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هرآنچه که درباره سفر 

می‌خواهید بدانید

گردشگری

شـــاینا شـــجری‌/ برای تســـکین روح و ذهن مضطرب‌ترین 
افـــراد، متخصصـــان قابلیت‌های درمانی هنر، موســـیقی و 
در حـــال حاضر »ســـفر« را بســـیار مؤثـــر می‌دانند. اما چرا 
ایـــن فعالیـــت می‌تواند درمانـــی مؤثر برای ســـامت روح و 

روان ما باشد؟ 
برای پاســـخ، ســـؤالات دیگری را مطرح می‌کنیم. از جمله: 
اصـــاً چرا به ســـفر می‌رویم؟ آیا برای فـــرار از زندگی روزمره 
و خســـته کننده، برای دور شـــدن از واقعیت‌ها، برای خالی 
کردن ذهن خود یا خیلی ســـاده »فقط« به سفر می‌روید؟ 

به گفته محققان اســـترالیایی، 
ســـفر می‌توانـــد درمانی قطعی 
بـــرای ســـامت روان ما باشـــد، 
امـــا در مـــواردی نیـــز ممکـــن 
بـــه  اســـت نتیجـــه معکـــوس 
همـــراه داشـــته و منبـــع ایجاد 

اســـترس و اضطراب باشـــد.
سفر، درمان افسردگی، 

اضطراب و زوال عقل
در حالـــی که همچنان شـــاهد 
اثـــرات منفی پاندمـــی کرونا بر 
صنعت گردشـــگری هســـتیم، 
مطالعـــه جدیـــدی کـــه توســـط 
ادیـــت  دانشـــگاه  محققـــان 
انجـــام شـــده   )ECU( کـــوان 
اســـت، پیشـــنهاد می‌کنـــد که 
ســـفر بـــه عنـــوان یـــک تجربـــه 
تفریحـــی مـــورد توجـــه واقـــع 
شـــود، امـــا بالا‌تـــر از همـــه بـــه 
عنوان یـــک روش درمانی برای 
آسیب‌شناســـی‌های مرتبـــط با 
ســـامت روان در نظـــر گرفتـــه 
شود. این مطالعه ارتباط میان 
تجربیات گردشگری و تأثیرات 
آن بر درمان را نشان می‌دهد.

بـــرای رســـیدن بـــه ایـــن نتایـــج، 
تیمی از متخصصان گردشگری، 
بازاریابـــی و ســـامت عمومی به 
تجزیـــه و تحلیـــل تأثیرات ســـفر 
بـــر افـــراد مبتـــا بـــه زوال عقـــل 
پرداختنـــد. آنهـــا دریافتنـــد کـــه 
تعطیلات و سفر کردن می‌تواند 
تأثیـــرات مثبتی داشـــته باشـــد، 
بویژه از طریق تحریک شناختی، 
بـــر افـــرادی کـــه از افســـردگی، 
اضطـــراب یا اختلالات ســـامت 

روان رنـــج می‌برنـــد.
دکتـــر جـــون ون، محقق ارشـــد 

این مطالعه تأکید می‌کند: متخصصان پزشـــکی می‌توانند 
توصیه‌هایـــی برای درمـــان زوال عقل به بیماران بدهند، از 
جمله موســـیقی درمانی، ورزش، تحریک شناختی، خاطره 
درمانـــی، تحریـــک حســـی، توجه به غـــذای مـــورد علاقه و 

ســـازگاری‌هایی با محیط اطـــراف یک بیمار.
ایـــن در حالـــی اســـت کـــه تمام ایـــن مزایـــا را می‌تـــوان در 
تعطیلات و ســـفرها با هم فراهم آورد. حضور در محیطی 
جدیـــد و تجربیـــات تـــازه می‌تواند یک تحریک‌شـــناختی و 
حســـی بیـــش از حـــد قابل توجـــه بـــرای افراد آســـیب‌پذیر 
از نظـــر روانی باشـــد؛ چرا که ســـفر هم رها شـــدن اســـت، 
هـــم تجربه ماجراهـــای تازه به اضافه پرورش نگرشـــی باز.

سفر یک منبع استرس‌زا!
در حالی که برخی از افراد سفر را یک رؤیای زیبا می‌بینند، 
امـــا بـــرای بعضی‌هـــا حتـــی فکـــر کـــردن بـــه آن بـــا بدترین 
کابوس‌هـــا همـــراه اســـت. بـــرای مثال تـــرس از پـــرواز یک 
فوبیـــای رایـــج اســـت کـــه می‌تواند منجر بـــه حمله عصبی 
و ایجـــاد اضطـــراب شـــدید در برخـــی از ما شـــود، بنابراین 
مسافرت گاهی مترادف با استرس برای گروه‌هایی خاص 
اســـت. برخی از افرادی که از مشکلات قلبی رنج می‌برند، 
از تـــرس مواجه شـــدن با مشـــکلات ســـامتی خـــود هیچ 
وقت ســـفر نمی‌روند، چرا که می‌ترســـند با کیلومترها دور 
شدن از خانه‌شـــان علائم بیماری 
دوبـــاره در آنها بروز کند. این قبیل 
افـــراد اغلـــب بـــا خـــود می‌گوینـــد: 
»اگـــر برایـــم اتفاقـــی بیفتـــد چطور 

می‌شود؟«
دربـــاره افراد پراســـترس که نیاز به 
ســـفر و تعطیـــات دارنـــد، بدترین 
مسأله این اســـت که بیش از حد 
نگراننـــد سفرشـــان بـــه پروژه‌هایی 
ختـــم شـــود کـــه از آن بیـــم دارند. 
مثلاً خانم 30 ســـاله‌ای که از سفر 
متنفـــر اســـت، می‌گویـــد: »مـــن 
ترجیـــح می‌دهـــم از تـــرس عقـــب 
افتـــادن از کارم یا از دســـت دادن 
کنتـــرل بـــر فعالیت‌هـــای روزانه‌ام، 
قیـــد ســـفرهایی را کـــه می‌تواننـــد 
برایـــم مفیـــد باشـــند بزنـــم. علاوه 
بـــر ایـــن، بایـــد بـــرای ســـازماندهی 
یـــک ســـفر، وقـــت آزاد پیـــدا کرد. 
به رئیس خود رو زد و درخواســـت 
مرخصـــی داد، بعـــد منتظر ماند تا 
بالاخره آنها را تأیید کند. همه این 
عناصـــر استرس‌زاســـت و تأثیـــری 
معکوس نســـبت بـــه توقعـــات ما 

دارد.«
ایـــن خانـــم دیگـــر دلایـــل تنفرش 
از ســـفر را چنیـــن شـــرح می‌دهد: 
یـــن  ا همـــه  بـــر  عـــاوه  یـــد  »با
مشـــکلات، اقامـــت خـــود را هم از 
قبل ســـازماندهی کنیـــم و این کار 
بـــرای همـــه آســـان نیســـت. فکـــر 
کـــردن به محل اقامت، رزرو بلیت 
هواپیمـــا و بدتـــر از همـــه انجـــام 
بســـیاری از کارهـــای عقـــب افتاده 
و مســـئولیت‌هایی کـــه فقـــط از 
عهـــده خـــودت در دوران مرخصی 
از عوامـــل  بـــر می‌آیـــد، همگـــی 

استرس‌زاســـت.«

بـــا یـــک پکیـــج کوچـــک  مســـافران حرفـــه‌ای، 
ادویـــه در کولـــه پشتی‌شـــان ســـفر می‌کننـــد. نمـــک و 

ادویه‌هایـــی مانند گرام ماســـالا، پودر کاری، زیره آســـیاب 
شـــده، پاپریـــکا، ســـبزی‌های خشـــک و فلفـــل عمده‌تریـــن 

آنهاســـت، اگـــر از طعم‌هـــای متنوع لـــذت می‌بریـــد، ارزش آن را 
دارد کـــه وقتـــی بـــه جـــاده می‌زنید این پکیـــج را داخـــل کیف تان 

بیندازیـــد. داشـــتن یک اجـــاق گاز کوچک و یک قابلمـــه، به همراه 
یـــک شیشـــه روغـــن می‌توانـــد مـــواد اولیه پخـــت و پز باشـــد. اغلب 

مســـافران عاشـــق دسترســـی به آشـــپزخانه هســـتند.
هنـــگام ســـفر غالبـــاً بـــه جـــای ظـــروف آشـــپزی ایده‌آل‌مـــان، بایـــد به 
یـــک قابلمـــه خراشـــیده بدون دســـته و چاقوی کند بســـنده کنیم. با 
اســـتفاده از اینها هم می‌شـــود غذای ســـالم و مطمئن درســـت کرد.

ســـبک زندگـــی در ســـفر، مهارت‌های زیـــادی  برای ما بـــه ارمغان 
می‌آورد. انتخاب مواد غذایی ســـالم و مقوی، از آن جمله اســـت. 
اگـــر می‌خواهیـــد از ســـفرتان لذت ببریـــد، باید به ســـامتی تان 
اهمیـــت دهید و درســـت به همیـــن دلیل، اســـتفاده از غذاهای 
ســـاده و ســـالم اهمیـــت دارد. اغلـــب گردشـــگران بـــه دنبـــال 
غذاهایی هســـتند که هم ســـالم باشـــند و هم تهیه شان هنگام 
مســـافرت آســـان و ارزان باشـــد. مســـلماً غذاهایی که می‌توانیم 

تهیـــه کنیم بـــه مواد موجـــود در آن منطقه بســـتگی دارد.
دســـته‌ای از مـــواد قابـــل اعتمـــاد و ارزان در اکثـــر قاره‌هـــا در 
دســـترس اســـت. ایـــن همـــان چیزی اســـت کـــه مســـافران در 
طـــول ســـفر خود به دنبالش هســـتند، یعنـــی وعده‌های غذایی 

ســـالم، ارزان، ســـریع و آســـان ازجملـــه:

بـــاور کنیـــد یـــا نـــه، توریســـت‌های حرفـــه‌ای مدت‌هاســـت که 
ایـــن ســـبک زندگـــی در ســـفر را دنبـــال می‌کننـــد تـــا مطمئـــن 

شـــوند غذایشـــان ســـالم و خوب اســـت.

ســـــــریعســـــــریع
ســـــــالـمســـــــالـم

سفر با چاشنی و ادویه

املــــــــــــت

کنســـرو  تـــن  ماهـــی   | شـــده  کنســـرو  فرنگـــی  گوجـــه 
شـــده  تخم‌مـــرغ | نـــان )باگـــت، ورقـــه‌ای یـــا نـــان تخـــت(
عـــدس( )نخـــود،  یـــا کنســـرو شـــده  - خشـــک  حبوبـــات 
پاســـتا )اســـپاگتی یا پنه( | برنـــج  | روغن، کره یـــا مارگارین
فـــوری فرنگـــی  رشـــته   | نارگیـــل  شـــیر   | فلفـــل  ســـس 
سیر تازه، پیاز و سبزیجات ریشه‌دار مانند سیب‌زمینی و هویج 

آشپزی در سفر

بـــرای درســـت کـــردن ایـــن غـــذا بـــه یـــک 
قابلمـــه نیـــاز داریـــد. طبـــخ آن ســـریع و 
آســـان، بیشـــتر مـــواد اولیـــه‌اش‌ ارزان و 
در بســـیاری از کشـــورها بـــه راحتـــی در 

دســـترس اســـت.
یـــک پیاز و ســـه حبه ســـیر را خـــرد کنید. 
مقـــداری روغـــن در یک قابلمـــه بریزید و 
پیـــاز و ســـیر را روی حـــرارت ملایـــم بپزید 
تا شـــفاف شـــود. )حدود 3 تـــا 4 دقیقه(.

یـــک قاشـــق غذاخـــوری زیـــره، دو قاشـــق 
چایخـــوری پاپریـــکای دودی و یک‌چهـــارم 
قاشـــق چایخـــوری پودر فلفـــل )در صورت 
تمایـــل( به مخلوط بالا اضافه کنید و یک 

دقیقـــه دیگر تفـــت دهید.
یـــک قوطـــی کنســـرو گوجه‌فرنگـــی را خرد 
کنیـــد و بـــا یـــک فنجـــان پـــر آب داخـــل 
قابلمـــه بریزیـــد. پـــس از حبـــاب زدن و 
داغ شـــدن، شـــعله را کـــم کنیـــد و اجـــازه 
بجوشـــد.پس  دقیقـــه   10 تـــا   5 دهیـــد 
از غلیـــظ شـــدن، 4 عـــدد تخم‌مـــرغ بـــه 
اضافـــه مقـــداری نمـــک و فلفـــل بـــه آن 

اضافـــه کنیـــد.
بـــا کمـــی مخلـــوط  را  روی تخم‌مرغ‌هـــا 
تـــا  ســـس گوجه‌فرنگـــی داغ بپوشـــانید 
تخم‌مرغ‌ها به دلخواه شـــما پخته شوند. 
اگـــر دوســـت داریـــد تخم‌مرغ کمـــی آبدار 

باشـــد، زمـــان پخـــت را کاهـــش دهید.
وقتـــی تخم‌مرغ‌هـــا پخـــت، غـــذا آمـــاده 
اســـت. آن را از روی حـــرارت برداریـــد و با 
کمی جعفـــری خرد شـــده تزئینش کنید؛ 
با مقداری نان تازه و یک قاشـــق ماســـت 

یونانـــی میـــل کنید.

 ســــــــــــــــــــــــــفر 
یک درمان مؤثر  است

 سفر راهی برای
بهبود اضطراب و آلزایمر

براساس مطالعه محققان 
استرالیایی، مسافرت واقعاً به 

تحریک شناختی مسافران کمک 
می‌کند، اما در عین حال وضعیت 
سلامت جسمانی آنها را نیز بهبود 
می‌بخشد. بر اساس نتایج این 

تحقیق، از آنجا که اغلب سفرها با 
افزایش فعالیت‌های بدنی مانند 
پیاده‌روی همراه است، می‌توان 

گفت که سفر یک مبارزه با سبک 
زندگی روزمره و بی‌تحرکی است. زیرا 

ورزش علاوه بر اینکه برای روحیه 
انسان عالی است، به پیشگیری 
از بسیاری از بیماری‌ها نیز کمک 

می‌کند. از دیگر فواید سفر که باید 
به آن اشاره کرد این است که در 
طول تعطیلات زمان‌های صرف 
وعده‌های غذایی اغلب بسیار 

متفاوت است و هنگام سرو غذا 
معمولاً لحظات اجتماعی‌تری را 

حس می‌کنیم، زیرا درکنار چند نفر 
به شکل مشترک غذا می‌خوریم.

این محققان دریافته‌اند که وعده‌های 
غذایی خانوادگی تأثیرات بسیار مثبتی 

بر رفتار غذایی بیماران مبتلا به 
آلزایمر داشته است و تأکید می‌کنند: 
»در نهایت افرادی که زیر نور آفتاب 

به سفر می‌روند یا از هوایی تازه 
بهره می‌برند، سطح ویتامین دی و 

سروتونین که هورمون شادی نیز نام 
دارد، به طرز چشمگیری در بدنشان 
افزایش می‌یابد و اینها تنها بخشی از 
فواید درمانی شناخته شده در سفر 

برای ما است.«

تأثیرات مثبت سفر بر سلامت جسمانی


