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〇　什么是经济舱综合症
　　无法获取充分食物、水分的状态下，长时间坐在车内等狭窄空间，腿部不运动的话，会因为血液循环不畅而导致血液中的血小板凝结成血栓。而随着血液流动，血栓有可能堆积在肺部，诱发肺栓塞等。
〇　预防小贴士
　为预防经济舱综合症
① 可时常做简单的体操、伸展运动
② 时刻注意补充水分
③ 控制饮酒、尽量禁烟
④ 穿着宽松的衣物，皮带勿系过紧
⑤ 多做脚后跟抬起落下运动，多按摩小腿肚
⑥ 睡觉时架高足部 等　　　
〇　预防经济舱综合症足部运动
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【中国語（簡体字）】


エコノミークラス症候群予防のために





关于经济舱综合症预防





➊脚趾内扣








➌踮脚尖








➋脚趾张开








➏轻轻按摩小腿肚








➎双手抱住膝盖，放松足部，


转动脚踝








➍脚趾向上翘起











