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در سفر کمی به منظرهها نگاه کن!

تابستان یعنی فصل سفر؛ یعنی کولهبارت را بردار و برو. اما می دانی سفر تابستانی سفر خاصی است؟ گرمای هوا

تمهیدات خاصی میخواهد و باید مراقبتهای خاصی در سفرهای تابستانی داشته باشیم.

تابستان یعنی فصل سفر؛ یعنی کوله&zwnj;بارت را بردار و برو. اما می دانی سفر تابستانی سفر خاصی است؟ گرمای
هوا تمهیدات خاصی می&zwnj;خواهد و باید مراقبت&zwnj;های خاصی در سفرهای تابستانی داشته باشیم.

مي&zwnj;داني آداب بهداشتي سفرهاي تابستاني چیست؟ و چه بايد بکنیم که کم&zwnj;تر بیمار شويم. به گزارش
اولین توصیه&zwnj;اش هفته&zwnj;نامه&zwnj;ي دوچرخه، &laquo;راحله ويسي&raquo;، کارشناس بهداشت 

درباره&zwnj;ي سفرهاي تابستاني به نوجوانان، بهداشت چشم است. او مي&zwnj;گويد:

تلفن&zwnj;همراه و  تبلت  با  بازي  مشغول  ماشین،  در  سفر  طول  در  نوجوانان  و  کودکان  از  &laquo;خیلي 
مي&zwnj;شوند که اين کار از نظر بهداشت چشم بسیار خطرناک است و نبايد هرگز در ماشین اين کار را بکنیم. سعي
با كاركردن  و  نگاه&zwnj;كردن  ببريم.  لذت  طبیعت  و  زيبا  منظره&zwnj;هاي  از  يک مسافر  به&zwnj;عنوان  کنیم 

;raquo&.كند;zwnj&همراه سرگیجه ايجاد مي;zwnj&تلفن

او به آب آشامیدني اشاره مي&zwnj;کند و مي&zwnj;گويد: &laquo;در سفرهاي تابستاني بايد مراقب بهداشت آب
باشیم و از خوردن آب غیرآشامیدني پرهیز کنیم. آب&zwnj;هاي غیرآشامیدني باعث بیماري&zwnj;هاي فراواني در
انسان مي&zwnj;شود که مي&zwnj;تواند سفر ما را خراب کنند. اگر در پارك&zwnj;ها هم هستیم، حتماً به علائم

;raquo&.بودن آب توجه كنیم;zwnj&آشامیدني

اين کارشناس بهداشت هم&zwnj;چنین به موادغذايي در سفر اشاره مي&zwnj;کند و مي گويد: &laquo;موادغذايي
از از خريد مواد غذايي بسته&zwnj;بندي&zwnj;شده،  قبل  و  تهیه  ازفروشگاه&zwnj;هاي معتبر  را  موردنیاز خود 
شماره&zwnj;ي پروانه&zwnj;ي ساخت و تاريخ انقضاي مصرف آن اطمینان حاصل کنیم. هم&zwnj;چنین از خريد
پرهیز دوره&zwnj;گرد  فروشندگان  از  آب&zwnj;میوه  و  فالوده  بستني،  مثل ساندويچ،  غیربهداشتي  موادغذايي 

;raquo&.كنیم

اين کارشناس توصیه مي&zwnj;کند: &laquo;در سفر از غذاهاي ساده استفاده کنیم که خیلي سالم&zwnj;تر از
غذاهايي است که از رستوران&zwnj;هاي بین&zwnj;راه مي&zwnj;خريم. مصرف سالادها و سبزي&zwnj;هايي که از

;raquo&.ها مطمئن نیستیم هم خیلي خطرناک است;zwnj&سلامت آن

ويسي توصیه مي&zwnj;کند: &laquo;اگر در طول سفر میوه و سبزي خريديم، بايد اول ضدعفوني شوند و بعد استفاده
;raquo&.كنیم

اين کارشناس بهداشت مي&zwnj;گويد: &laquo;در مهمان&zwnj;سراها و هتل&zwnj;ها بايد از وسايل شخصي
;raquo&.خودمان مثل ملافه و شانه و... استفاده کنیم

تا باشیم  داشته  به&zwnj;همراه  کیسه  يک  همیشه  کنیم  &laquo;سعي  مي&zwnj;كند:  توصیه  ويسي 
زباله&zwnj;هايمان را در آن جمع كنیم. ما نبايد بعد از بلندشدن از جايي که اطراق کرده&zwnj;ايم از خودمان زباله باقي

;raquo&.بگذاريم و نبايد در هرجايي آتش درست کنیم و به طبیعت آسیب برسانیم

او به ظرف&zwnj;هاي يك&zwnj;بارمصرف هم اشاره مي&zwnj;كند و مي&zwnj;گويد: &laquo;ظرف&zwnj;هاي
يک&zwnj;بارمصرف که در رستوران، آب&zwnj;میوه&zwnj;فروشي&zwnj;ها يا اتوبوس&zwnj; در اختیارمان گذاشته
مي&zwnj;شود، پس از استفاده، خردکرده و در سطل زباله بیاندازيم تا امکان استفاده&zwnj;ي مجدد از آن&zwnj;ها
نباشد. هم&zwnj;چنین يادمان باشد اين ظرف&zwnj;ها را هرگز و هرگز در طبیعت رها نكنیم، چون باعث آلودگي آب و
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;raquo&.كنند;zwnj&خاك شده و به گیاهان صدمه وارد مي

او به بهداشت دست&zwnj;ها نیز اشاره مي&zwnj;كند و مي&zwnj;گويد: &laquo;در طول سفر چه خوب است که
صابون همراه&zwnj;مان باشد و بعد از توالت، دست&zwnj;هايمان را حتماً بشويیم. چون ممكن است بسیاري از

;raquo&.هاي بهداشتي صابون نداشته باشند;zwnj&سرويس
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