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Khuyén Céo veé Sirc Khée cho Ngwei Du Lich
Health Advice for Travellers

Trwéc Khi Quy Vi Du Lich

Khi hoach dinh chuyén di, diéu quan trong 1
phai nghi dén nhirng cach gitr gin suc khoe
trong luc du lich.

o Dén mot y vién du lich it nhét 1a sau dén
tam tuan trude khi di d¢ bao dam co6 du
thoi gian ching ngtra can thiét.

« Mua bao hiém vy té.

e Lam hodc mua mot hop ctru thuong cho
cac quan ngai stirc khoe thong thuong,
gdm ca thudc giam dau va ha sét, thude
cam, nhip, kéo, bang dan, thudc chong
mudi, va thudc ngira va diéu tri tiéu chay.

e Kham rang.

e Nghi dén viéc c6 thém mot cap kinh hoac
trong kinh deo sat mat d¢ du phong, cung
vo1 toa kinh cua bac si nhan khoa.

e Néu quy vi dang c6 bénh, hiy thao luan
v6i bac si vé cac ké hoach du lich cua quy
vi. Nho béc si cap gidy ghi qué trinh bénh
1y va céc loai thudc theo toa ciia quy vi.
Pem theo mot hop ctru thuong c6 thude,
va cac tiép liéu khac quy vi s& can cho
chuyén di.

Trong Lic Quy Vi Dén Noi Du Lich

« Du lich c6 thé Iam mét moi — hdy ngu
nhiéu trudc khi 1én duong.

« Néu quy vi bi say song khi chuyén dong
va dy dinh du lich béng dudng hang
khong, hay ngdi ghe bén trén canh may
bay va cir dong dau cang it cang t6t. Quy
vi ¢6 thé dung thudc chéng budn non dé
giam céc tri¢u ching.

e Mdc quan ao rong, va giay thoai mai.

e Uong nhi¢u nudc va’hodc nudce trai cay va
tranh céc loai thirc uong co6 chat caffeine
de tranh bi kho nudc trong nguoi.

« An nhiing bira in nhe
« Di di lai lai va gidn chan dé gitp mau luu
théng.

e Khi dén noi, c0 an va ngu theo gio dia
phuong.

An Toan vé Thwc Pham va Nwéc tai
Nhirng Nwérc Pang Phat Trién

« An thirc dn ndu that chin. Pung an thic dn
con thira va dé ngoai da 1au hoic khong
dugc cat diing muc. Ping in udng ngoai
duong.

« Udng nudc dong chai, cac loai thirc udng
dong chai, hoic thirc udng pha bang nuéc
dun s6i. Ludn ludn tranh dung nudc da va
nuoc may.

e Dung nudce dong chai hoac nudce dun soi
dé danh rang.

« Nhé chi ding cac san pham nhu sita, phd
mai hoic da ua da duoc khir tring bang
phuong phép Pasteur va udp lanh. Néu
nghi ngo, hay tranh an.

e Dung an sot ngot, mousses, mayonnaise,
hoac sot hollandaise.

e Dung an rau séng, sa lat, hoac trai cay
khong thé got vo, chang han nhu nho hoic
dau. Hay tu rua va got vo rau trai. Bung
an rau trai néu vo bi troc hodc bam.

e Dung an thit, c4 hodc hai san vd cing tai
hodc song.

e Dung an dua hau vi c6 thé bi tiém nudce
dia phuong vao cho ning ky hon.



Bao Vé Chéng Nang

e Dé tranh hu da va mat vi nang, hdy mic
quan 4o che da va mat chang han nhu non
rong vanh, va kinh ram bao vé chéng tia
cuc tim hay UV.

* Boi thude chéng néng c6 do SPF 15 (yéu
t bao vé chong nang) khoang 15 dén 30
phut truée khi ra nang. B6i thudc chéng
ning theo ding chi dan trén nhan.

» Tranh hodc gidi han thoi glan ra nang tur
11 gio sang dén 3 gio chiéu. Anh nang
manh hon ¢ do cao va khi phan chiéu tir
tuyét, nudc, va cat.

Lam Tinh An Toan

e Luon ludn dung bao cao su khi lam tinh.
Tuy bao cao su khong ngira dugc tt ca
moi trudong hop bi nhiém HIV/AIDS,
viém gan loai B, hodc bénh phong tinh
khac, nhung c6 thé giam bét riii ro bi
nhiém.

« Phu nit chi dung mang chan nén doi hoi
nguoi ban tinh nam dung cd bao cao su.
Tranh c6 céac sinh hoat tinh duc dé cho
chét dich tinh duc xAm nhap co thé.

Phong Ngtra Thwong Tich

» Di gidy che kin ngon chan dé ngira dut da,
thuong tich, vét cin caa con tring hoic
ran, hoac nhiém ky sinh tring

« Hay hét stic can than khi 1ai xe tai ngoai
qudc va trén nhiig con duong khong
quen thudc. Hay dung day nit an toan.
Dimg ubng rugu rdi lai xe. Nhd ding 1y 18
thong thuong va than trong.

Boi LOi
« Chi 16i hoic boi trong nhitng hd nuéc
sach, khir trung.

« Dumng boi trong nhiing vung nudc, ngoi,
kénh hodc ho xich dao, ma co6 thé bi
nhiém ky sinh trung gay bénh.

e Dung boi trong bién néu gan ong cong
thoat ra hodc ngudn nudc ngot.

Vét Can cta Tha Vat
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e Bénh dai xay ra thuong hon tai nhirng
nude xich dao. Bénh nay lan truyén qua
vét can cua thi nudi trong nha va thi
hoang bi bénh dai.

e Dung vudt hodc cho chd, méo, hodc cac
tha khac nudi trong nha an. Tranh dung
cham dén tat ca thu hoang, ké ca khi.

« Néu bi cén, hdy rira ngay vét thuong bang
xa bong va nudc sach. Hbi gidi chuce strc
khoe dia phuong vé viéc c6 thé can didu
tri bénh dai. Lién lac véi gidi chire stc
khoe dia phuong khi quy vi tré vé nha dé
hoan tat viéc diéu tri bénh dai.

glra Cac Bénh Tt Con Trung Gay Ra

« Nhitng vét can cua con tring, nhat 1a &
ving xich dao, c6 thé truyén nhiém cac
bénh nhu sét dengue, sot rét, sét vang da,
va viém ndo Nhat.

« Pem theo va dung thudc chong mudi. Hay
doc HealthLink BC File #41f Ngira Sot
Rét dé biét thém chi tiét vé thude chdng
mudi, va nhimng cach khac dé ngira bi
mudi dbt.

Mudn biét thém cac dé tai cia HealthLink BC
File, hay vao
www.healthlinkbc.ca/healthfiles/index.stm
hodc dén phong y té cong cong tai dia
phwong quy vi.

Bam vao www.healthlinkbc.ca hodc goi s6
8-1-1 dé,biét th tiet va cac dich vu strc khde
khong cap thiét tai B.C.

Mudn tim trg’ gidip cho ngudi diéc va khiém
thinh, goi so 7-1-1 tai B.C.

Co dich vu d‘ich thuat v&i hon 130 ngbn ngir
khi cé yéu cau cta quy vi.
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