publica
de Importancia Internacional (ESPII).

Para obter a orientagao oficial mais atualizada, consulte:

* México
Secretaria de Saude

e Estados Unidos
Centers for Disease Control and Prevention (CDC)

Canada
* (Agéncia de Saude Publica do Canada)

Osrequisitos de viagem podem mudaramedida que a situagdo epidemioldgica
evoluir. Recomenda-se aos viajantes, portanto, verificar as fontes oficiais
antes da partida.
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Antes de compartilhar, verifique: a informacao falsa
também pode te prejudicar

Durante eventos de massa, como a Copa do Mundo da FIFA 2026, é costume
aumentar a circulagado de informagoes falsas ou enganosas sobre temas de
saude. Mensagens incorretas sobre surtos, vacinas ou remeédios caseiros
podem se espalhar rapidamente através de redes sociais e plataformas
de mensagens, gerando confusdao e favorecendo comportamentos
potencialmente prejudiciais.

Antes de agir com base em uma informagao de saude ou compartilha-la
com outras pessoas, pergunte-se:

« Quem esta divulgando?
» Que evidéncia apresenta?

» Coincide com a informacao publicada pelas autoridades nacionais e
internacionais de saude?

Para obter informacbes confiaveis, consulte fontes oficiais como o0s

ministérios da saude dos paises anfitrides, a Organizagdo Pan-Americana
da Saude e a Organizagdo Mundial da Saude.

Reconheca os sinais: nem tudo é cansaco da viagem

Alguns sintomas podem ser confundidos com o esgotamento normal de
uma viagem intensa. Busque atendimento médico se apresentar:

* Febre alta que ndo melhora.

* Erupcao cutanea ou manchas vermelhas na pele, com ou sem febre.
* Dor de cabeca intensa ou dor atras dos olhos.

* Dificuldade para respirar.

» Vomitos persistentes.

» Confusao, pele quente e seca ou perda de consciéncia apds exposicao
ao sol.

* Lesdes na pele do rosto, das méos, dos pés ou da regido genital.
Quando solicitar atendimento médico, informe sempre os locais
gue visitou e as pessoas com quem teve contato. Essa informacao é
fundamental para orientar o diagndstico.

Se entre 7 e 14 dias, apds ter estado em locais movimentados, vocé
desenvolver febre alta acompanhada de erupgcao cutanea, busque

atendimento médico imediatamente e descarte a possibilidade de
sarampo.
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Quando voceé voltar para casa

Algumas infec¢bes adquiridas durante uma viagem nao produzem sintomas
imediatamente. Se vocé desenvolver alguma doenga nas semanas
posteriores ao seu retorno, informe ao seu médico que vocé esteve na
Copa do Mundo da FIFA 2026 e mencione 0s paises que visitou.

Estes sao alguns periodos de incubagao importantes que convém levar em
conta:

« Dengue: 0s sintomas costumam aparecer entre 4 e 14 dias apds a picada
de um mosquito. Os sinais mais frequentes incluem febre, dor de cabeca
e dor muscular.

e Sarampo: 0s sintomas costumam se manifestar entre 7 e 14 dias apos
a exposicdo. Pode apresentar febre, tosse, coriza (secrecao nasal) e
erupcao cutanea.

* Mpox: os sintomas costumam aparecer entre 7 e 14 dias apds a
exposicado. Os mais comuns sao febre, inflamagédo dos ganglios linfaticos
e lesdes na pele.

 Zika: os sintomas costumam se manifestar entre 3 e 14 dias apds a
picada de um mosquito. Pode causar febre leve, erupcao cutanea e dor
articular. Gestantes ou pessoas que estejam planejando uma gravidez
devem consultar um profissional de saude assim que retornarem da
viagem.

Se durante a viagem vocé teve relagdes sexuais sem protecao, considere
fazer testes para detectar doengas sexualmente transmissiveis (DSTs) ao
voltar. A detecgdo precoce permite iniciar o tratamento antes e reduzir o
risco de transmissao para outras pessoas.

Numeros de emergéncia e recursos de saude por sede

Fique atento as comunicacgdes diarias das autoridades em todas as cidades
anfitrias, pois elas podem fornecer informacdes essenciais, alertas sobre
riscos ou recomendagdes que contribuam para proteger sua seguranga e
bem-estar.

México
Emergéncias: 911
Secretaria de Saude: https://www.gob.mx/salud

Estados Unidos

Emergéncias: 911

Centers for Disease Control and Prevention (CDC): www.cdc.gov
Informacdes para viajantes: wwwnc.cdc.gov/travel

Canada

Emergéncias: 911

Health Canada: https://www.canada.ca/en/health-canada.html
Public Health Agency of Canada: www.canada.ca/en/public-health
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