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Secretaria de
Relagoes Internacionais

Saude para estudantes
em mobilidade
Internacional

Realizar um periodo de mobilidade
iInternacional € uma experiencia
enriquecedora, mas também exige
atencao especial a saude fisica e mental.




Antes de viajar:
prepare sua saude

Faca um check-up completo

Antes do embarque, é fundamental
fazer uma avaliacao médica geral.
Consulte clinico geral, dentista e,
se necessario, especialistas.

Atualize seus exames

e vacinas
— Verifique se suas vacinas estao em
dih

dia e realize exames laboratoriais
basicos, conforme orientacao
meédica.

O Dica:

Informe-se sobre o sistema
de saude do pais de destino
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Se voce possul historico de doenca,

faz uso de

medicacao continua ou

esta em tratamento:

Consulte seu(s) médico(s)
antes da viagem

Solicite orientacoes especificas
para o periodo no exterior

Leve receitas médicas atualizadas
(preferencialmente no idioma
do pais de destino)

Tenha um relatorio médico
com seu historico de saude

Leve os seus medicamentos
numa quantidade adequada para

todo o periodo ou até conseguir
acesso seguro no pais de destino
(sempre transporte na bagagem de
mao, com prescricao médica)

Verifique as regras do pais de destino

. quanto a entrada dos seus medicamentos .



Seguro saude '{:3 +

Internacional:
obrigatorio e essencial

Contrate um seguro
)]
_@O salde internacional
antes da viagem

Verifique se ele atende as exigéncias do pais
ou da instituicao de destino.

Tenha sempre a mao o namero da apolice.

Guarde todos os comprovantes, relatorios e
recibos.

A contratacao do seguro e obrigatoria para
TODOS os estudantes da Ufes em mobilidade*

*Incluindo os que possuem direito ao atendimento de
saude publico por cidadania europeia ou por acordo entre
os paises (Ex: CDAM, PB4 de Portugal e IB2 da Italia)

O Dica:

Tenha copias digitais e fisicas
dos seus documentos meédicos



Coberturas obrigatorias

s Atendimento médico, hospitalar
e odontologico

s Internacoes
#= Emergéncias

s Repatriacdo médica e funeraria

Coberturas recomendadas
o= Doencas pré-existentes
(quando aplicavel)

s Atendimento psiquiatrico
e psicoldgico

o= Despesas com medicamentos
o= Despesas com acompanhante

s Despesas juridicas
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Como acionar 0 seguro:

Entregue o contato da
seguradora a seus familiares e
as pessoas de sua convivéncia
no exterior, para casos de
emergencia

Em caso de necessidade, entre
em contato com a seguradora
antes de buscar atendimento
(quando possivel)

Siga as orientacoes da central
para evitar custos nao
reembolsavels

Dica:

Mantenha contatos de
emergéencia sempre acessiveis




Durante a

mobilidade:
cuide do seu bem-estar

1@ Tenha uma alimentacao
equilibrada

ﬁ@ Hidrate-se adequadamente

z% j% Pratique atividades fisicas
regularmente

Z - - -
Ilq;v‘ Priorize boas noites de sono

—  Evite automedicacao

o)
8 ©a| | Sempre que possivel, procure
D : - ,
orientacao médica local.

O Dica:

Saiba onde ficam hospitais e clinicas
proximos a sua residencia no exterior




Saude mental:

atencao e cuidado constantes

© Mantenha contato com .. Estabeleca

familiares e amigos B uma rotina
&% Busque integracao : Reserve momentos
com outros estudantes L@ de lazer e descanso

0000000000000 Sinais de alerta 0000000000000

c Tristeza persistente ou sensacao de isolamento
c Ansiedade intensa ou crises frequentes

o Dificuldade para dormir ou excesso de sono
a Falta de motivacao para atividades diarias

o Alteragoes significativas no apetite

» Procure servicos de apolio psicologico
da universidade de destino
B Utilize o seguro satide, se houver cobertura

PP Busque servicos locais de satide mental

» Procure atendimento on-line
com profissionals no Brasil
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Em caso de A
AN

problemas de saude

Situacoes que exigem atencao
Imediata:

Internacao hospitalar

Necessidade de intervencgao
meédica relevante

Problemas de saude que afetem
sua permanéncia no exterior

Em qualquer situagao grave,
comunique imediatamente o setor
de Relacoes Internacionais da sua

Instituicao no exterior.

Isso é fundamental para que a
universidade possa oferecer suporte
e orientacoes.
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