Caring for Your Health When Escaping and Sleeping in Your Automobile

One concern about sheltering in your car is the risk of developing economy-class syndrome. When you do not get enough food and water, sit in a constricting seat for a long period of time,

and do not move your legs, this causes poor blood circulation which can lead to blood clots. These clots can then get into your lungs, resulting in pulmonary embolisms and other dangerous

effects. To prevent all of this, you should periodically adjust your position, move your legs, drink water and wear elastic stockings.
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Pagpapanatili sa sariling kalusugan sa panahon ng paglikas at pagtulog sa sariling

sasakyan
Sa paglikas sa sariling sasakyan, may pag-aalalang magkaroon ng "economy-class

syndrome". Nangyayari ito kapag nakaupo sa isang makitid na upuan sa mahabang panahon
nang walang sapat na fluid intake o pagkain, kung saan sumasama ang daloy ng dugo at
maaaring mauwi sa pamumuo nito. Dahil dito ay maaaring magkaroon ng blood clot
(thrombus) na bumabara sa baga na nagiging sanhi ng pulmonary embolism. Upang
mapigilan ito, kailangang iwasan ang paglagi sa isang posisyon, igalaw ang mga paa, uminom

ng sapat na tubig o fluids, magsuot ng elastic stockings at iba pa.

Cuidando da Saude Enquanto Passa os Dias no Carro

No caso daqueles que permanecem em seus carros, 0 que preocupa € a manifestagao da si
ndrome da classe econ6 mica. Permanecendo sentado por longo tempo em assentos
apertados, sem mexer as pernas e nao se alimentando ou tomando liquidos suficientemente,
a circulagao sanguinea se deteriora e 0 sangue tendera a se coagular. Como resultado, um co
agulo sanguineo (trombose) pode obstruir os pulmées e causar embolia pulmonar. Se vocé
estiver nessa situacao, evite ficar na mesma posicao, mova os pés, beba liquidos e use meias

elasticas para evitar tal problema.




