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Departamento de Saúde Pública (DPH) de Massachusetts
Aproveite com segurança e cuide da sua saúde 

Use estas dicas do DPH para se manter saudável durante a Copa do Mundo de 2026. 
Proteja-se do sol e do calor 
Beba água ao longo do dia, mesmo sem sentir sede. Se for consumir café, refrigerante ou álcool, não esqueça de beber água também.  
Procure sombra e faça pausas longe do sol. Se for possível, use ar-condicionado. Caso não tenha, use ventiladores, tome banhos frios ou vá para locais públicos climatizados.  
Use óculos de sol e protetor solar (FPS 30 ou mais). Aplique o protetor 
15 a 20 minutos antes de sair e reaplique a cada duas horas. Use roupas leves, confortáveis e que protejam a pele.
Sempre que possível, evite atividades ao ar livre entre 10h e 16h.
Tenha atenção a sinais de problemas causados pelo calor. Suor excessivo, falta de ar, tontura e outros são alguns sintomas.
Evite atividades ao ar livre quando a qualidade do ar estiver ruim. 
Saiba mais em mass.gov/ExtremeHeat.
Cuide bem dos seus alimentos
A água da torneira em Massachusetts é segura para consumo. Para evitar problemas com a alimentação: 
Consuma alimentos bem cozidos 
Lave frutas e verduras  
Mantenha os alimentos na temperatura adequada
Evite alimentos perecíveis que ficaram fora da geladeira por mais de duas horas
Lave as mãos com frequência, com água e sabão, por pelo menos 20 segundos
Teve diarreia, vômito ou dor abdominal de repente? Procure ajuda médica e acesse mass.gov/ReportMyMeal. 
Evite picadas de carrapatos e mosquitos
Carrapatos e mosquitos podem transmitir doenças. Proteja-se:
Use repelente aprovado pela EPA sempre que estiver ao ar livre
Prefira roupas de manga comprida e meias para reduzir a exposição da pele 
Ao chegar em casa, confira se você ou as crianças estão com carrapatos
Tome banho para ajudar a remover carrapatos antes que se fixem na pele
Coloque as roupas na secadora por 10 minutos em temperatura alta para ajudar a eliminá-los
Se encontrar um carrapato preso à pele, remova-o o quanto antes 
Evite atividades ao ar livre entre o entardecer e o amanhecer 
Saiba mais em mass.gov/MosquitoesAndTicks. 
Evite doenças respiratórias, sarampo e outras infecções
Mantenha a vacinação em dia: COVID-19, gripe e sarampo 
Se estiver doente, fique em casa (ou no hotel/onde estiver hospedado) 
Siga as orientações em mass.gov/StopTheSpread 
Preste atenção a sinais de COVID-19, gripe, sarampo e febres hemorrágicas virais
Lave as mãos com frequência, com água e sabão, por pelo menos 20 segundos
Previna infecções sexualmente transmissíveis (ISTs) usando preservativos ou barreiras de proteção oral
Tome as vacinas disponíveis para ISTs, como hepatite A/B e varíola dos macacos (mpox)
Considere a PrEP ou PEP para prevenção do HIV  
Seja responsável com álcool, drogas e jogos
Em Massachusetts, pessoas com 21 anos ou mais podem comprar e usar álcool, cannabis, tabaco e nicotina, além de apostar em esportes e jogar em cassinos. Existem restrições sobre onde consumir essas substâncias. Por exemplo: não é permitido usar cannabis em locais públicos, beber na rua ou no transporte público, nem portar recipientes abertos de álcool ou cannabis dentro de veículos. 

Ao consumir álcool ou cannabis, modere a quantidade e não dirija. Se precisar de ajuda com uso de substâncias ou problemas com jogos de azar, ligue para a linha 
de apoio (800) 327-5050 ou helplinema.org. 
Fique atento ao tráfico de pessoas 
O tráfico de pessoas pode acontecer a qualquer momento, inclusive em grandes eventos nacionais e internacionais. Massachusetts oferece recursos e informações para ajudar a identificar, denunciar e lidar com possíveis casos. Saiba mais em mass.gov/fighting-human-trafficking. Você também pode entrar em contato com 
a Linha Nacional de Combate ao Tráfico de Pessoas pelo telefone (888) 373-7888 
ou humantraffickinghotline.org.
Busque atendimento após uma violência sexual 
Se você sofrer violência sexual ou estupro, procure os recursos do programa Enfermeiras Especializadas no Atendimento a Casos de Violência Sexual de Massachusetts (mass.gov/SANE) e dos centros de atendimento a vítimas de violência sexual em todo o estado (mass.gov/RapeCrisisCenters) para receber apoio. Lembre-se: qualquer pessoa pode sofrer violência sexual, e a culpa nunca é da vítima. 
Encontre atendimento médico e de saúde
Em emergências com risco de vida, ligue para o 911 para que uma equipe seja enviada até você. O atendente vai pedir sua localização e o tipo de emergência. Permaneça na linha e siga as instruções. Se não conseguir ligar para o 911 com um telefone internacional, tente o 112 (número internacional de emergência) ou peça ajuda a alguém com telefone dos EUA.
Procure o pronto-socorro apenas em casos de doença ou lesão grave.
Procure um centro de atendimento de urgência para doenças leves e lesões simples (veja em mass.gov/UrgentCareLocations)
Entre em contato com a Linha de Apoio à Saúde Mental e ao Uso de Substâncias no número (833) 773-2445 ou masshelpline.com para atendimento em saúde mental e uso de substâncias
Contrate um seguro saúde de viagem antes de chegar
Sem seguro, o atendimento de saúde nos EUA pode ser muito caro. Escolha um plano que cubra: 
Atendimento de emergência e internação 
Consultas médicas e medicamentos 
Remoção médica (importante em casos graves)
Outros recursos
Preparação do DPH para a Copa do Mundo: mass.gov/WorldCupHealth 
Preparação da Administração Healey-Driscoll para a Copa do Mundo: mass.gov/WorldCup
Boston 26, iniciativa oficial da cidade-sede para a Copa do Mundo: bostonfwc26.com     
Atualizado em: 28 de abril de 2026
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