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مقدمه
مسافرت فرصتی است مناسب برای کسب آرامش روحی و تفریح 
گرفته اید و یا در  گر به هر دلیلی، تصمیم به مس���افرت  و نش���اط. ا
نظ���ر داری���د برای مدت���ی از محل زندگی خ���ود دور ش���وید، در این 
صورت در شرایط جدیدی قرار خواهید گرفت که وضعیت جسمی 
و روحی ت���ان را تح���ت تاثیر ق���رار خواهد داد. ب���رای آنکه در طول 
س���فر، تجربه ش���رایط جدید، با خاطرات ش���یرین و دلنش���ین توأم 

گردد رعایت نکات بهداشتی و ایمنی ضروری به نظر می رسد. 
در ای���ن مجموع���ه برآنیم تا با بی���ان این نکات ش���ما را در تجربه 

کنیم.   سفری خوش و خاطره انگیز همراهی 
انس���انی که در صراط مس���تقیم در جهت تکامل و بندگی خدا گام 
کیزه  بر م���ی دارد و خ���ود را از آلایش���های روان و آلودگ���ی جس���می پا
می س���ازد، در جه���ت ادای وظایف خ���ود توان���ی می خواهد و این 

توان در سایه توکل بر خدا، در سلامت فردی تجلی می یابد.

توصیه های قبل از سفر
کنید قبل از سفر آمادگی‌های لازم برای مقابله با مشکلات  س���عی 

احتمال���ی )جس���می و روان���ی( را در برنام���ه ریزی ه���ای خود 
بگنجانید. رعایت نکات زیر قبل از سفر توصیه می شود:

• ب���ه ویژگی ه���ای آب و هوای���ی و جغرافیای���ی 	

رحـــــی���م  و  حـــفی���ظ  رهنمـــ���ای  ای  الــــهــــ���ی 
ت���و هم���واره  ب���ا م���ن و  ب���ا هــمره���ان من���ی 
در این سفر عطا فرما سرور و سعادت و سلامت 
که خش���نودی توس���ت سرمش���ق دفتر زندگی
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کنی���د و لباس و  مح���ل م���ورد نظ���ر برای مس���افرت خ���ود، توجه 
امکانات مورد نیاز را به همراه داشته باشید. 

• کنترل نمایید. 	 وسیله نقلیه خود را از نظر آمادگی سفر 

• نقش���ه راهنما و لیستی از شماره تلفن های ضروری را به همراه 	
داشته باشید.

• داروهای مورد نیاز و دفترچه بیمه خود را نیز به همراه داش���ته 	
باشید. 

• نزدیکتری���ن مرکز بهداش���تی درمان���ی به محل اقام���ت خود را 	
شناسایی نمایید. 

• جعبه کمک های اولیه را همراه خود ببرید. این جعبه می تواند 	
ش���امل این موارد باش���د: بتادین، چس���ب، الکل، پنبه، باند، 
قیچی، س���رنگ، ماس���ک بینی و دهان و داروهایی مانند تب 
بر و مس���کن )اس���تامینوفن(، ملین، ضدتهوع )متوکلوپرامید، 
ک���ی )ORS(، ضدحساس���یت  دیم���ن هیدرین���ات(، س���رم خورا
)آنتی هیستامین(1 و پماد آنتی بیوتیک موضعی )جنتامایسین 

یا تتراسایکلین( 

توجه داشته باشید آنتی هیستامین ها ممکن است موجب خواب آلودگی   .1
گردند.
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با نام و یاد خدا سفر را آغاز کنید
 بهداشت فردی در سفر

نظ���ر ب���ه اهميت رعاي���ت بهداش���ت ف���ردي و نق���ش آن در حفظ 
سلامت موارد ذیل توصیه می گردد: 

• ک، شانه، 	 همراه داشتن وسايل شخصی  از جمله حوله، مسوا
ملحفه، لیوان و... ضروری است.

• برای آش���امیدن آب همواره از لیوان ش���خصی یا یکبار مصرف 	
استفاده نمایید.

• بعد از دست زدن به مواد غذایی خام، قبل و بعد از غذا خوردن 	
و بع���د از اجابت مزاج، حتماً دس���ت های خود را با آب و صابون 

مایع بشویید.

• استحمام، شستش���وی پاها و جوراب ها و تعویض لباس زیر را 	
به طور مرتب انجام دهید.

• کنید. 	 همواره از سرویس های بهداشتی مناسب استفاده 

• کردن در آبهای غیر مطمئن خودداری نمایید. 	 از شنا 

• کیدا خ���ودداری نموده 	 از ریخت���ن زبال���ه در محیط اط���راف ا
و زبال���ه و پس���مانده مواد غذای���ی را جم���ع آوری و داخل 

سطل های زباله بریزید.

• کن عمومی 	 از اس���تعمال دخانی���ات در اما

رسول خدا ؟ص؟ می‌فرماید: 
کنید، زیرا خدا  هرگاه س����فر می‌کنید با ب����رادران دینی خود خداحافظ����ی 

در سایه دعای آنان برایتان برکت قرار می‌دهد. الجامع الصغیر، ج1، ص89
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جداً پرهیز نمایید. 

• پرن���دگان می توانن���د ناق���ل بیم���اری آنفلوانزا باش���ند از تماس 	
غیرضروری با آنها بپرهیزید. 

• در مناطق���ی که احتمال وجود حیوانات و حش���رات گزنده زیاد 	
کفش، لباس، حوله و رختخواب آنها  است قبل از اس���تفاده از 
را بدقت بررس���ی نمایید و جهت پیشگیری از گزش حشرات و 
ابت�ل�ا به بیماری هایی مانند مالاریا و س���الک برای خوابیدن از 

پشه بند استفاده نمایید. 

بهداشت آب آشامیدنی در سفر
گیردار بطور مستقیم از طریق آب آلوده  بسیاری از بیماری های وا

انتقال می یابند. بنابراین رعایت نکات ذیل ضروری است : 
• همواره از آب های آش���امیدنی مطمئن و ترجیحاً بطری شده و 	

استاندارد استفاده نمایید. 

• کن عمومی به علائم هشدار دهنده و تابلوهای مشخص 	 در اما
کننده آب شرب و آب فضای سبز توجه نمایید. 

• در صورتی که به س�ل�امت آب آش���امیدنی اطمینان ندارید حتما 	
آن���را ب���ه م���دت 5-1 دقیق���ه در حالت ج���وش نگه داش���ته و یا از 

کلر جهت ضدعفونی آن استفاده نمایید.  ترکیبات 

• جهت نگهداری و ذخیره آب شرب از ظروف منـــاسب درب دار 	
کنید.  و بهداشتی استفاده 

• جه���ت جلوگی���ری از آلودگ���ی آب، از فروبردن لی���وان به داخل 	
منبع خودداری نموده و آب را از منبع به داخل لیوان بریزید.

• جهت شستش���و، آماده س���ازی و طب���خ مواد غذایی و شس���تن 	
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ظروف از آب سالم استفاده نمایید. 

• از یخ های کاملا بهداش���تی استفاده نموده و از تماس مستقیم 	
یخ های نامطمئن با آب و مواد غذایی جداً خودداری نمایید. 

بهداشت مواد غذایی در سفر
که  آب و غذا همیش���ه می توانند منبع آلودگی باش���ند و از آنجایی 
سفر خواه ناخواه تغییراتی را در الگوی غذایی ما به وجود می آورد، 
انتخاب درس���ت مواد غذایی و رعایت اصول بهداشتی در تهیه و 
مص���رف غ���ذا، به ما کمک می کن���د تا از ابتلاء به مس���مومیت ها و 
مش���کلات ناش���ی از آلودگی های غذایی پیش���گیری نموده و سفر 

کنیم.  سالم و خاطره انگیزی را تجربه 
• از مصرف غذا در رس���توران ها و اغذیه فروش���ی هایی که نکات 	

بهداشتی را رعایت نمی کنند جدا خودداری نمایید. 

• ک���ز دارای ش���رایط بهداش���تی 	 ک���ن و مرا م���واد غذای���ی را از اما
خریداری نمایید.

• کلیه مواد غذایی از فروشگاه های معتبر 	 توجه داش���ته باش���ید 
خریداری ش���ده و ضم���ن توجه به ش���رایط نگه���داری، دارای 
کد بهداش���تی،  مجوزه���ای بهداش���تی لازم )پروان���ه س���اخت، 
کارخانه س���ازنده، نام و ترکیبات محصول، تاریخ  آدرس و نام 
ک���ه تاریخ آنها  تولی���د و انقض���اء( باش���ند و از خرید مواد غذایی 

مخدوش می باشد اجتناب نمایید.

• گرد بپرهیزید. 	 از خرید مواد غذایی از فروشندگان دوره 

• از خرید مواد غذایی فله غیرمطمئن خودداری نمایید. 	

• غی���ر 	 لبن���ی  فراورده ه���ای  و  ش���یر  خری���د  از 
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پاستوریزه جداً خودداری فرمایید. 

• جهت پیشگیری از ابتلاء به بیماری بوتولیسم بایستی قوطی 	
کنسرو شده فاقد هرگونه زنگ زدگی، بادکردگی و  مواد غذایی 
فرورفتگی بوده و ب���رای اطمینان، قبل از مصرف به مدت 20 

دقیقه جوشانده شود. 

• اس���تفاده از ظروف یکبار مصرف پلاستیکی جهت مواد غذایی 	
و نوشیدنی های داغ توصیه نمی شود. 

• کیس���ه های نایلونی بازیافتی و 	 از قراردادن مواد غذایی داخل 
روزنامه جداً خودداری نمایید. 

• از مصرف مواد غذاییك ه قبلًا تهیه ش���ده و در ش���رایط معمولی 	
مص���رف  از  نی���ز  و  می‌ش���وند  نگه���داری  اغذیه‌‌فروش���ی‌ها  در 
س���اندویچ‌هایی مانن���د دل و جگر مرغ یا مغز یا س���الاد الویهك ه 
دارای قابلیت فسادپذیری بالا بوده و احتمال آلودگی‌های اولیه 

کنید. یا آلودگی‌های هنگام تهیه آنها بسیار است، خودداری 

• توجه داشته باشید اس���تفاده فروشندگان از انبرک مخصوص 	
و دس���تکش در هنگام سرو ش���یرینی و سایر مواد غذایی الزامی 

است.

• مواد غذایی را دور از دس���ترس حش���رات، جوندگان و حیوانات 	
موذی نگه دارید.

• کنی���د و از مصرف غذاه���ای مانده 	 از غذاه���ای ت���ازه اس���تفاده 
ج از یخچال نگهداری شده است  بخصوص غذاهایی که خار

جداً خودداری نمایید. 

• خ ش���ده می بایست 	 کبابی یا سر گوش���ت  توجه داش���ته باشید 
کام�ل�ا مغزپخت ش���ود ت���ا خطر بروز مس���مومیت ها ب���ه حداقل 
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کاهش یابد.

• غ و ماهی به رنگ، بو و تازگی آن 	 در هنگام خرید گوش���ت، م���ر
توجه داش���ته و جهت آماده س���ازی آن از دس���تکش اس���تفاده 

نمایید. 

• مصرف سبزی و سالاد در رستوران، توصیه نمی شود. 	

• ب���ه منظور پیش���گیری از ابتلا به بیماری ه���ای انگلی، عفونی 	
و روده ای، می���وه و س���بزیجات را قبل از مص���رف به روش زیر 

سالم سازی نمایید: 
کردن و شستشو با آب سالم ک  1. پا

2. انگل زدایی: 5 لیتر آب + 3 تا 5  قطره مایع ظرفش���ویی 
به ازای هر لیتر

کلر به  گندزدایی: 5 لیتر آب + نصف قاش���ق چایخوری   .3
مدت 5 دقیقه

4. آبکشی با آب سالم
• همیش���ه غذاهای پخته را از مواد غذایی خام جدا نگه دارید، 	

در غی���ر این صورت آلودگی به راحتی از غذاهای خام به پخته 
انتقال می یابد.

 اهمیت تغذیه مناسب در سفر 
• صبحانه با ارزش���ترین وعده غذایی روزانه می باشد زیرا باعث 	

کارآی���ی و جلوگی���ری از ب���روز عوارض عصب���ی می گردد  افزای���ش 
گردو، گوجه یا  )صبحانه مناس���ب می تواند شامل نان، پنیر، 

خیار، تخم مرغ آب پز سفت شده و ...  باشد(.

• از ش���یر و فراورده ه���ای لبنی با مان���دگاری بالا 	
)استرلیزه( استفاده نمایید. 

رسول خدا ؟ص؟ می‌فرماید: 
کنید تا صحیح وسالم بمانید. مستدرک 2، ص22 مسافرت 
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• گازدار 	 همراه وعده های غذایی به جای مصرف نوش���ابه های 
از دوغ پاستوریزه که حاوی پروتئین، ویتامین و املاح ضروری 

کنید. بدن است استفاده 

• بجای مص���رف غذاهای آماده مثل فس���ت فودها، س���اندویچ، 	
که دارای ارزش غذایی بیش���تر  پیت���زا و ... از غذاه���ای خانگ���ی 

کنید.  می باشد استفاده 

• با توجه به اهمیت انتخاب میان وعده در سفر سعی کنید از میان 	
وع���ده های مقوی و مغذی مث���ل میوه، آب میوه های طبیعی، 
خشکبار )انجیر، توت خشک، خرما، کشمش و انواع برگه ها( و 

انواع مغزها )بادام، گردو، پسته و ... ( استفاده نمایید. 

•   از  مصرف آجیل های رنگی جداً خودداری نمایید.	

• مصرف س���بزی، س���الاد، حبوب���ات و میوه جات در طول س���فر 	
ع�ل�اوه بر تامی���ن ویتامین های ضروری بدن از بروز مش���کلات 

گوارشی و یبوست پیشگیری می‌نماید.

• توجه داشته باشید انجام فعالیت روزانه و مصرف روزانه 6 الی 	
8 لیوان آب یا مایعات در حفظ سلامتی تاثیر بسزایی دارد )بهتر 

است چای، کمرنگ و همراه خرما یا کشمش استفاده شود(.

پیشگیری از سوانح و حوادث 
کس���ب آرامش روح���ی و تفریح و نش���اط انجام  مس���افرت به قصد 
می گیرد. با رعایت اصول ایمنی و پرهیز از رفتارهای مخاطره آمیز، 
س���فری توأم با آرامش و س�ل�امتی را برای خ���ود و همراهان فراهم 

نماییم.
• بس���یاری از ناتوانی های جسمی ناش���ی از حوادثی است که به 	

راحتی قابل پیشگیری می باشد.
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• قبل از سفر از سالم بودن وسیله نقلیه خود مطمئن شوید. 	

• توجه داش���ته باش���ید بیش���ترین علت تصادفات رانندگی عدم 	
رعایت حق تقدم، س���رعت و س���بقت غیرمجاز اس���ت، پس با 

کنید.  احتیاط و با سرعت مطمئن حرکت 

• هم���واره از کمربن���د ایمنی اس���تفاده کنید. آمار نش���ان می دهد 	
63% صدمات ناش���ی از تصادفات رانندگی بر اثر ضربه به سر و 

کمربند ایمنی می باشد.  گردن به علت عدم استفاده از 

• توجه داشته باشید حادثه همیشه برای دیگران نیست. 	

• که مضطرب، 	 برای پیش���گیری از س���وانح و حوادث، در زمان���ی 
ناراحت و خس���ته اید و نیز پ���س از مصرف داروهایی که موجب 

کاهش هوشیاری می گردد رانندگی نکنید.  خواب آلودگی  و 

• از صحبت کردن با تلفن همراه و خوردن و آشامیدن در هنگام 	
رانندگی خودداری نمایید. 

• در هن���گام بروز حادث���ه آرامش خود را حفظ نموده و با عجله و 	
شتاب تصمیم نگیرید. 

• در سرویس بهداشتی و حمام )وان( مراقب سُرخوردگی باشید 	
کنید.  و از کفش مناسب استفاده 

کودکان در سفر سلامت 
ک���ودکان نس���بت ب���ه تغییر ش���رایط محیط  توجه داش���ته باش���ید 

کودکان توجه بیشتری داشته  حساس ترند، بنابراین نسبت به 
باشید. 

• لوازمی را که برای کودکتان نیاز دارید در دسترس 	
داشته باشید.

رسول خدا ؟ص؟ می‌فرماید: 
کن. الکافی، ج8، ص303 همسفرت را بیاب و بشناس؛ آن‌گاه سفر 
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• که محیط ها و برنامه های ناآش���نا ممکن است الگوی 	 از آنجا 
ک���ودک را به ه���م بزند پت���وی م���ورد علاقه یا اس���باب  خ���واب 
بازی هایی را که به او آرامش می دهند به همراه داشته باشید.

• کودک خود در همه حال مطلع باشید، حوادث اغلب 	 از محل 
وقتی اتفاق می افتد که والدین س���رگرم یا خس���ته هس���تند و یا 

کودک بدون مراقب و به تنهایی بازی می کند. 

• که با خودروی شخصی مسافرت می کنید به خاطر 	 در صورتی 
داش���ته باش���ید صندلی عقب اتومبیل، ایمن ترین محل برای 

کودکان می باشد.

• کودک را هیچگاه در اتومبیل تنها نگذارید. 	

• کودکان بیاموزید با افراد غریبه صحبت نکنند.	 به 

• برگ���ه ای ش���امل نام و نش���انی کامل و ش���ماره تلفن خ���ود را در 	
جیب آنان قرار دهید. 

• در صورتی که کودک ش���ما زیر دو سال است، دادن قطره های 	
مکم���ل ب���ه او را فراموش نکنی���د. )مانند قط���ره A+D، مولتی 

ویتامین، آهن(

• که در 	 هنگام مسافرت آرام و صبور باشید. توجه داشته باشید 
کند، در نتیجه ممکن اس���ت  س���فر روال عادی زندگی‌ تغییر می 
ک���ودکان به دلیل خس���تگی بدخلق و بهانه‌گیر ش���وند. بنابراین 
که رفتارهای  کنید و انتظار نداش���ته باشید  آرامش خود را حفظ 

آنان مثل همیشه باشد.

پیشگیری از بروز مشکلات عضلانی اسکلتی در سفر
کافی و نشس���تن طولانی مدت در وسیله نقلیه باعث  عدم تحرک 
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ب���روز درد در ناحی���ه کمر، گردن، زانو و س���ایر اندام ها می ش���ود. با 
کننده بروز آنها را به حداقل برسانیم.  رعایت نکات پیشگیری 

• کف���ش و لباس‌ هميش���ه بايد راحت و مناس���ب فصل و فعاليت 	
کفش پاش���نه بلند و لباس هاي تنگ  فرد باش���د، از پوش���يدن 

اجتناب کنید.

• در مس���افرت‌های طولان���ی از رانندگ���ی م���داوم بپرهیزی���د و در 	
فاصله های زمانی مشخص دقایقی را به استراحت بپردازید. 

• هنگام حمل وس���ایل س���فر، اصول صحیح حمل بار را رعایت 	
کمر درد نشوید. نمایید تا دچار 

مسافرت در بارداری 
در صورتی که باردار هس���تید مس���افرت برای شما منعی ندارد ولی 
در صورت تمایل به سفر در ماه های آخر بارداری، حتما با پزشک 

یا مامای خود مشورت نمایید. 
• کمی 	 در طول سفرهای زمینی باید حداقل هر دو ساعت یکبار 

راه بروید.

• در سه ماهه اول معمولا به دلیل تهوع و استفراغ دوران بارداری 	
که تعداد وعده های غذایی را افزایش  باید توجه داشته باشید 
داده و حجم هر وعده را کم نمایید. از گرسنگی اجتناب نمایید 

زیرا کاهش قند خون تهوع و استفراغ را تشدید می نماید. 

• از مص���رف غذاه���ای چ���رب، س���نگین، تن���د و داغ خ���ودداری 	
که دچار س���رگیجه و اس���تفراغ شَ���دید با  نمایید. در صورتی 

ک���ز درمانی مراجعه  دفعات زیاد ش���دید، بلافاصله به مرا
نمایید. 

امام صادق؟ع؟ می‌فرماید: 
همس����فرانی برگزینید که دخل و خرجش����ان با ش����ما همس����انی داش����ته 

باشد تا خوار نشوید. الکافی، ج4، ص287
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• در س���ه ماهه دوم، ش���رایط برای مس���افرت بهتر می باش���د ولی 	
باید توجه داشت که محل نشستن شما در وسیله نقلیه راحت 

باشد. 

• در س���ه ماهه س���وم با توجه ب���ه اینکه احتمال زایم���ان، پارگی 	
کید می شود از انجام  کیسه آب و تولد زودرس بیشتر است لذا تا

گردد.  مسافرت های غیر ضروری تا حد امکان خودداری 

• کارت مراقبت و دفترچه بیمه خود را 	 آزمایش ها، سونوگرافی، 
همیشه همراه داشته باشید. 

• برای پیشگیری از یبوست، مصرف میوه های خشک )توت، 	
کافی توصیه می شود.  انجیر، برگه، آلو و ...(، آب و مایعات 

• در صورت امکان در هنگام نشس���تن، پاها را حرکت داده و به 	
طور نشس���ته ورزش نمایید تا جریان خون در بدن بهتر برقرار 

شود. 

بیماری های شایع در سفر

اسهال مسافرتی
ک���ه اغلب، مس���افرین با خ���وردن آب یا غ���ذای آلوده به  مش���کلی 
که بیشتر در  آن دچار می ش���وند، ابتلا به اسهال مس���افرتی است، 

کودکان  و سالمندان بروز می کند.
اس���تفاده از آب و غذای س���الم و مطمئن، شس���تن دست ها با آب 
و صاب���ون مایع، قبل از تهیه و مصرف غ���ذا و بعد از اجابت مزاج، 

ساده ترین و مهمترین راه پیشگیری از این بیماری است.    
• در ص���ورت ب���روز هرگون���ه بیماری اس���هالی ب���ه نزدیکترین مرکز 	

بهداشتی درمانی مراجعه نمایید. 
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گرما زدگی 
کافی  کردن بدن  که تعریق برای خن���ک  گ���رم هنگامی  در هوای 

گرمازده می شود. نباشد درجه حرارت بدن افزایش یافته و فرد 
گرما زدگی می ت���وان به تعریق ش���دید، رنگ  از مهمتری���ن علائ���م 
ع و اس���تفراغ، سردرد و سرگیجه، ضعف در عضلات،  پریدگی، تهو
کوتاه و س���ریع، نبض س���ریع و ضعیف و در موارد شدید به  تنفس 

هذیان و توهم اشاره نمود. 
• گرم و خشک به نکات زیر توجه نمایید: 	 هنگام سفر به نقاط 

• گرم 	 فعالیت در زیر نور آفتاب و زمان حضور خود را در س���اعات 
محدود نمایید. 

• کنید. 	 کلاه یا چتر و عینک آفتابی استفاده  حتما از 

• کنید. 	 در طول روز از آب و  مایعات به میزان لازم استفاده 

سرماخوردگی و آنفلوانزا 
که ممکن است در اثر تغییرات آب و هوایی  این بیماری ویروسی 
خ دهد معمولا با تب، س���ردرد، درد عضلانی، آب ریزش از بینی،  ر
گل���ودرد و س���رفه تظاهر می کن���د. این بیماری از طریق ترش���حات 
دس���تــگاه تنف���س )قطرات بزاق در هنگام س���رفه، عطس���ه و ...( 
از فرد آلوده به فرد س���الم منتقل می ش���ود. اس���تفاده از دس���تمال 
در هنگام عطس���ه و س���رفه و یا استفاده از پوش���ش مناسب مانند 
ماس���ک و همچنین تهویه مناسب فضاهای بس���ته، می تواند در 

پیشگیری از انتقال بیماری موثر باشد. 

هاری 
ب���ا توجه به اینکه در طول س���فر احتم���ال مواجهه افراد 

خان���واده با حیوان���ات اهلی و وحش���ی افزایش 
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گازگرفتگی یا خراش���یدگی پوست  می یابد در صورت بی توجهی و 
گربه و ... خطر بروز بیماری هاری  توس���ط حیواناتی مانند سگ، 
که نوعی بیماری ویروسی است سیستم  وجود دارد. این بیماری 

عصبی را درگیر می کند. 
• گر توس���ط ی���ک حیوان )اعم از گوش���تخوار و علف خ���وار( مورد 	 ا

گ���زش واق���ع ش���دید ضم���ن شستش���وی زخم ب���ا آب ف���راوان و 
صابون حتماً به نزدیکترین مرکز بهداشتی درمانی جهت تزریق 

کسن هاری مراجعه نمایید.  وا

بیماری حرکت )تهوع و استفراغ ناشی از سفر(
برخ���ی افراد در طول س���فر، دچ���ار بیماری حرکت می  ش���وند. این 
کودکان ش���ایع تر اس���ت موجب تهوع، اس���تفراغ و  که در  بیم���اری 

سردرد می شود.
گر به حرکت حساس هستید و به این بیماری دچار می شوید، به  ا

کنید:  نکات ذیل توجه 
• کاملًا به صندلی خودرو تکیه داده و در صورت 	 در طول مس���یر 

امکان صندلی را به حال نیمه خوابیده قرار دهید. 

• بهتر اس���ت در قسمتی از وس���یله نقلیه قرار بگیرید که کمترین 	
تکان را دارد.

• کنید. 	 کمتر به اطراف نگاه  کنید از درون خوردو  سعی 

• از استشمام مواد تحریک کننده مانند دود سیگار دوری کنید.	

• کمتری بخورید و در 	 ش���ب قبل از مس���افرت، غذا و نوش���یدنی 
طول راه نیز معده خود را نسبتاً خالی نگه دارید.

• فقط زمانی از دارو اس���تفاده کنید که س���ایر توصیه ها موثر واقع 	
نشده باشد )این داروها را فقط با تجویز پزشک مصرف کنید(.
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سلامت روان در سفر 
سلامت روان به اندازه سلامت جسم اهمیت دارد پس:

1. مراقب سلامت روان همدیگر باشیم.
گردد. 2. یاد خدا و توکل مایه آرامش روح و روان انسان می 

3. هیچ���گاه لبخند، همدل���ی، مهربانی و آرامش را در طول س���فر 
فراموش نکنید.

کنید. 4.  هنگام رانندگی آرامش خود را حفظ 
کاهش س���طح هوش���یاری و تمرکز راننده  که باعث  5. ه���ر عاملی 
شود ممکن است موجب بروز تصادف جاده ای گردد ، این عامل 
م���ی تواند بحث کوچکی در داخل خودرو، صبحت کردن با تلفن 

همراه و یا حتی استفاده از مواد روانگردان و دارو باشد.
6. نیازها ، تنش زا می باش���ند پس به ارضای معقول احتیاجاتی 
گرسنگی، تشنگی، خواب و استراحت توجه داشته باشید. مانند 

کنید. 7. خطاهای دیگران را چون خطاهای خود تحمل 
8.  مش���ارکت و تصمیم‌گی���ری جمع���ی موج���ب دلپذیرت���ر ش���دن 
مس���افرت می گردد، پس مکان هایی را  برای س���فر انتخاب کنید 

که برای همه اعضای خانواده جذابیت داشته باشد.
9. برنامه‌ریزی و زمانبندی مناس���ب در طول س���فر داشته باشید. 
عجله و شتابزدگی  باعث افزایش اضطراب و از بین رفتن آرامش 

و آسودگی است پس هیچگاه عجله نکنید.
ج در س���فر باش���ید، با عدم مدیریت دخل و  10.  مراقب دخل و خر
ج و بروز مش���کل مالی در طول سفر ممکن است دچار استرس  خر

و افسردگی شوید.
کنید و از زمان حال لذت ببرید. 11.  در لحظه زندگی 

12.  تفکر انتقادی وانعطاف پذیر داشته باشید.

امام صادق؟ع؟ می‌فرماید: 
که او مایه زینت تو باشد؛ نه اینکه تو مایه زینت  کن  کس����ی مسافرت  با 

او باشی. الفقیه، ج2، ص278
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