Guia de
Salud
para viajar
en el

DMQ
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umeros claves \
Asistencia psicolégica Marca 101,
(Secretaria de Salud): opcién 9
Descérgate la App: acceso a servicios

de policia, transito, salud y bomberos.

Aeropuerto

Mariscal Sucre: (02) 395 4200
Direccién General (02) 439 408
de Migracion: (022) 955 666
Migracion (02) 3954 300
Aeropuerto: Ext. 2329, 2332
Empresa Publica Metropolitana (022) 993 300
de Gestién de Destino Turistico (022) 2993 330

(Parque Bicentenario):

Para mayor informacion accede a:

Quito la ciudad mas linda
del mundo. Te cuida!




Quito

ALCALDIA METROPOLITANA

El Distrito Metropolitano de
Quito (DMQ), esta ubicado
en la Mitad del Mundo

El drea urbana se
encuentra a 2.800 msnm, I
mientras que la ruralidad ‘
va desde los 428 hasta '

casi 5.000 msnm.

Por ello, la radiacién solar
es mas intensa y directa
todo el afio. El indice UV
puede alcanzar niveles
extremos (>11), incluso en
dias nublados.

El clima varia segun
la altitud

En zonas bajas, como el Chocé Andino,
es subtropical
(20-26 °C), soleado, himedo y lluvioso.

En zonas intermedias, como
Guayllabamba, es seco (18°C).

En la ciudad, es templado

(9 °C a 19 °C), con cambios bruscos de
temperatura (sol, lluvia o granizo en
un mismo dia).

En sitios altos, como el teleférico,
puede descender a 4 °C y en cumbres
como el Guagua Pichincha a 0°C.



Antes de viajar

7,

Visita a tu médico/a 4 a 6 semanas
antes del viaje para evaluar tu
adaptacién a la altitud (2.800 m),
especialmente si tienes
enfermedades cardiacas, pulmonares
o diabetes, y para descartar
condiciones que puedan requerir
atencion especial o representar un
riesgo para la salud publica.

Actualiza tu carnet de vacunacion,
principalmente para sarampion,
tétanos e influenza.

Prepara un kit con:

Ban

Con gorra, gafas, protector labial,
bloqueador solar (FPS > 30),
paraguasy repelente (DEET
20-30% o Picaridina 20%).

Incluye un botiquin con banditas,
antiséptico, termdémetro, sales de
rehidratacién oral, antidiarreico y
analgésicos. Coloca remedios
habituales y transpértalos
adecuadamente.

Lleva agua potable, embotellada
o hervida.
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‘_., Inférmate sobre el clima,
0" +*  altitud y condiciones del lugar.

Alista ropa y accesorios
adecuados; lleva sandalias o
zapatillas de agua para rios.

> Si caminas, cruza con
||’||| precauciéon y mantente alerta.

Si conduces, revisa el vehiculo,
ﬁ usa cinturén, respeta normasy
--' no consumas alcohol.

Como pasajero/a, usa cinturén
y taxis autorizados.
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Vestimenta:
Alia ‘ Media
montana 0 montiania
clima helado (paramo-
‘ clima frio)
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A Zona seca o

subtropical
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Quito urbano
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Durante el viaje —

"-' Revisa el clima y estado de las vias.

& Usa gorra o sombrero, ropa de manga
€D |arga y bloqueador solar.

Bebe agua potable, embotellada o
hervida.
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¢ Lavate las manos frecuentemente.

4

Consume alimentos lavados y cocidos.
Evita hielo, ensaladas crudas, lacteos no
pasteurizados, preparados que contengan
huevos crudos (Hiérvelo, cocinalo, pélalo u
olvidalo) y comida callejera.

H

&)

No andes descalzo.

@, . a
.‘.a Toma tus medicamentos habituales.

0 acude a un centro de salud.

N J
Quito

ALCALDIA METROPOLITANA

ﬁ Si te enfermas, consulta a tu médico/a

Para emergencias

llama al 911

Consultas salud mental:
(Secretaria de salud)

marca 101, opcién 9
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Después del viaje —

¢

En caso de f ebre, sarpullido,
molestias al orinar, diarrea, vomito
acude a tu médico/a.

Sintomas como f ebre alta (>39°C),
mareo, debilidad repentina, dif cultad
respiratoria, acude a emergencias.

Informa a tu médico/a sobre el viaje
gue realizaste en los Ultimos tres
meses.

Continua con tus medicamentos
habituales.

Procura tomar siestas al llegar a casa
y recupera tu rutina.

~

Recuerda

Bota la basura en su lugar o
guardala hasta encontrar un
basurero.

No quemes desechos o hierba
seca.

Transita solo por rutas
establecidas.

No toques animales ni arranques
plantas.

Si viajas con animales de
compania, llévalos con correa y
collar, y porta su carné de
vacunacion (copia plastif cada).
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