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سفرها، خطرها و نظرها
عید، بازار سفر را گرم  می کند و سفر، در کنار همه خوبی هایی که دارد، خالی از  خطر نیست؛ 
از خطر حوادث جاده ای گرفته تا خطر مسمومیت غذایی در رستوران های بین راهی. به 
همین دلیل، دکتر علی اکبر سیاری، معاون بهداشت وزیر بهداشت، درمان و آموزش پزشکی، 
از اجرای طرح بسیج سلامت نوروزی از آغاز اسفندماه سال 92 خبر داده است؛ طرحی که 
هدفش کاستن از همین خطرهاست و راهکارش تشدید نظارت بهداشتی بر فعالیت برخی 
از اماکن عمومی )مانند مراکز تفریحی، گردشی، اقامتی و تاریخی( و نظارت بر سلامت 
مراکز تهیه، عرضه و فروش مواد غذایی در بین راه ها و شهرهای کشورمان. پیشگیری از 
اپیدمی های منتقله از راه آب و غذای آلوده نیز جزو مهم ترین هدف های این طرح است؛ 

طرحی که دانشگاه های علوم پزشکی سراسر کشور، مسوول اجرای آن هستند.

آموزش را جدی بگیریم
سفرهای  حجم  که  ایامی  در  نوروزی«  سلامت  بسیج  »طرح  مانند  طرح هایی  اجرای 
به  را  امید سفری سالم  و می تواند  است  موثر  بسیار  پیدا می کند،  افزایش  بین شهری 
دنبال داشته باشد. از آنجا که مسوولان نمی توانند به تنهایی، سلامت سفرهای نوروزی 
را تامین و تضمین کنند، ضرورت مشارکت مردم برای نتیجه بخش تر شدن این طرح و 
طرح هایی از این قبیل، اجتناب ناپذیر است و مشارکت مردم مستلزم آگاهی است و آگاهی 
نیز نیازمند آموزش . آموزش های فراگیر و موثر درباره خطرهای محتمل در مسافرت های 
نوروزی و آشنایی عموم مردم با اصول ایمنی برای مقابله با این خطرها می تواند بازوی 

اجرایی نیرومندی برای اثربخشی طرح هایی از این قبیل باشد.

مسافرت و مساله آب
یکی از دغدغه هایی که در بعضی سفرهای بین شهری وجود دارد و مسافران )به ویژه 
کودکان، سالمندان و بیماران( را به زحمت می اندازد، دغدغه دسترسی به آب آشامیدنی 
سالم و بهداشتی است؛ چرا که استفاده از آب  آلوده می تواند به بیماری های منتقله از 
راه آب و مواد غذایی منجر شود. اگر می خواهید در طول مسافرت، مشکلی از نظر آب 

آشامیدنی برایتان به وجود نیاید، توصیه های زیر را جدی بگیرید:
اگر نسبت به بهداشت و سلامت آب منطقه یا شهری که به عنوان مقصد سفرتان 
انتخاب کرده اید، اطمینان ندارید؛ حتما چند بطری آب معدنی پلمپ شده همراه 

خود ببرید. 
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بطری های آب معدنی را برای در دسترس داشتن آب خنک، داخل فریزر نگذارید 
آزاد شدن  باعث  پلاستیکی،  بطری های  در  آب  یخ زدایی  و  یخ زدگی  فرآیند  چون 

ترکیبات سرطان زا و ورود آنها به آب می شود. 
فریز کردن بطری های آب معدنی، می توانید مقداری یخ در یخدان های  به جای 

مسافرتی بریزید و همراه خود ببرید. 
اگر در شهرهای دیگر از آب لوله کشی استفاده می کنید اما در میان همراهان تان، 
سالمند یا بیمار یا خانم باردار دارید یا نوزاد شیرخواری همراهتان است که با شیر 
نیاز به آب  اگر  از مصرف بجوشانید.  را قبل  خشک تغذیه می شود؛ حتما آب آن شهر 

خنک داشتید، می توانید آب جوشیده را داخل یخچال بگذارید. 
اگر از سلامت آب منطقه ای که به آن سفر کرده اید، اطمینان ندارید؛ می توانید از 
قرص یا مایع پرکلرین استفاده کنید و بر اساس دستوری که روی بسته قرص یا 
مایع پرکلرین نوشته شده، مقداری از آن را در چند لیتر آب بریزید و به این ترتیب، آب را 

برای شست شوی مواد غذایی یا حتی آشامیدن ضدعفونی کنید.
برای شستن میوه یا دست های خود در طول راه از آب های غیر آشامیدنی یا آب 
چاه استفاده نکنید. نفوذ آلودگی این آب ها به داخل بافت میوه یا از طریق دست 

به دهان، احتمال بروز بیماری های انگلی و گوارشی را افزایش می دهد. 
اگر در بین راه به آب سالم دسترسی نداشتید و آب رودخانه یا نهری در دسترس تان 
بود، حتما آن آب را بجوشانید و سپس برای شستن ظرف ها، میوه ها یا دست هایتان 

از آن استفاده کنید.
احتمالا  که  طبیعت  روان  آب های  داخل  را  مصرفی تان  نوشابه های  یا  هندوانه 

حاوی انواع آلودگی های میکروبی و انگلی هستند، قرار ندهید.  

مسافرت و مساله تشنگی
عطش احتمالا یکی از رایج ترین علل عدم توجه برخی مسافران به بهداشت و سلامت 
آب مصرفی در طول سفر است. برای پیشگیری از بروز این مشکل و همچنین برای رفع 

این مشکل در صورت بروز آن می توانید از توصیه های زیر کمک بگیرید:
در طول سفر، حتی المقدور از مصرف خوراکی های خشک، شور و خیلی شیرین 

)مانند بیسکویت خشک، آجیل شور، انواع اسنک، کیک  و کلوچه( پرهیز کنید.
چند پاکت شیر استریلیزه با ماندگاری طولانی مدت تهیه کنید و در جایی خشک 
و خنک در داخل اتومبیل  قرار دهید. نوشیدن شیر در بین راه،  هم باعث رفع تشنگی  
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می  شود، هم به دفع سموم بدن کمک می کند.
به آب مصرفی تان،  چند قطره آبلیمو اضافه کنید تا علاوه بر کاهش حس تشنگی، 

آب و املاح بدنتان هم تامین شود. 
شسته،   و  تمیز  گوجه فرنگی  و  کاهو  خیار،  مانند  آبدار  صیفی  و  سبزی  مقداری 

همراه خود داشته باشید تا در صورت تشنگی، از آنها هم استفاده کنید.
مصرف انواع میوه های فصل که معمولا حاوی آب فراوانی هستند، می تواند علاوه بر 

کاهش حس تشنگی در طول سفر، به پیشگیری از بروز یبوست هم منجر شود. 
استفاده از آبمیو ه های طبیعی و فاقد شکر هم می تواند گزینه مناسبی برای رفع 

تشنگی تان باشد.

مسافرت و مساله غذا
مصرف برخی غذاهای بین راهی و رستورانی،  یکی از رایج  ترین دلایل ابتلا به مسومیت 
غذایی در سفرهای نوروزی است. به  کار بستن برخی از توصیه های تغذیه ای می تواند 
انتخاب غذای سفری مناسب به  این قبیل مسمومیت ها پیشگیری کرده و در  از بروز 

شما کمک کند: 
است  بهتر  بخورید،   جاده  مسیر  در  را  مختلفی  غذایی  وعده های  است  قرار  اگر 
به جای غذا خوردن در رستوران های بین راهی،  غذاهای ساده ای مانند نان و پنیر و 
منزل  در  که  کنسروی  یا  پخته  کاملا  سیب زمینی  و  تخم مرغ  یا  گوجه فرنگی  و   خیار 

جوشانده اید، همراه خودتان ببرید. 
حاوی  غذاهای  یا  خورش  انواع  مانند  پروتئنی  غذاهای  فساد  امکان  که  آنجا  از 
برای خودتان  بهتر است غذاهایی غیرگوشتی  گوشت در طول سفر وجود دارد، 
بپزید و همراه ببرید؛ مثلا تخم مرغ کاملا سفت و پخته، گزینه مناسبی است که علاوه بر 
وجود  به  برایتان  مشکلی  و  دارد  ناچیزی  فسادپذیری   نیازتان،  مورد  پروتئین  تامین 

نمی آورد. 
اگر در طول سفر ناچار به استفاده از غذای رستوران های بین راهی شدید، حتما 
دقت کنید تا رستورانی تمیز و دارای مجوزهای رسمی و بهداشتی را انتخاب کنید. 
غذاهایی مانند کباب کوبیده،  کتلت، همبرگر و گوشت های فرآوری شده که ماهیت مواد 
اولیه آنها چندان مشخص نیست،  گزینه های مناسبی برای انتخاب در رستوران های 

بین راهی و حتی رستوران شهری که مقصد سفرتان هستند، به حساب نمی آیند.
خانم های  برای  می شوند،   تهیه  کبابی  به صورت  که  رستورانی  غذاهای  مصرف 
باردار، کودکان و سالمندان، چندان مناسب نیست زیرا امکان خام ماندن مغز گوشت  



5
سفرها، خطرها و نظرها

بسته آموزشی و اطلاعاتی »بسیج سلامت نوروزی«

خواهد  وجود  آن  انگلی  آلودگی های  انتقال  و 
داشت. 

اگر به فکر سلامت غذای خود و خانواده تان 
به دستگاه  در طول سفر هستید، چند روز 
و  ساده تر  غذاهای  و  بدهید  استراحت  گوارش تان 
بگنجانید؛  خود  غذایی  برنامه  در  را  سالم تری 
غذاهایی مانند نان تازه با ماست،  پنیر، خامه، مربا، 
عسل، حلوا ارده، تخم مرغ یا سیب زمینی پخته به 
همراه انواع سبزی ها و صیفی های تازه ای که در 

تمام شهرهای کشورمان پیدا می شوند.
سس های  از  سرشار  غذاهای  هرگز  مقصد،  شهر  و  بین راهی  رستوران های  در 
مختلف را سفارش ندهید. عطر و طعم این سس ها گاهی صرفا وسیله ای برای 

پوشاندن فساد احتمالی مواد غذایی اولیه در این رستوران هاست. 
اگر می خواهید خودتان در بین راه، غذاهایی مانند جوجه کباب درست کنید،  حتما 
جوجه ها را در منزل با آب سالم بشویید؛ سپس آنها را طعم دار کنید و داخل فریزر 
از کباب شدن،  راه و قبل  بین  تا یخ زدگی، مانع فساد گوشت مصرفی تان در  قرار دهید 

 بشود.  
حتی  و  پنیر  ماست،  شیر،  مصرف  اثر  در  مالت  تب  به  ابتلا  احتمال  که  آنجا  از 
بستنی های محلی وجود دارد، مصرف آنها به مسافران )به ویژه خانم های باردار، 

کودکان، سالمندان و بیماران( توصیه نمی شود. 
بهتر است در طول مسیر یا شهر مقصدتان از شیر و لبنیات پاستوریزه ای که تاریخ 
مصرف دارند، استفاده کنید و هرگز بطری شیر و حتی بطری آب و سایر خوراکی ها 

را پشت شیشه اتومبیل در معرض نور مستقیم خورشید قرار ندهید.

مسافرت و مساله همراهان
اگرچه معمولا سفرهای سبک لذت بخش ترند، اما بعضی خانواده ها )به ویژه آنهایی که 
را  باشد چمدان هایشان  بهتر  است( شاید  بارداری همراهشان  یا خانم  کودک، سالمند 
سنگین تر ببندند . برای چنین خانواده هایی احتمالا  همراه داشتن خوراکی ها و امکاناتی 

که در ادامه به آنها اشاره خواهد شد، خالی از فایده نخواهد بود:
بهتر است مقداری میوه خشک برای تامین ویتامین ها و املاح مورد نیاز بدن در 

طول سفر، همراه داشته باشید.

نظارت بر سلامت مواد غذایی یکی از اهداف طرح  است



6
سفرها، خطرها و نظرها

بسته آموزشی و اطلاعاتی »بسیج سلامت نوروزی«

بیشتر میوه ها، دست کم تا یک هفته قدرت ماندگاری دارند. بنابراین می توانید به 
اندازه نیاز سفر یک روزه یا یک هفته ای خود، مقداری میوه بردارید؛ آنها را خوب با 

آب بهداشتی و سالم منزلتان بشویید و همراه ببرید. 
از آنجا که احتمال ایجاد ترافیک های جاده ای یا حتی بسته شدن برخی از جاده ها 
در اثر عوامل طبیعی مانند برف، ریزش کوه یا سیل و یخبندان وجود دارد، بهتر 
غذاهای  خشک،  نان  خشک،  توت  خشک،  انجیر  خرما،  خام،  آجیل  مقداری  است 

کنسروی، آب معدنی و آبمیوه در اتومبیل خود داشته باشید. 
قرار دادن یک جعبه کمک های اولیه که حاوی مقداری قرص مسکن، چند عدد چسب 
قرص  حساسیت،  ضد  داروهای  سوختگی،  پماد  باند،  استریل،  گاز  بتادین،   زخم، 

سرماخوردگی، قرص های ضد اسهال و ضد استفراغ باشد، در هر خودرویی ضروری است.
بهتر است دست کم یکی دو دست لباس گرم و چند عدد پتوی سبک مسافرتی در 

ماشین بگذارید.
اگر خودتان یا یکی از همراهانتان دچار بیماری خاصی هستید و باید داروهایی را 
اندازه  به  را  نیاز  مورد  داروهای  که  نکنید  فراموش  کنید؛  مصرف  مرتب  طور  به  

روزهایی که در سفر خواهید بود، بردارید و همراه ببرید.
والدینی که فرزندشان را با شیر مادر تغذیه می کنند هیچ گاه دچار مشکل نمی شوند 
حتما  است،  همسفرتان  می خورد،  شیرخشک  که  شیرخواری  کودک  اگر  اما 
طول  در  تا  باشید  داشته  همراه  و  کنید  خریداری  مبدا  شهر  از  خشک  شیر  دوقوطی 

مسافرت، به مشکل نخورید. 
از سالم بودن تجهیزات خودرو مانند برف پاکن ها و بخاری و همراه داشتن زنجیر 

چرخ پیش از حرکت،  مطمئن شوید.
فلاسک آب جوش و کلمن آب خنک نیز از دیگر مایحتاج سفر هستند. آنها را از قلم 

نیندازید.

مسافرت و مساله اقامت
افرادی که در طول تعطیلات به سفر می روند، معمولا به دو گروه تقسیم  می شوند؛ یک  
گروه آنهایی هستند که در منزل اقوام خود ساکن می شوند و گروه دیگر، آنهایی هستند 
که هتل ها، خانه های اجاره ای، مسافرخانه ها یا متل ها را برای اقامت انتخاب می کنند. 

توصیه هایی که در ادامه خواهید خواند، مربوط به گروه دوم است:
بالش ها،  روی  تا  بردارید  تمیز  خانواده تان  ملحفه  اعضای  تمام  تعداد  به  حتما 

تشک ها و پتوهای هتل یا محل اقامت خود بیندازید. 
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از حوله های موجود در اقامتگاه های مختلف استفاده نکنید و برای خودتان یک 
حوله کوچک و سبک از منزل بردارید و همراه ببرید. 

قبل از استفاده از حمام و دستشویی مکان های اقامتی، تمام سطح زمین، سنگ 
توالت، سنگ توالت فرنگی و روشویی را با آب کاملا داغ بشویید. 

از پوشش های یک بار مصرف توالت فرنگی که از قبل تهیه کرده اید، در اقامتگاه 
خود استفاده کنید. 

شوینده  مایع  و  جوش  آب  با  استفاده،  از  پیش  را  اقامت تان  محل  دمپایی های 
دمپایی  یک  است  بهتر  بپوشید. حتی المقدور  با جوراب  را  آنها  فقط  یا  بشویید 

سبک هم همراه داشته باشید.
خانه  های  در  حتی المقدور  خانواده تان  و  خود  امنیت  و  سلامت  حفظ  برای 
و  متل ها  هتل ها،  مانند  عمومی تر  اقامتگاه های  نکنید.  اقامت  استیجاری 

مسافرخانه ها، معمولا امن تر و بهداشتی ترند. 
اگر هزینه کافی برای اقامت در مکان های مناسب در سفر چندروزه تان را ندارید، 
بهتر است به جای اقامت در چادرهای مسافرتی، سفرهای یک روزه و کم هزینه را 
و  شما  امنیت  هم  مسافرتی،  چادرهای  در  اقامت  بگنجانید.  تعطیلات تان  برنامه  در 
خانواده تان را به مخاطره می اندازد، هم سلامت تان را. از آنجا که بیشتر شهرهای کشور، 

طرح بسیج سلامت 

نوروزی از آغاز 

اسفندماه سال 92 

به اجرا درآمده است
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به ویژه شهرهای شمالی و غربی، هوای نسبتا سردی در تعطیلات نوروزی دارند، اقامت 
در چادرهای مسافرتی و استفاده از دستشویی های شلوغ و عمومی احتمالا خالی از 

مخاطره های بهداشتی نخواهد بود.

مسافرت و مساله بیماری
از بین گروه های غذایی مختلف، بهترین گروه غذایی برای بیماران مبتلا به دیابت، 
میوه ها، سبزی ها و صیفی جات هستند که این بیماران می توانند با تمام وعده های 

اصلی یا در میان وعده های خود در طول سفرشان بی دغدغه از آنها استفاده کنند.
بیماران مبتلا به فشار خون باید خوراکی هایی سرشار از پتاسیم و منیزیم را در 
تازه  سبزی های  و  میوه ها  در  عمدتا  پتاسیم  و  منیزیم  کنند.  مصرف  سفر  طول 
وجود دارد. مصرف آجیل شور و دوغ خوش نمک برای مبتلایان فشارخون در طول سفر، 

ممنوع است. 
کامل  غلات  می توانند،  که  جایی  تا  باید  دیابت  و  فشارخون  به  مبتلا  بیماران 
طول  در  را  سبوس دار(  ماکارونی  یا  بیسکویت  سنگک،  نان  )مانند  سبوس دار 
قابل  مقادیر  حاوی  غلات،  سبوس  کنند.  سفید  آرد  حاوی  غلات  جایگزین  سفرشان، 

توجهی پتاسیم و منیزیم است. 
با شکم  نباید در طول سفر،  زیاد ترش می کنند(،  به ریفلاکس )که  بیماران مبتلا 
خالی، شیرینی و قندهای ساده مصرف کنند چون این کار باعث تشدید ناراحتی 
آنها خواهد شد. این بیماران باید تعداد وعده ها و میان وعده های غذایی شان را بیشتر و 

حجم غذایشان را در هر وعده کمتر کنند. 
نباید در طول  را پشت سر می گذرانند،  بارداری و شیردهی  خانم هایی که دوران 
سفر پرخوری کنند یا برنامه غذایی شان را به هم بزنند چون عدم رعایت این نکته 
دیدن  آسیب  حتی  و  اضافه وزن  گوارشی،  ناراحتی های  به  آنها  ابتلای  باعث  می تواند 

جنین یا شیرخوارشان شود. 
نوشیدن آب فراوان در طول سفر برای بیماران مبتلا به سنگ کلیه، الزامی است. 
ماهی   و  زیاد  کباب  یا  شور  آجیل های  مصرف  از  حتی المقدور  باید  بیماران  این 

دودی در طول سفر، خودداری کنند.
بیمارانی که دیالیز می شوند و عازم سفرند، باید از مرکزی که در حال حاضر در 
آنجا دیالیز می شوند معرفی نامه ای بگیرند که اطلاعات آنها را در اختیار مرکزی 

که قرار است در ایام تعطیلات نوروزی دیالیزشان کند، قرار دهد.


