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گم شدن
گـــم شـــدن در ســـفر می‌تواند 

احســـاس وحشتناکی باشد، این حس باعث می‌شود 
ضربـــان قلـــب ما تندتر شـــود. گم شـــدن می‌تواند در 
ســـوپر مارکـــت، فـــرودگاه یـــا مرکـــز یک شـــهر خارجی 
اتفاق بیفتد، این تنها یکی از مشکلات سفر است به 
همین دلیل بهتر اســـت همیشـــه یک نقشه از کشور 
مقصد در دست داشته باشیم. گرچه امروزه با وجود 
گوشـــی های هوشـــمند می‌توان از طریـــق گوگل مپ 
نقشـــه را در حافظه گوشـــی ذخیره کرد، اما اگر باتری 
تلفن همراه تمام شـــود، همه چیزخراب خواهد شد. 
قلـــم و کاغذ ممکن اســـت روشـــی قدیمی باشـــد، اما 
نیـــازی بـــه باتری ندارد. راه‌های دســـتیابی به مقصد و 
حـــدود آن را از قبل یادداشـــت کنیـــد. مهمترین چیز 
ایـــن اســـت که وحشـــت نکنید. اگـــر می‌توانیـــد، روی 
یـــک صندلـــی بنشـــینید و چند نفـــس آرام بکشـــید و 
از پلیـــس راهنمایـــی بخواهیـــد و اگر با زبان آشـــنایی 
نداریـــد، می‌توانیـــد آدرس محل مورد نظررا نوشـــته و 

از آنهـــا کمک بگیرید.

مسمومیت غذایی
یکـــی از شـــایع‌ترین مشـــکلاتی که هـــر فرد ممکن 
اســـت در ســـفر بـــا آن مواجـــه شـــود، مســـمومیت 
غذایـــی اســـت. این بیماری بیشـــتر بـــه دلیل تغییر 
ســـبک غـــذا خـــوردن در ســـفر رخ می دهـــد و چند 
روزی فـــرد را درگیـــر می‌کنـــد. بـــا این حـــال پیش از 
اینکـــه بگوییـــم چگونـــه باید با مســـمومیت غذایی 
در ســـفر مواجـــه شـــوید، بهتـــر اســـت بـــه بررســـی 
راه‌هـــای پیشـــگیری از آن بپردازیم. فراموش نکنید 
عوامـــل بســـیاری در پاییـــن آوردن مقاومـــت بدن و 
افزایش احتمال ابتلا به بیماری‌ها دخیل هســـتند. 
بنابرایـــن اولیـــن قـــدم جلوگیـــری از عواملـــی چـــون 
مصـــرف غذاهـــای مانـــده یـــا آلـــوده به باکتـــری، کم 
خوابـــی، طـــی مســـیرهای طولانی بی وقفـــه و بدون 
اســـتراحت کافی، رعایت نکردن بهداشـــت فردی و 

مواردی از این دســـت است. غذا نخوردن 
در رســـتوران‌های خیابانـــی یا تهیه نکردن 
مـــواد غذایـــی از فروشـــندگان دوره‌گرد 
نیز می‌تواند تا میزان قابل 
توجهی احتمال 

ابتلا 
به 

میت  مسمو
غذایـــی را کاهـــش دهد.

دزدی
فـــرض کنید کیف پول و کارت های اعتباری 

شـــما در ســـفر به ســـرقت رفته یا آنهـــا را گم 
کرده‌اید. بدیهی اســـت که بـــدون پول نه می‌توانید 

هتـــل مناســـبی را رزرو کنید، نه چیـــزی بخورید و نه 
حتـــی جایی بروید. در این شـــرایط می‌بایســـت فوراً 
شـــکایتی تنظیـــم کـــرده و پلیـــس را در جریـــان قرار 
دهیـــد. کارت‌هـــای اعتبـــاری خـــود را مســـدود و در 
صورت امکان بســـرعت نسبت به تهیه کارت جدید 
اقـــدام کنیـــد. اگر در ســـفر خارجی هســـتید حتماً با 
شـــرکت بیمه مسافرتی خود تماس بگیرید و از آنها 
تقاضـــای غرامـــت کنید. امـــا اگر قصد داریـــد از این 
اتفـــاق جلوگیری کنید بـــه این توصیه‌ها عمل کنید:

 ســـعی کنیـــد تا جـــای ممکن پول نقد کمـــی با خود 
حمـــل کنیـــد و همان مقـــدار پول را تقســـیم کرده و 
در جاهـــای مختلـــف کیف، لبـــاس یا چمـــدان خود 
جاســـازی کنیـــد.  یـــک کیـــف پـــول دوم بـــرای خـــود 
درســـت کنیـــد و بخـــش قابل توجهـــی از پـــول خود 
و کارت‌هـــای اعتباری‌تـــان را در آن نگهـــداری کنیـــد. 
سعی کنید از کیف پول اول یا ساختگی خود بیشتر 
استفاده کنید تا اگر طعمه سارقان شدید و کیفتان 

ربوده شـــد با خســـارت چندانی مواجه نشـــوید.

گم شدن گوشی
اضافه کردن این موضوع به لیست مشکلات سفر 
شاید احمقانه به نظر برسد. چرا دوربین نه؟ یا لپ 
تـــاپ؟ چون اکثر مردم همـــه کارها را از طریق تلفن 
خـــود انجام می دهند و ربودن آن آســـان تر اســـت. 
درواقع، این یکی از رایج‌ترین مشـــکلات سفر است 
زیرا تلفن‌های همراه در سراسر جهان تجارت بزرگی 
اســـت. آیفون جدید و براق شـــما می‌تواند به اندازه 
یک ســـال دســـتمزد یک محلـــی در کشـــور خارجی 
باشـــد. راه حل این است که از عقل سلیم استفاده 
کنیـــد و آن را در انظـــار عمومـــی زیاد نشـــان ندهید. 
مانند ســـایر اشـــیای قیمتی، آنها را دور از دید عموم 
قرار دهید. مطمئن شـــوید همه رمزهای عبور خود 
را می‌دانیـــد. قبـــل از خـــروج، تمام جزئیات حســـاب 
خود را به روز کنید. یک آدرس ایمیل پشتیبان برای 

دریافت کدهای امنیتی داشـــته باشید .

جت لگ
ایـــن یکی از مشـــکلات دیگر ســـفر 
اســـت. در حالـــی که بســـیاری از مـــردم از جت لگ 
فقـــط بـــه معنای خســـتگی اســـتفاده می‌کننـــد، این 

یک وضعیت واقعی است. زمانی 

ایجاد می شود که ساعت طبیعی بدن شما پس از 
عبور از مناطق زمانی، هماهنگ نباشـــد. بدن شـــما 
هنـــوز فکر می‌کنـــد که یک زمان اســـت امـــا جهان 
در زمـــان دیگـــری در حـــال فعالیـــت اســـت. علائم 
جـــت لگ می‌تواند شـــامل خســـتگی یا بی‌قـــراری و 
ناتوانـــی در خواب باشـــد. چند رویکرد متفاوت برای 
غلبـــه بـــر آن وجـــود دارد. می‌توانیـــد بـــا کمی تلاش 
آن را برطـــرف کنیـــد. ورزش گزینـــه خوبـــی اســـت. 
وقتی به مقصد رســـیدید ســـعی کنید تا حد امکان 
فعال باشـــید. بیـــرون برویـــد، زیاد پیـــاده‌روی کنید، 
هـــوای تازه دریافت کنید. اگر نیمه شـــب رســـیدید 
و نمی‌توانید راه بروید، اســـتراحت کنید. مدیتیشن 

کنید، کتـــاب بخوانید.

نیش حشرات
در حالـــی کـــه برخـــی از نیش‌هـــا فقـــط مـــی تواننـــد 
خـــارش آور یـــا آزاردهنـــده باشـــند، برخـــی دیگـــر 
می‌تواننـــد بســـیار خطرنـــاک باشـــند. اگر بـــه جایی 
می‌روید که پشـــه‌ها یا سایر حشرات نیش می‌زنند، 
یـــک لایـــه لبـــاس بهتـــر از هر مـــاده دفـــع کننده‌ای 
اســـت. اگر حشره‌ای نیشـــتان زد، سعی کنید محل 
را زیاد نخارانید تا دچار خراش نشـــده و مشـــکلات 
بدتری بروز نکند. دانســـتن زمان فعالیت حشـــرات 
نیـــز مهـــم اســـت. آنهـــا در سراســـر جهـــان متفاوت 
هســـتند، بنابراین به توصیه‌های محلی توجه کنید، 
امـــا بایـــد بدانید بیشـــتر پشـــه‌ها از غروب تا ســـحر 
فعال هســـتند. ســـعی کنید در این مواقع از بیرون 
رفتـــن خـــودداری کنید. اگـــر بیرون می‌رویـــد، لباس 
مناســـب بپوشـــید. در صـــورت نیـــش زدگی فـــراوان 

فوراً به پزشـــک مراجعـــه کنید.

آفتاب سوختگی
حتـــی اگر هـــوا ابری اســـت، خود را بپوشـــانید! قبل 
از ســـفر شـــرایط آب و هوایی و به خصوص ســـطوح 
UVرا بررســـی کنیـــد. یـــک آســـمان ابری هنـــوز هم 

می‌توانـــد ســـطوح خطرناک UVتولید کنـــد و این 
همان چیزی است که آسیب واقعی را به همراه 
دارد.30 دقیقه قبل از بیرون رفتن و ســـپس هر 

دو ســـاعت بعد، ازضد آفتاب اســـتفاده کنید.
ب  فتـــا آ ت  ا ثـــر ا

ســـوختگی می‌تواند وحشتناک باشد. حتی می‌تواند 
قدرت شما را برای راه رفتن هم از بین ببرد. اگر این 
آفتاب سوختگی آنچنان شدید یا جدی نباشد شاید 
بتوانید با یک کمپرس یخ عواقب آن را کنترل کنید 
امـــا اگر دچار آفتاب ســـوختگی شـــدید بهتر اســـت 
حتمـــاً از داروهـــای ضد التهاب اســـتفاده کنید و در 
صورت دسترسی داشتن به آلوئه ورا از آن استفاده 
کنید! برای آفتاب ســـوختگی معجـــزه می کند. برای 
جلوگیری از آفتاب ســـوختگی در سفر بهتر است از 
پیـــاده‌روی در زیـــر آفتاب خودداری کـــرده و ترجیحاً 

ظهـــر را در هتـــل بمانید.

تمام شدن پول
ایـــن موضـــوع می‌توانـــد یک مشـــکل بزرگ باشـــد. 
ایـــن، یکی از بدترین اتفاق‌ها در مســـافرت اســـت. 

هرچند اغلب در ســـفر اتفاقات غیرمنتظره‌ای 
می‌توانـــد رخ دهـــد کـــه هزینه‌هـــای 

غیرمنتظره‌ای را به دنبال خواهد داشـــت، اما گاهی 
برخـــی از این اتفاق‌ها در کنـــار مدیریت نکردن پول 
و هزینه‌هـــا، می‌توانـــد کل برنامه‌هـــا را تغییر دهد و 
شـــرایط اضطراری ایجاد کند. بنابراین قبل از ســـفر 
دربـــاره کشـــوری کـــه از آن بازدیـــد می‌کنیـــد تحقیق 
کنیـــد، بایـــد اطلاعاتـــی در بـــاره هزینه‌هـــای عمومی 
ســـفر داشـــته باشـــید تـــا بتوانید بهتـــر هزینه‌هـــا را 

مدیریـــت کنید.
تـــا آنجـــا که ممکن اســـت پول‌تـــان را بـــا دقت خرج 
کنیـــد و همیشـــه یـــک صنـــدوق اضطراری داشـــته 
باشید و به آن دست نزنید. این می‌تواند یک کارت 
اعتباری یا حســـاب پس‌انداز باشـــد چـــون باید پول 

کافی برای پرواز برگشـــت داشـــته باشید.
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