
مقدمه
در هر منطقه ویروس ها و باکتري هایي وجود دارند که براي 
کساني که در آن منطقه ساکن هستند، چندان مضر نیست 
و بدن شان با آن تطابق پیدا کرده است ؛ ولي وقتي به جاي 
جدیدي مي روید این ویروس ها و باکتري ها مي تواند شما را 
بیمار کرده و عوارض آن را تا چند روز در بدن نگه دارد.  
تطبیق با این شرایط یک هفته تا 10 روز زمان نیاز دارد، ولي 
از آنجایي که این فرصت طي مسافرت کمتر فراهم مي شود 
بنابراین احتمال این که در مسافرت دچار بیماري شوید زیاد 
است. مسافرت به علت استراحت کم، خستگی راه، تغییر 
شرایط آب و هوایی وتهیه آب وموادغذایی ازمنابع گوناگون 
در شهرها وروستاهای مختلف مسیر سفر، کاهش مقاومت 
بدن را به همراه دارد. از طرفی مسافر بیش از سایر مواقع در 
معرض بیماری ها قرار می گیرد و عوامل خطرآفرین بیش از 
همیشه او را احاطه می کنند. ضروری است نسبت به رعایت 
مسایل بهداشتی، حساسیتی مضاعف قایل شد. به همین 
لحاظ برخی مسایلی را که توجه به آنها در سفر ضروری است 

در قالب توصیه های مراقبتی ذیل به آنها اشاره می شود:

خودمراقبـتی
درسـفر
ویدا هاشـمیان عضو هیات تحریریه 
فصلنامه بهورز و كارشـناس آموزش 
بهورزی دانشگاه علوم پزشكی مشهد

اهداف آموزشي
امیـد اسـت خواننـدگان محترم پس 

از مطالعـه مقاله:
1. اهمیت خودمراقبتی در سفر را توضیح دهند.

2. نکاتی که رعایت آنها در ســفر باعث حفظ 
تندرستی می شود را بیان کنند.

آب آشامیدنی
مغز انسان در طبيعت و سفر ديرتر از حالت عادي در مورد تشنگي هشدار 
مي دهد.  در روزهاي گرم تابستان حتي در سفر بايد حداقل 6 تا 8 ليوان در 
روز آب بنوشيد. کم آبی بدن مي تواند در دستگاه گوارش اختلال ايجاد کند 

ومنجربه يبوست شود.
نکاتی که باید رعایت کنیم:

آب آشاميدنی را از بطری های بسته بندی شده و بهداشتی و تا حد امکان از 
منابع مطمئن و متصل به شبکه های آبرسانی شهری و روستايی تأمين کنيم.

به کودکان خود بياموزيم که آب برخی ازشيرهای برداشت پارک ها و معابر 
عمومی مخصوص فضای سبزبوده وغيرقابل شرب هستند.

سعي کنيم آب آشاميدني جوشانده شده همراهمان باشد که در مواقع ضروري 
مثل شست وشوي دست ها از آن استفاده کنيم. 

برای شستن ظروف والبسه حتماً از آب سالم استفاده کنيم، شست وشو در آب 
جوی و رودخانه خطر آلودگی بيشتری را به دنبال خواهد داشت، سعی کنيم 
از ليوان شخصی و يا يکبار مصرف استفاده و پس از مصرف آن را خُرد کرده 

ودور بريزيم تا امکان استفاده مجدد از آن نباشد.
نکاتی که باید از آن پرهیز کرد:

نوشيدن آب يخ هاي روي ميز رستوران ها مي تواند عامل انتقال بيماري باشد.
نوشيدن مايعات بسيار سرد در فصل گرم تابستان به دستگاه گوارش آسيب 
نوشيدني هاي  و  نوشابه ها  مي شود.  معده  اسپاسم  بروز  سبب  و  مي رساند 

مصنوعي نيز موجب بروز خشکي بدن يا دهيدراتاسيون بدن مي شود. 
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مصرف غذا 
عموما غذاهاي محلي از كیفیت مطلوبي برخوردارند؛ اما غذاي رستوران های بین راهي را 
بايد با دقت بیشتري انتخاب كنید. اگر ناچار شديد در رستوران بین راهي غذا بخوريد، از 
تمیز بودن قاشق و چنگال و لیوان آن رستوران مطمئن شويد.  از ظروف يك رستوران 
مي توان تمیزي غذاي آنجا را نیز ارزيابي كرد.  يك لیوان را در مسیر نور بگیريد و ببینید 
آيا لکه های چربی روي آن قرار دارد يا نه.  چرب بودن قاشق و چنگال نشان از آلوده 

بودن محیط دارد. 
نکاتی که باید رعایت شود:

 موادغذايی  مورد نیاز خود را از فروشگاه های معتبر خريداری وقبل از خريد موادغذايی 
بسته بندی شده، از درج شماره پروانه ساخت با كدبهداشتی و تاريخ تولید و انقضای 

مصرف آن مطمئن شويد.
 از غذاهای ساده و تا حد امکان مواد غذايی كه خودتان تهیه كرده ايد استفاده كنید.

 درصورت نیازبه گوشت تازه، مرغ  و ماهی حتماً آن را از فروشگاه های معتبرخريداری 
كنید، )توجه كنیدكه لاشه های گوشت بايددارای مهرنظارت دامپزشکی باشند.( 

 ظروف و وسايل پخت وپزرا در داخل كیسه های نايلونی تمیز نگهداری كنیدتا در 
مدت سفر آلوده نشوند.

 میوه هايی را كه خريداری می كنید، با آب تمیز و بهداشتی، يکی يکی و با دقت بشويید. 
ريختن میوه ها در داخل سینك دستشويی اماكن می تواند بر آلودگی سطح آن بیافزايد.  
 كساني كه رژيم غذايي بدون روغن و نمك دارند، بايد طي سفر رژيم خود را رعايت كنند. 
 اگر فردي بیماري فشارخون دارد، نبايد از غذاهاي رستوران های بین راهی كه نمك 

بیشتري دارد، استفاده كند و بايد پیش از سفر براي غذاي خود تمهیداتي بینديشد.
 برای میان وعده از انواع میــوه اســتفاده كنید تا علاوه بر تأمیــن ويتامین ها، فیبر 

مورد نیاز بدن تان هم تأمین شود. 
 هنگام بازی كردن كودكان در فضای باز مراقب آنها باشید تا توسط گل ها وگیاهان 
سمی مسموم نشوند، تماس پوست با برخی ازاين گیاهان يا به دهان بردن آنها منجر به 

مسمومیت می شود. تشخیص قارچ های سمی از انواع بی خطر مشکل است.
نکاتی که باید از آن پرهیز کرد:

 خوردن غذاهاي چرب، سرخ شده، شیريني های خامه ای 
 خوردن غذاهايي كه تركیبات آن را نمي دانید، مانند كتلت، همبرگر و كباب كوبیده.

 مصرف سالاد و ســبزی جاتی كه از بهداشتی بودن و ســلامت آنها اطمینان نداريد، 
به ويژه در رستوران ها

 خريد خشکبار وآجیل كه آثار آفت زدگی،رطوبت و كهنگی در آنها ديده می شود. 
 مصرف باقیمانده موادغذايی پاستوريزه كه پس ازباز شدن در ظرف، درخارج ازيخچال 

نگهداری شده است.
 خريدكنسرو وكمپوت بادكرده، زنگ زده ويا ضربه خورده. حتماً قبل از باز كردن در 
كنسروسالم، آن را به مدت بیست دقیقه در آب بجوشانید، توجه داشته باشید آلودگی 
كنسرو به سم كشنده و مرگ آور بوتولیسم هیچ گونه نشانه ايی مانند باد كردگی قوطی 

ندارد و فقط با حرارت می توان آن را خنثی كرد.
 جمع آوري و خوردن قارچ هاي وحشي درطبیعت.

 مصرف سوسیس، كالباس و ساندويچ هاي آماده و مسمومیت هاي ناشي از خوردن 
فست فودها در سفر مي تواند سفر را براي همه تبديل به خاطره اي ناخوشايند كند. 
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داروها و وسایل کمک های اولیه
نکاتی که باید رعایت شود:

 كيف كمك هاي اوليه و داروهاي تب بر مانند استامينوفن یا بروفن، قرص یا 
شربت سرماخوردگي، ضدحساسيت، پماد آنتي بيوتيك موضعي مانند تتراسایكلين 
را همراه داروهایي كه اعضاي خانواده به طور مرتب استفاده مي كنند به همراه 
داشته باشيد. هم چنين خوب است یك كپي از نسخه پزشك خود را همراه با شماره 

تلفن او به همراه داشته باشيد. 
 داروهاي یخچالي را در ظروف مخصوص خنك كننده، حمل كنيد. 

نکاتی که باید از آن پرهیز کرد: 
دارو به مدت طولاني در پشت شيشه، داشبورد و یا صندوق عقب ماشين نگهداری 
نشود. بهتر است دارو پيش خودتان باشد نه داخل چمدان، چرا كه امكان گم شدن 

چمدان یا قرارگرفتن آن در محيط خيلي سرد و یا خيلي گرم وجود دارد. 

ایمنی در سفر
خودمراقبتی، فرهنگ كاهش آسيب و بيماری در جامعــه است. بخش مهمی 
از مرگ و مير یا قطع عضو و معلوليت در كشور ناشی از حوادث جاده ای است، 
حوادثی كه با كمی دقت و خودمراقبتی می توان از بروز آن جلوگيری كرد و كاهش 

حوادث رانندگی بخشی است كه نياز به خودمراقبتی گسترده تری دارد.
نکاتی که باید رعایت شود:

 قبل از سفر از سالم بودن وسيله نقليه خود اطمينان حاصل كنيد. 
 قبل از اقدام به سفر از شرایط جوي واقليمي مقصد وهم چنين وضعيت ایمني 
اتومبيل خود آگاهي پيدا كرده وبا همراه داشتن البسه وتجهيزات مناسب  وبرداشتن 

نقشه مسيرراه مبادرت به سفر كنيد.
 به تابلوها و نشانه های كنار جاده درحين رانندگی توجه كنيد.

 كمربند ایمني را در طول مسير بسته نگه دارید.
 در زمان خواب آلودگي رانندگی نكنيد.

 كپسول آتش نشانی همراه داشته باشيد.
 پرخاشگري، لجبازي و غرور از عوامل اصلي در بروز حادثه هستند. ضمن پرهيز از آن، 
با چنين رانندگاني با احتياط برخورد كرده ودر اولين فرصت پليس را در جریان بگذارید.

 استراحت و رفع خستگی در مسيرهای طولانی، موجب افزایش توان و سطح 
هوشياری راننده شده واز مواجه شدن با خطرات احتمالی می كاهد.

نکاتی که باید از آن پرهیز کرد: 
 خوردن و آشاميدن در هنگام رانندگي، سوار كردن كودكان در قسمت جلوی 
اتومبيل و كشيدن سيگار، صحبت با تلفن و ارسال و خواندن پيامك، مشاجره و 

شوخي در حين رانندگي
 رانندگی كردن در حين عصبانيت
 سبقت و انحراف بيجا در جاده ها 

 تعویض روغن اتومبيل در حاشيه جاده ها ویيلاق ها 

برقراری کمپ
نکاتی که باید رعایت شود: 

 كمپ را دور از محل ریزش سنگ نصب كنيد. 
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 محل کمپ باید در دید قرار داشته باشد تا در زمان حادثه 
مردم یا نیروهای امدادی بتوانند جهت کمک اقدام کنند. 

 برای منتقل نشدن رطوبت به کف چادر از نایلون برای 
زیر چادر استفاده کنید.

برای  و  کنید  برپا  کشیده  و  محکم  و  خوب  را  چادر   
استحکام بیشتر میخ های چادر، روی میخ ها سنگ بگذارید.

 در چادر را در زمان بیرون آمدن و داخل شدن به چادر 
به علت وارد شدن حیوانات موذی مثل مار و عقرب ببندید.

 گونی پلاستیکی جهت قرار دادن لوازم اضافی بیرون از 
کمپ همراه داشته باشید و لوازم  اضافه را داخل آن قرار 

داده و در آن را محکم کنید.
 یک کیسه نایلون برای جمع آوری زباله ها در نظر بگیرید.

 غذاها را در ظروف دربسته و در محلی که حیوانات را 
تحریک نکند، نگهداری کنید.

 جانوران موذی را با ریختن مقداری تنباکو در اطراف 
چادر دور کنید.

 چسب وصله آماده که برای ترمیم چادر به کار می رود به 
همراه داشته باشید. 

نکاتی که باید از آن پرهیز کرد: 
 ایجاد کمپ در کنار رودخانه ها و کف دره ها به علت 

جاری شدن سیل و سر و صدای آب 
 نصب کمپ در جهت باد

 برقراری کمپ در کنار چشمه ها. زیرا حیوانات شب ها 
برای استفاده از آب به چشمه ها می آیند که می تواند ایمنی 

شما را به خطر اندازد.
 برپایی چادر در زیر درختان به علت صاعقه. چادر در زیر 
درختان بعد از مدتی بارندگی خیلی سریع تر خیس می شود.

 نصب کمپ در مسیر حیوانات اهلی و وحشی 
 برافروختن آتش در اطراف چادر و در جهت باد

 ایجاد کمپ در گوسفند سراها به علت این که آنجا محل 
زندگی کنه ها و دیگر جانوران موذی است.

 استفاده از چراغ های خوراک پزی و روشنایی در چادر.
 تعویض کپسول گاز و ریختن بنزین در چراغ های بنزینی 
در زمانی که داخل کمپ شمع یا شعله دیگری وجود دارد. 

)به علت آتش سوزی(.

رعایت بهداشت عمومی
 از ریختن زباله در اماکن و معابرعمومی خودداری کنید، 
زباله های خود را درطول سفر، درکیسه های نایلونی نگهداری 

و در اولین سطل زباله شهری بریزید.
 همواره در مسافرت، صابون به همراه داشته باشید وپس 
از توالت رفتن، دست هایتان را با آب و صابون بشویید. از 

آنجایي كه شما در شهر خود نيستيد و دایم دست تان به 
نقاط و خاك آلوده برخورد مي كند در هر زمان كه فرصتي 

دست داد شست وشوي دست ها را فراموش نكنيد. براي این كار از صابون هاي 
جامد كه در دستشویي ها و رستوران هاي بين راهي قرار دارد استفاده نكنيد. 
برای تميز شدن دست ها لازم است 40 تا60 ثانيه آنها را با آب وصابون بشویيد. 
 سيگاركشيدن در مراكز زیارتی، وسایل نقليه همگانی و اماكن عمومی ضمن 
به خطر انداختن سلامت خود و دیگران تجاوز به حقوق عمومی جامعه محسوب 

می شود واز نظر قانونی نيزممنوع است؛ لذا از كشيدن آن خودداری كنيد. 
 مادران در دوران بارداری می توانند به مسافرت بروند، ولی لازم است در 
مسافرت های طولانی مثل پرواز طولانی با هواپيما در ماه های آخر بارداری، 
یك پزشك یا ماما در كنارشان باشد. با این حال هفته های آخر بارداری، زمان 
مناسبی برای مسافرت نيست. تلاش كنيد، برنامه مسافرتی خود را به گونه ای 
تنظيم كنيد كه در این دوران نياز به مسافرت پيدا نكنيد. اگر قرار است در دوران 
بارداری یك مسير طولانی را با اتومبيل مسافرت كنيد، هر دوساعت یك بار 

بخواهيد تا اتومبيل متوقف شود و چند قدمی راه بروید.
 در محيط هایـي كـه گـردو غبـار  وجود دارد، توصيه مي شـود كـه حتما از 
عينك آفتابي اسـتاندارد اسـتفاده كنيد زیرا چشـم در معرض اجسام شناوري 
قـرار دارد كـه ممكن اسـت بـا آن برخـورد كننـد و در هنگام حركت وسـيله 

نقليـه از مطالعه خـودداري كنيد.
 با استفاده از عينك هاي آفتابي مرغوب، از چشم ها در برابراشعه ماورای بنفش 

حفاظت كنيد.
 از شنا كردن در آب های آلوده بپرهيزید.

 مراقب نفوذ آب به داخل گوش به هنگام شنا باشيد.

نتیجهگیری
خودمراقبتی، گام اول سلامت است. گام اول سلامت، همين است كه ما یاد 
بگيریم خودمان از خودمان مراقبت كنيم. بين 6۵ تا ۸۵ درصد از مراقبت هایی 
یعنی  است؛  ما منجر می شود، محصول همين خودمراقبتی  به سلامت  كه 
فعاليت هایی كه خود یا خانواده برای حفظ یا ارتقای سلامتی، پيشگيری از 
ابتلای به بيماری، درمان بيماری یا كاهش عوارض آن انجام می دهيم. بارعایت 
نكات خودمراقبتی  به هنگام مسافرت، می توانيد سفری ایمن داشته ولحظات 

خوش آن برای شما به یادگار بماند.

نحوه امتیازدهی:
امتیاز - شماره مقاله 
مثال: اگر امتیاز شما 
911 - باشد: 80   80

به این موضوع امتیاز دهید ) 1 تا 100(

کد این موضــوع                       9125

  SMS  30007273010001

منابع
• روزنامه همشهري، راهنماي خودمراقبتي در سفر

• روزنامه همشهري، توصیه هاي سفر
• كلینیک جامع آموزش پزشكي، 26 نكته در سفرهاي تابستاني

• اخبار آكانیوز، غذاي سالم در سفر
• شاهینا، ایمني در سفر

سال بیست و ششم
91 شـــماره 
بهــار 1394

بهــورز
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