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Trwéc khi Ban Di xa

Khi 18n ké hoach cho chuyén di cta ban, hiy nghi

dén nhitng cach dé giir stc khoe trong khi di xa.

« Hay dén phong kham cho ngudi di nude ngoai
it nhat 4 tuan trudc chuyén di cia ban d€ nhan
nhiing loai vac-xin ban can

 Mua bao hiém y té

o Lam hoac mua mdt bd so ctru cho nhitng van dé

thudng gip vé sirc khoe. Bao gdm thude giam
dau va thudc ha sét, thude chira cam lanh, nhip,
kéo, bang va thudc chéng mudi (thude xit
chéng con triung). Mang theo thude dé ngin
ngtra va diéu tri tidu chay

o Di kham rang miéng

« Mang thém mot cip kinh mit hozc kinh ap
trong va don kinh dugc cap bdi bac si nhan
khoa cua ban

o Néu ban hién c6 mot van dé vé strc khoe, hay
néi chuyén vai chuyén gia cham soc strc khoe
vé chuyén di ctia ban. Yéu ciu béc si ctia ban
cho mot 14 thu néu rd tién sir bénh cia ban va
cac loai thude dugc ké don. Mang theo mot b
dung cu trg gitp y té voi thude va cac vat dung
khac ban can cho chuyén di ciia minh

Trong khi Ban Di dén Diém dén cuta
Ban

o Viéc di lai c6 thé khién ban mét moi - hay ngu
that nhi€u trudc khi ban 1én duong dén diém
dén

« Néu ban bi say tau xe va dinh di chuyén bang
may bay, hay ngdi & ghé phia trén canh may
bay. C6 ging di chuyén dau it nhit c6 thé. Ban
c6 thé can nhic viéc dung thudc chdng nén/6i
dé giam cac triéu ching

e Mic quéan 4o rong rdi va di giay thoai mai

Uong nhiéu nudc va/hodc nude tri cay va tranh
bia rugu va do udng c6 caffeine d€ tranh co thé
bi mat nudc

An céc bita an nhe

Di bo xung quanh va co dudi chan dé giup ting
cuong tuan hoan

Khi dén noi, hay co gang an ngu theo gio dia
phuong

An toan Thyc pham va Nwéc & céc
Quoc gia Pang Phat trien

An thirc 3n duoc nau chin k§ va ding nong.
Tranh nhitng moén an dugc bay ¢ nhiét do
phong. Khong dn cdc moén an do nguoi ban
hang rong ban

Uéng nude dong chai, d6 ubng dong chai hoic
do uong dugc pha bang nudc dun séi. Khong
ubng nudce may. Co thé str dung nudc da lam tir
nudc tinh khiét hodc nude da duoc khi trung.

Str dung nudc dong chai hodc nudc da dun soi
deé danh rang

Pam bao cac san pham tir sita, chang han nhu
stra, pho mat hodc sita chua dugc tiét tring va
de trong ti lanh. Néu nghi ngo, hay tranh dung

Khoéng an cadc mon c6 sita tring (custard),
mousses, sot mayonnaise hodc sot hollandaise

Khéng dn rau ct sdng, rau tron (salad) hoic trai
cdy ma khong thé got vo nhu nho hodc dau tay.
Rtra va got vo trai cdy va rau cu cua ban.
Khong an trai cay va rau ca ma phan vo bi nat
hodc dép

Khong n thit, c4 hodc dong vat co vo nau chua
chin hoic con sbng

Bao vé trwéc Anh nang

Bao vé da va mat cua ban trudce tac hai cia anh
nang mat troi. Mac quan do che da va mat cta



ban nhu mii/nén rong vanh va deo kinh ram
chong tia cyc tim hodc tia UV

Boi kem chdng ning co chi s SPF 30 (chi 5O
chong nang) 30 phut trudc khi ra ning. Boi kem
chéng nang theo hudng ; dan trén nhan. Sur dung
son dudng méi co chi sé SPF tir 30 trd 1én

Boi san pham chdng con tring tir 15 dén 30
phut sau khi bdi kem chong ning. Khong nén
dung san pham két hop kem chdng néng va chat
chéng con tring. Co thé thoa lai kem chdng
nang sau khi boi chat chng con tring

Tranh hodc han ché thoi gian ban & ngoai ning
trong khoang tir 10 gid sang dén 4 gid chiéu.
Tia néng mat tro1 manh hon & khu vuc cao va
khi phan xa lai tir tuyét, nude va cat

Dé biét thém thong tin vé an toan trong ning,
hdy xem HealthLinkBC File #26 An toan trong
Nang cho Tré em

Tinh duc An toan

Luén st dung bao cao su khi quan hé tinh duc.
Bao cao su khong thé ngin ngira moi trudng
hop bénh 1ay nhiém qua dudng tinh duc, nhung
chung c6 thé 1am giam nguy co

Nhiing phu nit chi sit dung mang ngén ciing nén
yéu cau ban tinh nam st dung bao cao su.
Tranh tham gia vao cac hoat dong tinh duc ma
cho phép cac chat dich tinh duc xam nhap vao
co thé ban

Ngan ngira Chan thwong

Mang giay bit miii de tranh bi dut da, vét
thuong, con trung cin hodc rin cin, hodc nhidm
ky sinh trung

Hay hét sirc can than khi 1ai xe & nudc ngoai va
trén nhitng con duong xa la. St dung day an
toan cua ban. Khong udng ruou bia trong khi l4i
xe. Hay nh¢ dung kha nang phéan xét va cu xur
than trong

Boi 16i

Chi 16i hoic boi trong cac hd boi chira diy
nudc sach da dugce khir trung

e Khong boi ¢ viing nude nhiét doi, sudi, kénh
hodc ho, noi co6 the chua ky sinh trung gay bénh

o Khong boi ¢ bién néu gan cira thoat nudc thai
hodc sudi nudc ngot

Pong vat Can

e Ngoai trir & Nam Cuyc, bénh dai xay ra trén toan
thé gidi voi nguy co cao hon & khu vuc Trung
va Nam My va Caribe. N¢ lay lan qua vét liém,
vét can hodc vét cao cua dong vat hoang da va
vat nudi bi nhiém bénh dai

o Khong vudt ve chd, méo hodc cac dong vt
nuoi khac hay cho ching an. Tranh ti€p xac voi
tat ca cac loai dong vat hoang da, ké ca khi

« Néu bi cin hoic bi cao, hay rira vét thuong
bang xa phong va nudc sach ngay l1ap tirc. Hoi
co quan y té dia phuong xem ban c6 can diéu tri
bénh dai hay khong. Lién hé voi co quan y té
dia phuong khi ban tro vé nha dé hoan tat viéc
diéu tri bénh dai

« Dé biét thém thong tin vé bénh dai, hiy xem
HealthLinkBC File #07a Bénh Dai.

Ngan ngira cac Bénh do Con trung

Gay ra

o Vét cin ctia con trung co thé 1am 14y lan cac
bénh nhu sot xuat huyét, sot rét, sot vang da va
viém nao Nhat Ban. Hay than trong hon & cac
khu vuc nhiét déi

« Mang theo va sir dung chit chong mudi

« Dé biét thém thong tin vé cac chat chéng mudi
va goi y dé ngdn ngtra mudi dot, hdy xem
HealthLinkBC File #41f Ngin ngura Bénh Sot
xuat huyét.

D& biét thém cac chi dé cta HealthLinkBC File, hay truy cap www.HealthLinkBC.ca/health-library/healthlinkbc-
files hodc dén don vi y té cong cong tai dia phwong ban. Dé cé thong tin va 161 khuyén y khoa khéng khan cép tai
B.C., hay truy cap www.HealthLinkBC.ca hoac goi sb 8-1-1 (mién phi). Déi v&i ngwoi khiém thinh va lang tai, hay
goi s 7-1-1. C6 céc dich vu dich thuat cho hon 130 ngén ngi khi cé yéu cau.
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