CHOA NHANH 5 VAN DE SUC KHOE THUONG GAP KHI DI DU LICH
VAO MUA HE

Ban héy bd tii céc bi quyét sau d& cé6 mét ky nghi hodn hdo trong mua hé ma khéng lo u vé cac
van dé stc khée.

1. O nédng

Ching ¢ néng, con dugc goi la trdo ngugc axit da day |& mét trong nhiing réc réi ste khde
thudng gaip nhét khi du lich. Nguyé&n nhéan thudng do ching ta &n nhiéu hon binh thuong hogic &n
nhiing thyc phdm “la bung” khién cho da day céing ddy, tang dp luc trén van téch da day véi thyc
qudn lam axit da day cé thé trdo nguoc. Ching o néng déic biét cang cé nhiéu khd ndng xudt hién
néu ban &n cdc loai thyc phdm cay hodic nhiéu gia vi.

Chira nhanh bang mét liéu thuse khéng acid mua tai céc qudy thude ¢ thé gitp ban gidm con
khé chiu nhanh chéng. N&u khéng cé sén thudc ban nén ngéi thdng lung dé han ché axit trao lén
va udng nhiéu nuéc dé thay dé chiu hon.

2. Dau co

Ban cang di chuyén nhiéu trong chuyén du lich thi nguy co bi nhic mdi céc co bép cang cao.
Jordan Metzl, MD, bdc si y hoc thé thao tai Bénh vién phéu thuat ddc biét, thanh phd New York
cho biét chimg dau co thuong xdy ra ngay cé khi ban véin déng hop ly, chi don gidn la vi co the
chua kip thich nghi véi cuong dé hoat déng nhiéu hon binh thuong.

Ban ¢6 thé logi bd ching dau co nay bang cach duy tri cdc hoat dong nhe nhang nhu di bo véi
vén 8¢ vira phdi dé tang luu luong méu dén céc co bdp, gitp ching phuc hdi. Hodic ban ciing 6
the gidm nhanh con dau nhic bang céch chuom véi nuéde dé.

3. Chodng va kiét séc do néng néng

Stc néng dir doi tir dnh ndng mdt troi cé thé khign ban todt mé haéi, mat dd bing va thdy chodng
nhe. D6 la nhiing ddu higu duoc xem la binh thuong khi du lich véo mét ngay néng bic. Nhung
khi ban dang hoat déng ngodi troi va cdm thdy bi d8 nhiéu mé héi , chéng mét nhiéu, hoa mét,
khé thé, nhip thd nhanh hodc tay chan run rdy thi ban cé thé méc phdi mét van dé soc khde
nghiém trong hon la kiét séc vi néng. Cdc bdc st va cdc chuyén gia cdp ctu cho biét ching kiét
sirc ndry c6 thé tién trién nhanh chéng thém chi ¢ khd ndng de doa tinh mang nguoi bénh.

D& nhanh chéng phuc héi ban can tim béng mét hodic phong cé mdy diéu hoa khong khi & mie do
mdt nhe va ngdi nghi it nhdt 1 gio. Trong khi nghi ngoi, cén bé sung nuéc khodng va lau ngusi
véi khén dm néu c6 the.

4. Ban chén sung, phéng rép

i du lich déng nghia véi viéc tham quan nhitng dia diém tho vi. Do dé ban s& di bd nhiéu hon
binh thuong. Néu khong mang mét déi gicly phu hop, viéc di lai c6 thé khién chan ban bi ndi céc
nSt phéng do ma sét va géy dau nhire vaio cudi ngay.

D& lam gidm sung, ban cé thé ngém chan trong nuéc lanh, sau dé gitr chan cao hon phan con lai
cba co thé. Thoa thudc m& khéng khudn trén cac nét phéng, nén gitr chén khé thodng. Néu nét
phéng ung dé va dau rét, ban lam sach kim véi ruou hodic nuéc oxy gia, dam mét 16 nhd trén nét
phdng dé chdt 1dng bén trong chdy rau ngodi. Nén nhé phai chuan bi sén béng béng va thuse
khéng khudn.

5. Bi cén trung cdn



Khi ban du lich vao mua hé, nguy co bi cén trung cdn la rét cao, déic biét la céc logi mudi. Khi di
nghi mét, ban nén trang bi cdc loai kem chéng con trung dé dé phong bi mudi dét. N&u chéng
may bi cén trung cdn véi vét cdn sung dd, ban nén thoa kem khdang histamin. Véi cac vét ong dét
dé lqi trén da, d& lam gidm tdy dd va sung do chdt déc clia noc ong ban nén chuom nuéc da va
thoa kem ddic tri.



