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Khuyén Cao Stirc Khée cho Ngwéi Du Lich

Health Advice for Travellers

Trwée Khi Quy Vi Du Lich

Khi 1ap ké hoach chuyén di cta quy vi, hiy nghi

dén nhimg cach dé duoc manh khoe trong lac
dang du lich.

. Viéng mdt co s6 chich ngira du lich it nhat tir
6 dén 8 tuan trudc khi quy vi 1én ducmg dé
chich céac thude chung ngira quy vi can

« Mua bao hiém y té

o Lam hodc mua mdt tii ctru thuong cho céc
van d¢é sirc khoe tong quat. Bao gom thudc tri
dau va tri sdt, thudc tri cam lanh, nhip, kéo,
bang bong va thudc chdng con tring. Mang
theo thudc gitip ngira va tri tiéu chay

o Kiém tra rang

« Mang du theo mot cip mit kiéng hoic kinh
ap trong, va mot toa thudc do bac si mat cua
quy vi ké toa

« Néu quy vi c6 van dé sirc khoe dai han, hay
hoi chuyén vién cham soc sirc khoe vé
chuyén di cua quy vi. Xin bac si cua quy vi
cép mot 14 thu cho biét y sir bénh tinh cua
quy vi va cac thude quy vi dugce ké toa dé
dung. Mang theo mdt hdp curu thuong céd
thudc, va cac do ding khac quy vi can cho
chuyén di ctia minh

Trong Luc Quy Vi Pang Trén Dwéng Di

« Du lich c6 thé khién mét moi — hay ngu that
nhiéu trude khi quy vi 1én duong

« Néu quy vi bi chong mat do sy chuyén dong
va du tinh du lich béng may bay, hay ngéi o
hang ghé phia trén phan canh may bay. Cb
gang cang it cir dong dau cang tt. Quy vi co
thé udng thudc chdng budn nén dé tri cac
tri¢u chung

o Mac quan 4o rong rai va mang giay thodi mai

Uong nhiéu nudc va/hoac nudce ép trai cay va
tranh uong rugu va cac loai nudc cé chira
chat caffeine dé tranh viéc co thé bi mat nuéc
An it trong céc bira in

Di t6i di lui va dudi chan co thé giap mau
huyét luu thong

Khi quy vi dén noi, co gang an va ngu theo
gid dia phuong

An Toan Thwc Pham va Nwéc Udng tai
Cac Quoc Gia bang Phat Trién

An thyc pham duoc nau that chin. Khdng bao
gid an thirc an con du lai hoac thuc phém da
dé 1au hodc khong dugce cét trir dung cach.
Khéng in thuc pham ban ngoai dudng

Uodng nudc dong chai, nude giai khat dong
chai hodc thirc uong dugc lam véi nuée dun
sOi. Ludn luon tranh nudc da va nude voi

Dung nudc dong chai hodc nudc dun soi dé
danh rang

Hay chic chdn cac san pham lam tir sira
chiang han nhu sita, pho mai hodc yaourt phai
duoc khir trung theo phuong phéap Pasteur va
dé lanh. Néu nghi ngo, tranh diing ching

Khong an cac mon sira trimg (custard), cac
mon kem x6p (mousses), xOt trimg, hodc x6t
hollandaise

Khong an cac loai rau cai, xa lach séng, hoac
trai cdy ma khong thé 16t hay got bo vo,
chang han nhu nho va trai dau tay. Ty tay rira
sach va got vo trai cay va rau cdi cua quy vi.
Khong an rau cai, trai cdy néu vo ngoai bi bé,
v& hodc bam dap

Khoéng an thit, c4 hodc hai san vo cung nau
chua that chin hodc con song

Khong an dua hau vi dua hau co6 thé da duoc
bom thém nudc tai cho dé lam tang can nang



Bao Vé Chéng Nang

Bao vé da va mit ccua quy vi khong bi ton
thuong boi 4nh ning mit troi. Mic quan a0
che da thit ho ra ngoai va che mit chang han
nhu mang nén rong vanh va kiéng mat c6 su
béao vé chéng tia cuyc tim hodc tia UV

Thoa thubc chdng néng c6 chi s SPF 30 (chi
s6 chdng ning) 30 phut trude khi ra ning.
Thoa thudc chéng ning theo cac chi din duoc
ghi trén nhén

Thoa thubc chong cong trung cén 15 dén 30
phut sau khi thoa thudc chong nang Céc san
pham két hop vira thude chong nang vua
thudc chdng con trung can thi dugce khuyén
khong nén ding. Thudc chong nang co thé
thoa lai sau khi thoa thudc chong cén tring
can

Tranh hodc gi6i han thoi gian quy vi ¢ ngoai
nang trong khoang tir 10 gid sang dén 4 gio
chiéu. Cic tia sang mit trdi manh nhit &
nhing noi c6 do cao va khi phan chiéu tir
tuyét, nudc, va cat

Dé biét thém thong tin vé an toan ngoai ning,
Xin xem HealthLinkBC File #26 An Toan
Ngoai Nang cho Tré Em

Tinh Duc An Toan

Luon ludn dung bao cao su ngtra thai khi giao
hop. Céc bao cao su ngira thai khong thé ngin
ngira tit ca moi can bénh 1ay nhiém qua
duong sinh duc, nhung ching c6 thé giam
thiéu rui ro

Phu nit ndo chi dung céc vong tranh thai
(diaphragm) nén doi héi nhitng nguoi ban
tinh cua ho cling phai dung bao cao su. Tranh
cac hoat dong tinh duc cho phép dam thuy
xam nhép co thé quy vi

Ngtra Thwong Tich

Mang gidy kin ngon dé tranh bi dut chan, bi
cac vét thuong, bi con trung hodc rin can,
hoiic bi nhiém trung tir Ky sinh triing

o Hay that can than khi 14i xe & nudc ngoai va
¢ nhiing con dudng khong quen thude. Hay
cai that (day an toan. Khong udng ruou lai xe.
Hay chic chin dung tri phan doan thong
minh va than trong

Boi Loi

« Chi 161 hodc boi & cac hd nude sach da duoc
khur trung

« Khong boi 161 ¢ cac vung nude, kénh, ngoi
hodc ho nhiét d61i ma c6 thé c¢o chira ky sinh
trung gay bénh

« Khong boi 16i ¢ bién néu bién gan noi co
cong ranh hoac cac nguon nudc ngot

Bi Thu Cén

« Bénh dai pho bién hon ¢ cac qudc gia ving
nhiét déi. Bénh truyén lay do bi cac con thu
nha hay tha hoang nhiém bénh dai can tring

» Dung so tay vao hodc cho cho, meo, hay cac
loai thi nuéi khac trong nha an. Tranh tiép
xUc vai tat ca cac loai thi hoang, ké ca khi

o Néu bi cén, hdy rira sach vét thuong ngay véi
xa phong va nudc sach. Hoi chinh quyén y té
tai dia phuong néu quy Vi cén su diéu tri bénh
dai. Lién lac chinh quyén y té tai dia phuong
khi quy vi trd vé nha dé hoan tat viéc diéu tri
bénh dai

o Dé biét thém thong tin vé bénh dai xin xem
HealthLinkBC File #07a Bénh Dai

Ngtra Cac Bénh Do Co6n Trung Gay Nén

o Cac vét cin ciia con tring c6 thé lay cac bénh
nhu sot dap lung (dengue fever), sot rét, sot
vang da, va bénh viém ndo Nhat Ban. Hay
that can than & cac khu vuc nhiét déi

« Mang theo va ding thudc chdng mudi cin

« D¢ biét thém thong tin vé cac thudc chong
cOn trung va cadc meo vat ngan ngura bi muoi
can, xin xem HealthLinkBC File #41f Ngtra
Bénh Sot Rét

Mubdn biét thém cac dé tai ciia HealthLinkBC File, xin viéng trang mang www.HealthLinkBC.ca/healthfiles
ho&c dén don vi y t& cong cong tai dia phwong quy vi. D& co thong tin va 16i khuyén y khoa khong khan cap
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