Giir swrc khée khi di du lich
1. Lwu y co ban

Dé c6 duoc mot chuyén du lich hoan hao thi viéc dam bao sirc khoe tot 1a mot
yéu t6 quan trong va can thiét. Chiing t6i s& cung cip cho cic ban mot sb kién

thirc co ban vé viée giit gin strc khoe trong khi di du lich

Vé An uong

Cha y vé viéc dam bao an udng du sd luong, vé sinh va hop khau vi. Do do,
can chi y dén nhimg thirc dn giau nhiét luong nhung cling phai dé tiéu, thic an

c¢6 du rau va hoa qua tuoi, dam bao udng du nude.

Trong truong hop di du lich dai ngay ¢ nhitng noi héo lanh, thua dan cu thi nén

mang theo mot sd thuc pham can thiét dé tranh sy thay doi dot ngot vé thoi



quen an, thirc an van dam bao hop khau vi va lai it ton kém.

Tuy nhién nén chi y dén van dé thoi tiét, néu du lich vao mua hé thi khéng can
mang theo thirc an hodc chi mang rét it vi troi nong rat dé lam d6 an mau hong;
con vao mua dong thi ¢6 thé mang theo nhiéu thuc pham, nhung chii y khong
ding nhiéu db an ngudi, sbng va lanh nén in uéng ding gio gidc dé tranh 1am

anh huong dén da day.

Veé dung thude

Dung thudc khi di du lich nham hai muc dich: bdi bd strc khoé va phong bénh
tat. Tuy nhién, ding thudc bd phai cin cir vao tinh trang sirc khoe va thé trang
cua tirng ngudi ma st dung cho phll hop dé dat duoc hiéu qua cao ma khong bi

Mot tac dung phu khong mong mudn nao.

Luon dam bao trong hanh ly du lich ciia minh phai c¢6 mét s6 thir théng dung
nhu: con y té, bong, bang thuong va bang dinh, thudc giam dau va khang sinh
thuong dung, dau gid, tra gimg... va nhitng loai thuéc ma minh dang sir dung

theo don ctia bac si, dic biét 1a thudc tim mach, hen suyén va chéng di tng.

Va viéc dam bao sirc khoe khong c6 gi tot hon phong bénh hon chira bénh. Luu
¥ dén mot s6 bénh thuong hay xdy ra dé co cach phong hiéu qua va giam duogc
rui gay hai toi stre khoé.

Phong tranh say tau xe

Khéng nén an qua no va ciing khong dugc dé bung doi, ubng thude chdng non
theo chi dan va dung cao dan vao rén. Lya chon chd ngdi thoang gié, mét nhin

thang ra xa, nén ngam mot lat ging twoi hay 6 mai gimg.

Khi xe quay dau, luon vong hoic di vao chd duong x6c nén nga ngudi theo xe.



Khi may bay cit hodc ha canh nén hit mot hoi that sau dé han ché cam giac kho

chiu.

Phong tranh réi loan tiéu hoa

Pau tién phai ludn dam bao vé sinh trong an udng. Tuyét d6i khong an nhitng
thuc pham d4 bién chét; hoa qua va rau xanh phai duoc rira sach trude khi

dung.

Nén dung nudc tinh khiét dong chai thay cho nuéc dun s6i, hay cac loai tra dan
gian co loi cho duong tiéu hoa nhu tra vang, tra gimg... Nén dung nhitng thurc
an quen thudc, 4m noéng va dé tiéu. Can than khi ding céc thuc pham mdi la,
nén cha y str dung cac gia vi ¢ tinh 4m ndng va kich thich tiéu héa nhu toi,

gung, hat tiéu...

Phong tranh bénh cam

ChU trong dén van dé bi lanh dot ngot, khong sir dung nhiéu d6 udng lanh; chu
¥ dén may diéu hoa khong nén dé nhiét do qua thap, nén ding toi trong bia an,
han ché tiép xtic véi nhilng ngudi bi cam cim, va ngam keo bac ha dé phong

chéng viém hong.
2. Du lich xa: Chon nha bép giri sirc khée

Mot chuyén di du lich duge mong chd hao hire, chuan bi chu dao nhiéu ngay,
c6 thé bi hong hoan toan vi mot 1y do 13ng xet 1a nguoi di du lich phai vao bénh

vién vi ngo doc thyc pham.

Trong nhimg chuyén du lich xa, cach phong tranh ngod doc thuc pham tbt nhat
la phai chon... nha bép d¢é giri strc khoe. Ngudn 1ay nhiém dang sg nhat 1a

nguon nudc va tay ngudi ban hang. Vi vay, nén chon cac hang quén sach s&, xa



cong rénh, thire an duoc dit trong cac vat dung sach s&, nguoi ban co mang

ging tay, khong tiép xtc truc tiép vai thire 4n, san nha khong co réc...

Nudc d4 ciing 1a nguyén nhan gay ngo doc thuc pham hang dau. Tot nhat nén
uéng cac loai nudc uéng da dugc dong chai hodc dong kin wdp lanh, khi uéng

khéng can thém da vao.

V6i cac thue pham ché bién sin, nén an ngay trong vong 2 gid sau khi ché
bién. Cac chét dinh dudng trong thue pham bj bién chat, nhat 1a trong diéu kién
thoi tiét nang néng, c6 thé gay ngd doc ngay ca khi khong bi nhidm vi sinh vat.

Thuc pham c¢6 nude dira phai duoc giit nong lién tuc.

D6 hop ciing kha tién dung khi di du lich, nhung can lyu ¥ vé thoi han sir dung,
khdng moép méo, gi sét... Khi nip hop phong 1én chimg t6 da 6 su phat trién
cua vi khuan yém khi, doc t6 cta ching c6 thé gay triéu ching than kinh

nghiém trong.

C6 mot s6 loai thuc phém tu ban than mang san cac doc chat nhu coc, ca noc,
ran doc, dén, khoai mi cao san, mot sd loai ndm la... Tot nhét 12 khong nén thir

c4c thirc an qua dic biét, qua la du cho dugc gidi thidu d6 1a loai dic san hiém



hoti, it c6 co hoi thir.

Ngoai ra, véi nhitng nguoi ¢ co dia di tmg, hodc nhiing ngudi c6 bénh 1y can
kiéng khem dic biét. Tt nhat nén chuan bi san thudc khang di Gmg trudc khi
quyét dinh kham pha mon la. Séc phan vé do thirc an hiém xay ra, nhung hiém
khong phai 1a khong c6, ma khi d& xay ra thi hau qua thuong khong luong

duoc.



