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Contexto:

Durante os voos comerciais, 0 organismo humano fica exposto a condicoes
atmosféricas diferentes das que se encontram ao nivel do mar. A pressao atmosférica
€ inferior com consequente distensdo dos gases e a pressao de oxigénio também é
menor, contudo os individuos saudaveis toleram bem estas alteracdes.

Dada a maior apeténcia da hemoglobina fetal (contida nos glébulos vermelhos) pelo
oxigénio, esta diminuicdo da pressao de oxigénio na cabine dos voos comerciais tem
um efeito minimo sobre o feto.

Para maior conforto e seguranga durante a viagem de avido a gravida devera ter em
atencao algumas recomendacdes.

Recomendacoes para gravidas:

Antes da viagem

- as companhias aéreas, de acordo com as recomendacdes da IATA, habitualmente
condicionam o transporte de gravidas de um unico feto sem complicagdes apds as 36
semanas de gestacdo. Quando a gravida viaja de avido, a partir das 28 semanas,
deve ter uma declaragdo médica atestando a idade de gestagcédo. Apds as 36 semanas
sera necessario submeter autorizacao de embarque (MEDIF) ao departamento médico
da companhia aérea.

- no caso de gravidez ndo complicada mas gemelar ou gravida multipara, a companhia
aérea podera restringir o transporte a partir das 32 semanas de gravidez, sendo
necessario submeter MEDIF ao departamento médico da companhia aérea. A partir
das 28 semanas também deve ser portadora de declaragdo médica atestando a idade

de gestacao.
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- gravidez de risco ou com complicagdes ndo pode viajar, exceto se a viagem é
necessdria por motivo médico. Nesse caso, deve ser submetido um pedido de
autorizacao de embarque ao departamento médico da companhia aérea, o0 que podera
implicar acompanhamento por médico ou enfermeira.

- no caso de aborto ou ameaga de aborto deve também ser feito pedido de autorizacao
médica de embarque.

Durante a viagem

- deslocar-se atempadamente para o aeroporto para realizar todos os procedimentos
de embarque e deslocacgdes no aeroporto de forma tranquila.

- solicitar lugar junto ao corredor para ser mais facil as deslocagbes aos sanitarios e
pequenos passeios, em particular nas viagens mais longas.

- 0 uso de cinto de seguranga é obrigatério e deve ser colocado por baixo do abdémen
na regiao pélvica de forma a ndo comprimir o Utero.

- € desaconselhada a ingestao prévia ou durante o voo de bebidas gaseificadas e
leguminosas que agravam a distensdo dos gases a nivel dos intestinos podendo
causar incémodo durante o voo.

- 0 ambiente de cabine é mais seco que em terra pelo que a gravida deve ingerir agua
frequentemente durante a viagem de avido.

- para reduzir o risco de trombose venosa, em particular em viagens com duracao
superior a 3 horas, a gravida deve fazer exercicios no lugar mobilizando os membros
inferiores. Muitas companhias aéreas disponibilizam folhetos com indicacdo da forma
como os exercicios devem ser realizados. Uma boa alternativa consiste em andar no
corredor do avido, desde que nao exista contraindicagcdo, como no caso de
turbuléncia.

No destino

- se houve cruzamento de mais de 3 fusos horarios tentar adaptar o organismo ao
ritmo local, fazendo as refeicdes a hora de destino, expondo-se a luz solar e fazendo
exercicio moderado como por exemplo pequenas caminhadas. Assim, o reldgio interno
podera sintonizar-se mais rapidamente.

- na gravidez estao contraindicados os medicamentos para o jet lag.
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