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نسخه

سفر هوایى
 بدون دردسر

سفر هوایى براى بسیارى از افراد یکى از جذاب ترین 
ســفرها محسوب مى شــود و از آنجا که فرد مى تواند در 
مدت زمان کمترى به مقصد خود برســد، این نوع سفر از 
همه بیشــتر طرفدار دارد. اما در نقطه مقابل، افرادى هم 
هســتند که به دلیل ترس از ارتفاع یا اضطراب با مشکل 

مواجه مى شوند.
 فــردى که ترس از ارتفاع دارد یا نســبت به هواپیما 
اضطــراب زیــادى پیــدا مى کنــد، پیــش از این که 

چمدان هایش را ببندد و راهى ســفر شــود، باید به 
مطب یک روانپزشک مراجعه کند تا ضمن بررسى 

علل ترس و اضطراب و شــروع درمان آن در صورت 
لزوم براى او دارو تجویز شود تا مشکلى به وجود نیاید.

  افــرادى که به بیمارى هــاى مزمن چون دیابت، 
مشــکلات قلبى و عروقى، بیمارى هاى کلیوى خاص 
و... مبتلا هســتند، پیش از ســفر هوایى باید با پزشک 
خود مشــورت کنند، به ویژه در شرایطى که مدت پرواز 

طولانى باشد. 
 آن دســته از افرادى که بــه بیمارى هاى عفونى 
مسرى (تنفسى) به ویژه سل یا آنفلوآنزا مبتلا هستند، 

بایــد به طور معمــول در انتهاى هواپیما بنشــینند تا 
احتمال ابتلاى ســایر افراد به حداقل ممکن برسد. البته 
این دسته از افراد باید این مساله را به پزشک هوایى حتما 

اعــلام کنند تا تمهیــدات لازم را براى این منظور انجام 
دهــد. افرادى که به بیمارى هــاى قلبى و عروقى مبتلا 
هستند، در صورت نشستن طولانى مدت مى توانند دچار 
مشــکلات جدى شــوند و احتمال ایجاد لخته خون در 
این دســته از افراد بیشتر از دیگران است به همین دلیل 
راه رفتــن و حرکت دادن پاها بــراى بهبود گردش خون 
به این دســته از افراد توصیه مى شود؛ البته انجام چنین 
کارى براى همه مفید اســت و در تمامى سفرها با وسایل 
نقلیه مختلف توصیه مى شــود.  یکــى دیگر از مواردى 
که در رابطه با ســفرهاى هوایى باید به آن توجه داشت، 
تغییرات فشار ناشــى از ارتفاع است؛ در چنین شرایطى 
احتمال گرفتن گوش به صورت موقت وجود دارد. براى 
پیشگیرى از این مساله یا کاهش آن، مکیدن آب نبات یا 

جویدن آدامس مفید است.
 احتمال بروز ســردرد و خواب آلودگى در ســفرهاى 
هوایى بــه ویژه ســفرهاى طولانى مــدت وجود دارد 
به همین دلیل باید پیش از ســفر، داروهاى مسکن براى 
رفع سردرد همراه افراد باشــد. البته براى همراه داشتن 
داروى مسکن، پیش از سفرهاى خارج از کشور، حتما باید 
از عدم ممنوعیت آن دارو اطمینان حاصل کرد.  نوشیدن 
آب و مایعات به میزان کافــى در هواپیما مى تواند براى 

افراد مفید باشد.

قطار گزینه دیگرى است
ســفر با قطار یکى دیگر از گزینه هایى اســت که در 
پیش روى مســافران قرار مى گیرد و حســابى مى تواند 
هیجان انگیز باشــد. افرادى که قصد دارند با قطار ســفر 
کنند و دچار مشــکلات ناشــى از حرکت مى شوند، باید 
پیش از ســفر با قطار با پزشک مشورت کنند تا با انتخاب 
یک داروى مناسب، مشکلات ناشى از حرکت به حداقل 
ممکن برســد. داروهایى که براى مشــکلات ناشى از 
حرکــت در داروخانه ها وجود دارد، اغلب بدون نســخه 
(OTC) هستند ولى مشورت با پزشک براى پیشگیرى 
از بروز عوارض احتمالى در برخى افراد ضرورى اســت. 
آن دســته از افرادى کــه دچار حالت تهوع یا ســرگیجه 
مى شــوند، نباید روى صندلى هایى که در خلاف جهت 
حرکت هستند، بنشینند. نگاه کردن به بیرون مى تواند تا 
حدود زیادى از ایجاد حالت تهوع و ســرگیجه جلوگیرى 
کند. قطارها معمولا داراى رســتوران هستند و مى توان 
غذا را در رســتوران قطار میل کــرد با این حال برخى 
افراد اصرار به اســتفاده از غذاى خانگى دارند که باید 
نکاتــى را در این رابطه مد نظر داشــت. براى مثال، 
دمــاى هوا باید مورد توجه قرار بگیرد. در شــرایطى 
که هوا گرم باشــد، احتمال فاسد شدن مواد غذایى 
وجود دارد، در نتیجه بهتر است از بردن غذاى خانگى 
همراه خود منصرف شــد. غذا باید کاملا پخته باشد و 
در ظرف بسته حمل شود و روى آن سس به ویژه سس 
مایونز زده نشــود. غذا، میوه و سبزى باید در ظروف 
جداگانه قرار بگیرند. همراه داشــتن لقمه هاى نان و 
خرما، یکى از گزینه هاى خوب براى سفر محسوب 
مى شــود چون خرما یک ماده مغذى است و ارزش 
غذایى زیادى دارد و مى تواند فرد را ســیر کند. 
قطارها داراى ســرویس بهداشــتى است در 
نتیجه هیچ فردى نبایــد ادرار خود را نگه دارد 
به ویژه آن دســته از افرادى که به بیمارى هاى 
کلیوى و نارســایى کلیه مبتلا هستند. چنانچه 
به هر دلیل در ســرویس بهداشــتى قفل باشد، 
مى توان از مسؤولان قطار 
خواست در را باز کنند. در 
صورت بــروز هر نوع 
مشکل جسمى، این 
مساله را مى توان 
با پزشــک قطار 
در میان گذاشت 
تــا اقدامــات لازم 
را انجــام بدهــد. 

آن دســته از افرادى که به بیمارى هاى عفونى مســرى 
(تنفســى) به ویژه سل یا آنفلوآنزا مبتلا هستند در قطار نیز 
مانند هواپیما باید بیمارى خود را به پزشــک قطار اطلاع 

بدهند.

ماشین شخصى هم هست
برخى افراد ترجیح مى دهند براى ســفر از ماشــین 
شــخصى خود، تاکسى یا اتوبوس اســتفاده کنند. براى 
انجام این نوع ســفر باید در وهله اول ایمنى ماشــین را 
مد نظر داشــت. به همراه داشتن تعدادى لباس گرم براى 
این نوع سفر ضرورى محسوب مى شود چون شرایط آب 
و هوا متغیر اســت و احتمال بروز کولاك در فصول سرد 
و حتــى اوایل بهار در برخى مســیرها وجود دارد. تا جاى 
ممکــن از خوردن غذا در رســتوران هاى بین راهى باید 
اجتناب کرد و در صورت انجام چنین کارى باید غذاهاى 
ساده استفاده شود و از خوردن دوغ و ماست و به طور کلى 
لبنیات محلى غیربسته بندى شده خوددارى کرد. مصرف 
سالاد و سبزى به دلیل عدم اطمینان از ضدعفونى توصیه 

نمى شود. 
در ســفر با ماشین مانند سایر سفرها نباید ادرار خود را 
تا جاى ممکن نگه داشــت چون انجام این کار مى تواند 
مشــکلات زیادى را ایجاد کند. پــس از بیرون آمدن از 
ســرویس بهداشــتى باید دســت ها را به خوبى با مایع 
دستشــویى شســت یا در صورت عدم دسترسى به مایع 
دستشــویى از ژل ضدعفونى کننده استفاده کرد. اگر در 
سرویس بهداشــتى صابون جامد وجود دارد، نباید مورد 
اســتفاده قرار بگیرد، چون صابون جامد مى تواند منجر 
به انتقال برخى بیمارى هاى واگیردار شــود. آن دسته از 
افرادى که قصد رانندگى در ســفر (به ویژه در شــب) را 
دارنــد، نباید پیش از ســفر دوش طولانى مدت با آبگرم 
بگیرنــد چون انجام این کار باعث بــروز خواب آلودگى 
مى شــود. علاوه بر این، مصرف لبنیات به ویژه ماست و 
دوغ مى تواند ســبب خواب آلودگى شود. برخى تحقیقات 
نشــان مى دهد اســتفاده از محصولاتى که در آنها نعنا 
به کار رفته مانند آدامس نعنایى مى تواند به هوشــیارى 
در شــب کمک کند. مصرف قهــوه و فرآورده هاى آن یا 

نوشابه هاى حاوى کافئین نیز مى تواند مفید باشد.

چند نکته مهم که مسافران باید از آن آگاه باشند

برو سفر، ولى بى خطر!

به جرأت مى توان گفت که ســفر 
یکى از اجزاى جدایى ناپذیر زندگى 
امروز اســت به ویژه در شرایطى 
که افراد مشغله هاى زیادى دارند، 
ســفر مى تواند در بهبود روحیه و 
ایجاد تنوع در زندگى، نقش مهمى 
را ایفا کند. سفر با هدف هاى مختلفى 
انجام مى شود که مى توان به انواع 
کارى، زیارتى، تفریحــى، دیدار با 
دوستان و اقوام و... اشاره کرد. سفر 
از هر نوعى که باشد، باید در آن به 
ایمنى، بهداشت و سلامت توجه ویژه 
داشت به همین دلیل چند مورد از 
نــکات مهم را در این باره به شــما 

مى گوییم.

بهاره جلالوند
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