PHONG TRANH BENH THUONG GAP KHI Bl MAY BAY

Khi di xa bang mdy bay, khéng it nguoi thuong gdp nhirng réc réi vé sic khoé nhu viém finh
mach, nghé&n mach phdi. Vay phdi lam gi dé& bdo vé sic khoé trong mét hanh trinh dai.

Theo théng ké cda hang khéng Anh, trong vong 3 ndm qua, dé cé it nhat 30 ngudi chét do can
bénh nghen mach phdi khi buéc xudng mdy bay. Con tai san bay Orly va Roissy cia Phép, trong
5 n&m lién tiép da c6 60 truong hop mdc bénh viém finh mach do su dyng méy bay.

Trén thyc t&, hé thdng lam mét trén méy bay lam téng nguy co mét nuéc. Hon niva, sy thay dai

cba dp sudt khi quyén va stc néng lam rdi loan sy luvu thdng céic mach méw.

Viéc phdi ngdi qué lau trong mét chigc ghé chat hep khién co the hdu nhu bét dong hoan toan Ia
nguyén nhén lam cho chan bi phu. Triéu ching nay de doa tét c& moi ngudi, dac biét la phy no.
Can bénh nay cang tré nén trdm trong véi nhitng ngudi bi ching khuyét héi, né lam tdc nghén
finh mach phdi va géy nén bénh viém finh mach chét nguai.

Sau déay la nhirng |&i khuyén giop bdo vé sic khoé khi di may bay

1. Thinh thodng hay ding day va di lai.

2. Thyc hién mét vai dong téc thé dyc khi ngdi trén méy bay: vén ¢8 tay, ¢é chan...

3. Udng nhiéu nuéc: 1 lit nuéc trong 5 tiéng.

4. Trénh dung nhitng d6 uéng cé chét kich thich: ca phé, coca hodc rugu. Nhirng dé udng nay

lam t&ng khd ndng mét nuée.

5. Tranh dung thudc ngd hay thudc an thén. Khi dung nhiing logi thuée nay, ban s& khéng hogt
déng duoc nhiéu va nguy co mdc cdc bénh néi trén tang cao.

Ngodi ra, viéc st dung mét s8 logi thyc vat cling rdt htu hiéu cho stc khoé cda ban trong chuyén
bay. Cay mui tay, nho dd... la nhirng loai thyc phdm lam luu théng mach mdu va ngén chdn bénh
phu.
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