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English

Information related to Economy Class Syndrome

After sitting on the same position for a long time without drinking and refraining of going to
the toilet, you might have a blood clot in the veins that causes difficulty in breathing or might
not be able to breathe.

Walking sometimes, to supply drinks, to breathe deeply, sleeping with two feet in high
position might help to reduce the syndrome. Please be careful. Itis important for you to move

around to refresh your feeling as well.
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Portugués
INFORMACAO SOBRE TROMBOSE VENOSA PROFUNDA, MAIS CONHECIDO
COMO SINDROME DA CLASSE ECONOMICA

Ao ficar um longo tempo sentado na mesma posi¢io, nio ingerir liquidos porque nio quer ir
muitas vezes ao toilet, pode provocar a formacao de
coagulos na veia, ter falta de ar e talves ainda parada respiratéria.

Devera cuidar-se caminhando de vez em quando, repondo liquido, respirando fundo,

dormindo com os pés acima de alguma coisa. E importante mover-se para se distrair também.

Espaiol

La informacién sobre la trombosis venosa

Cuando se sientan en la misma postura y no toman agua para no ir a servicio por largo tiempo,
se produce una masa de sangre dentro de las venas y a veces sufren por los problemas
respiratorios.

Cuidense por andar constantemente, tomar agua, respirar profundamente, dormir poniendo

las piernas encima de algo, etc.. Para distraerse, es importante mover el cuerpo.

Tagalog

Impormasyon ukol sa economy-class syndrome

Kung nakaupo ng matagal sa parehong posture o kung hindi umiinom ng

tubig para maiwasan ang pag-ihi, maaaring mahirapang huminga o magkaroon ng “breathing



trouble” dahil sa pagkakaroon ng thrombosis (blood clot) sa dugo.
Kailangan ang paglakad-lakad ng ilang saglit, pag-inom ng tubig, paghinga ng malalim, o
pagtaas ng paa kapag matutulog para maiwasan ang ganitong sakit. Kailangan ang pag-

eehersisyo para mapanibago ang katawan at para maging magaan ang pakiramdam.

Bahasa Indonesia

Informasi mengenai economy class syndrome

Apabila dalam waktu yang lama duduk dengan posisi yang sama dan dengan sengaja tidak
minum supaya tidak buang air kecil, maka dapat mengakibatkan darah didalam urat akan
menggumpal dan sesak napas serta bisa menimbulkan kesulitan untuk bernapas.

Untuk mencegah hal tersebut berjalanlah sesekali, banyak minum air, tarik napas dalam-
dalam dan tidur dalam keadaan kaki terangkat. Menggerakkan tubuh adalah salah satu hal

yang penting untuk mengganti suasana.

Tiéng Viét
Thong tin ¢6 lién quan dén hoi chirng gay bénh
Trong thoi gian dai, ngdi cung tw thé, vi khéng mudn di toilet nén khéng uéng nwére lam trong
quyét quan mau bi dong lai vi thé lam cho hit thé khé khin dan dén viéc khong thé thé dwoc.
Can phai dé y thinh thodng phai di bg, uéng nwéc, hit the siu, khi nga thi gdc chan 1én céi

gi d6 dé ngu,v.v---.DE& thay ddi khong khi viéc van dong co thé cling la diéu cin thiét.
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