                                    Uma viagem saudável começa bem antes

As dicas da dra. Maria Cláudia Stockler, especialista em Medicina do Viajante, para uma viagem sem riscos - e comendo bem! 


Medicina do Viajante. Poucos conhecem essa especialidade, mas ela cresce na mesma proporção que o turismo. "Pior do que ficar doente é adoecer fora de casa", adverte a médica Maria Cláudia Stockler de Almeida, da Clínica Verdi Saúde, de São Paulo, que se dedica ao assunto. Acompanhe sua entrevista. 

Há uma dieta ideal para quem vai viajar? 
A grande dica é seguir um velho ditado americano, que diz "Peel it, cook it, boil it or forget it!". Traduzindo: "Descasque-o, cozinhe-o, ferva-o ou esqueça-o!". Ou seja, se o viajante não estiver acostumado a algum prato ou condimentos, melhor não arriscar. Isso vale principalmente se estiver a bordo de um navio ou de um avião. A mais comum das doenças de viagem ainda é a diarréia.

Algum outro cuidado para evitar a diarréia?
É preciso ter muita atenção com a água da piscina, do mar, do rio e até mesmo aquela usada para escovar os dentes. Cubos de gelo em bebidas, frituras nas praias e derivados de leite não pasteurizados também são um perigo. Outra dica muito simples: lave sempre as mãos. Agora, se o viajante já está com os sintomas, o ideal é o tratamento à base de antibióticos. O efeito é rápido e o turista não perde tanto tempo se recompondo


Que viajantes devem ter mais cuidado?
Crianças, pessoas acima dos 60 anos, gestantes, soropositivos, transplantados e quem toma cortisona há muito tempo. 

Como eles devem se prevenir?
Quem toma remédios deve levar o suficiente para a estada e ter anotado o nome do respectivo genérico, se precisar comprá-lo em outro país. Os idosos devem usar sapatos confortáveis e levarem óculos de reserva. Em casos mais delicados, é prudente procurar um médico do viajante antes de sair de casa. 

O que fazer para minimizar os efeitos da altitude? 
Seguir uma alimentação com mais carboidratos, que são de fácil digestão. Não se esquecer de levar roupas quentes, porque a perda de calor representa perda de energia. E quem não pratica esporte deve melhorar o preparo físico antes da viagem. Caminhando alguns minutos por dia, por exemplo. 

Quais os cuidados que se deve tomar ao viajar para países secos ou muito úmidos?
Em países secos, procure se hidratar, tomar bastante líquido e usar cremes na pele. O ar seco pode ressecar a mucosa do nariz de quem sofre de rinite. Nesse caso, vale passar vaselina direto na mucosa. Mesmo para quem não sofre de rinite é aconselhável colírio ou soro fisiológico nos olhos, para evitar o ressecamento das córneas. No caso dos lugares úmidos, não há muitas recomendações. A principal é seguir uma alimentação rica em carboidratos, deixando o corpo com mais reservas para outras atividades. 

Há alguma dieta especial para quem costuma enjoar em navios? 
Nosso sistema de equilíbrio está adaptado à terra firme, e leva um tempo para se acostumar ao balanço do mar. A movimentação provoca stress nesse sistema, causando náuseas e vômitos em algumas pessoas. A única forma de evitar esses desconfortos é tomar um remédio para enjôo e não abusar nas refeições antes de viajar. Não há comprovação científica de que olhar para o horizonte melhore o estado. 

Que remédios são indispensáveis numa viagem?
Anti-séptico, band-aid, gaze, analgésico, antiácido, antidiarréico, antiinflamatório, laxante, antibiótico, protetor solar, repelente com deet 50%, solução alcoólica de iodo 2% (para desinfetar ferimentos), vitamina C 50 mg, solução de re-hidratação oral e termômetro. 
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