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پنجره

30  توصیه به مسافران نوروزی 
قابلتوجهآنهاییکهمهیایسفرشدهاند

همه ساله با آغاز سال نو و فرارسیدن تعطیلات دو هفته ای ایام نوروز، سازمانهای 
مختلفی درگیر بحث مسافرتهای نوروزی می شوند چرا كه بیشترین حجم سفرها 
مدت كوتاهی انجام می شــود در این بین سازمانهایی از جمله میراث فرهنگی 
و گردشــگری با تشكیل ستاد تسهیلات سفر توصیه هایی را به گردشگران می 
كند اما وزارت بهداشت و درمان نیز در قالب گفت وگوی كارشناسی و اداره های 
راهنمایی و رانندگی و نیروی انتظامی نیز بر حسب وظایف خود مواردی را اعلام 

می كنند كه در زیر بخشی از آنها آمده است:
1- توصیه می شود مســافران و گردشگران پیش از شروع سفر از محل اقامت 

خود مطمئن شوند و آن را از قبل رزرو كنند.
2- از چادر زدن و بازی كردن در كنار جاده و محل هایی كه احتمال ریزش كوه 
وجود دارد و همچنین از همراه بردن سیلندرهای گاز پیك نیكی در خودرو، قطار 

و اتوبوس خودداری كنید.
3- قبل از انجام ســفر نسبت به شرایط مقصد از هر نظر اطلاعات كافی كسب 
كنید، این اطلاعات در ســفرهای داخلی و خارجی شامل شرایط آب و هوایی، 
مقررات گمركی، نیروهای خدماتی، انتظامی، بهداشتی و سایر امكانات است.
4- برای انتخاب مقصد و شرایط مسافرت از مشورت كاركنان مجرب و صدیق 
دفاتر خدمات مســافرتی معتبر و مدیران مراكز اقامتی كه دارای مجوز رسمی 

هستند بهره مند شوید.
5- در صورتی كه با وسایل نقلیه عمومی مانند قطار، هواپیما، اتوبوس و یا كشتی 

مسافرت می كنید حتماً بلیط رفت و برگشت تهیه كنید.
6- برای خرید بلیط، دریافت ویزا، خرید تور در داخل و خارج از كشــور به دفاتر 

هوایی و مسافرتی مجاز مراجعه كرده و از مراجعه به واسطه خودداری 
كنید، به خاطر داشــته باشید كه حضور واســطه باعث عدم انتقال 
اطلاعات صحیح و كامــل در نهایت گران تر شــدن خدمات ارائه 

شده خواهد شد.
7- طبق دستورالعمل سازمان میراث فرهنگی، نرخ گشت های 
داخلی و خارجی براســاس نوع خدمات و توافق فی مابین مسافر 
و دفتر اعمال می شــود و شایسته است مســافران پس از كسب 
اطلاعات كامل و با درنظر گرفتن تمامی جوانب نسبت به انتخاب 

خود اقدام كنند.
8- نظر به این كه اكثر هتل های معتبر دارای سایت اینترنتی می 
باشند توصیه می شــود در صورت امكان با مراجعه به سایت های 
مربوط اطلاعات كافی از امكانات و خدمات هتل یا مراكز اقامتی 

مورد نظر كسب كنید.
9- به هنگام ترك محل اقامت مدارك شناسایی شخصی و شماره 

تلفن و آدرس محل اقامت یا هتل را همراه داشته باشید.
10- مشخصات خود را علاوه بر روی چمدان در محل مناسبی 

در داخل چمدان نیز بچسبانید.
11- چنانچه قصد سفر با اتومبیل شخصی دارید، اتومبیل خود 

را قبل از سفر از نظر فنی و ایمنی تحت معاینه دقیق قرار دهید.
12- در سفرهای زمینی داخلی برای صرف غذا توصیه می شود 

از رستوران های بین راهی دارای مجوز استفاده كنید.
13- توصیه می شــود از اقامت در منازل شــخصی افراد بیگانه 

كه بیشــتر از نظر بهداشتی و سایر امور ایمنی در وضعیت مطلوبی 
نیســت خودداری كنید و تنهــا از منازل اســتیجاری دارای مجوز 

استفاده كنید.
14- از مشــاركت در حمل اثاثیه و چمدان افرادی كه نمی شناســید 

خودداری كند.

15- به اشخاص بدون اونیفورم و كارت شناسایی در فرودگاه ها و ترمینال ها و 
سایر اماكن كه در ظاهر به قصد كمك یا كنترل مدارك و در باطن با نیت دیگری 
به شما نزدیك می شــوند اعتماد نكرده و از ارایه وسایل همراه خود به خصوص 

گذرنامه و مدارك شخصی جدا خودداری كنید.

توصیه های غذایی
مؤسسه ســلامت و بهبود تغذیه كشــور نیز توصیه هایی به مســافران نوروزی 
دارد كه از آن جملــه پرهیز از مصرف تخم مرغ، سوســیس و كالباس در طول 

سفر است.
16- ایــن مؤسســه پیشــنهاد داد كه مســافران نــوروزی برای پیشــگیری از 
مسمومیت و تب شدید، تخم مرغ، سوسیس و كالباس را كه حدود 12 ساعت 

در هوای آزاد و خارج یخچال نگه داشته شده است، مصرف نكنند.
17- مصرف مواد غذایی مانند ســالاد الویه، همبرگر، كبــاب كوبیده و پیاز در 
اماكن عمومی خطرزاست به نحوی كه مسمومیت های غذایی در كودكان می 

تواند با خطر مرگ همراه باشد.
18- مصرف آب سالم و نوشیدنی های سالم بدون گاز به ویژه دوغ شیوه مناسبی 

برای حفظ سلامت در مسافرت های نوروزی است.
19- میوه ها و ســبزیجاتی مانند هویج، گوجه فرنگی و ســاقه كرفس در طول 
مســافرت بهترین میان وعده اســت زیرا این مواد حاوی آب، املاح و ویتامین 

های مورد نیاز بدن هستند.

توصیه های رانندگی
اداره راهنمایی و رانندگــی نیز از فرصت مانده به تعطیلات اســتفاده كرده و از 

طریق كارشناسان و اطلاعیه ها موارد لازم را به مسافران گوشزد می كند.
20- هر عاملی كه باعث كاهش سطح هوشــیاری یا تمركز راننده شود ممكن 
اســت منجر به بروز تصادفات جاده ای مرگبار شود، این عامل می تواند بحثی 
كوچك در داخل خودرو تا صحبت كردن با تلفن همراه و حتی اســتفاده از مواد 

روانگردان و دارو باشد.
21- معمولا خانواده ها شب پیش از سفر دیر می خوابند و صبح زود از خواب بلند 
می شوند، همین عامل موجب خواب آلوده بودن راننده هنگام رانندگی می شود.
22- پس مســافران بهتر است شب قبل از ســفر به خوبی استراحت و هنگام 
رانندگی هر دو ســاعت یك بار 10 دقیقه كنار جاده توقــف كنند و چای یا قهوه 

بنوشند.
23- حتی اگر هر گاه هنگام رانندگی احساس خواب آلودگی كردید شیشه پنجره 

خودرو را پایین بكشید چون گرما باعث خواب آلودگی می شود.
24- سرنشــینان خودرو به راننده توجه كافی داشــته و هــر از چندگاهی گفت 
وگوی كوتاهی با راننده داشته باشند تا وی دچار احساس خواب آلودگی نكند.

توصیه به مسافران قطار
اما در هنگام اســتفاده از قطار برای رفتن و یا برگشتن از مسافرت نیز باید 

به چند نكته توجه كرد.
25- با توجه به سنگینی ترافیك خودروها در تهران به ویژه در مسیرهای 
منتهی به ایســتگاه راه آهن در روزهای پایانی ســال لازم است مسافران 
برای رسیدن به موقع به ایستگاه زمان بیشتری در نظر بگیرند تا از حركت 

قطارها جا نمانند.
26- برای كنترل بلیت و بازرســی اثاثیه، لازم است مسافران یك ساعت 

قبل از حركت در ایستگاه راه آهن حضور داشته باشند.
27- همچنین مســافران باید در طول ســفر با قطار، شناسنامه یا كارت 
شناســایی معتبر همراه داشــته باشــند و در صورت درخواســت مأموران 

شركت ارائه دهند.
28- در صورت مفقود شــدن بلیت مســافران، به شــرط حضور بموقع در 
ایستگاه، با دریافت گواهی شناسایی مسافر، برای وی بلیت المثنی صادر 

می شود.
29- مســافران قطار برای اعلام گزارش ها، پیشنهادها و شكایات خود با 

تلفن 139 تماس بگیرند یا به 3000139 پیامك ارسال كنند.
30- شماره تلفن سامانه گردشــگری از جمله شماره هایی است كه می 
تواند در طول ســفر بســیاری از اطلاعات مورد نیاز همچون اطلاعات 
هتل ها، جاده ها، آژانس های مســافرتی، اماكن تاریخی و گردشگری 
شــهرها و وضعیت راه ها را به صورت شــبانه روزی در اختیار مســافران 
قرار دهد. این ســامانه با شماره تلفن 09669، همچنین در صورت بروز 
هرگونه مشكل، وظیفه رســیدگی به شكایات و رفع مشكلات مسافران 

را نیز برعهده دارد.

سرطان خون با مصرف این ماده غذایی
سلامت نیوز- هات داگ از جمله غذاهای محبوب و پرطرفدار در میان افراد در سنین مختلف 
اســت و یكی از غذاهایی است كه كودكان و نوجوانان بسیار به مصرف آن علاقه مند هستند و 
در بیشتر مواقع مصرف آن را با پنیر و آب های گازدار ترجیح می دهند و همین امر بر معایب آن 
میفزاید. بنابر تحقیقی جدید، كودكانی كه در هر ماه بیش از دو عدد هات داگ اســتفاده كنند 

9 برابر بیشتر از كودكان دیگر امكان دارد كه به سرطان خود در دوران كودكی مبتلا شوند.
عــلاوه بر ایــن، مادرانی كه در دوران بارداری در هر هفته یک هات داگ مصرف كنند احتمال 
اینكه نوزداشان در دوران كودكی به سرطان مبتلا شود افزایش می یابد. به طور مشابه، پدرانی 
كــه قبل از اقدام به بــارداری مقادیر زیادی هات داگ مصرف می كنند بیشــتر امكان دارد كه 
كودكانشــان در آینده به ســرطان خون مبتلا شوند. نیتریت یكی از مواد افزودنی به هات داگ 

است كه می تواند سبب مسمومیت غذایی حاد شود.

آشنایی با سردرد تنشی
شفا آنلاین- سردرد تنشی بعد از میگرن شایع ترین نوع سردرد است كه عوامل عصبی، روحی، 
افســردگی و اضطراب موجب تشــدید آن می شود. این متخصص مغز و اعصاب، با بیان اینكه 
ســردرد های تنشی در زنان شایع تر از مردان است، یادآور شد: سردردهای تنشی در سنین 20 
تا 30 ســالگی شیوع می یابد. ســردردهای میگرنی برخلاف میگرن موجب گریز از نور، تهوع، 
اســتفراغ و ناتوانی در انجام كارهای رومزه نمی شــود.  وی افزود: سردردهای تنشی عصرها و 
پس از پایان كارهای روزمره تشدید می یابد به گونه ای كه فرد احساس سنگینی در سر می كند، 
اما می تواند به كارهای خود ادامه دهد. این عضو انجمن علوم اعصاب ایران، یادآور شــد: به 
افراد مبتلا به سردرد تنشی توصیه می شود از استرس و اضطراب به شدت خودداری كنند. این 
نوع از سردردها كه عمدتا به صورت دو طرفه بروز می یابد، نگران كننده نیست و با درمان های 
دارویی بهبود می یابد اما برخی از بیماران در كنار درمان های رایج نیاز به روان درمانی نیز دارند.

رازی که با دانستن آن فرزندی باهوش خواهید داشت
باشگاه خبرنگاران- پژوهشگران اعلام  كرده اند كم آبی در بدن می تواند باعث كاهش سطح هوش به 
صورت موقت در افراد شود. گفتنی است، براساس جدیدترین پژوهش ها در حدود 75 درصد از حجم 
مغز را آب تشكیل داده است و هنگامی كه بدن دچار كم آبی می شود مغز  افراد منقبض می شود. 
كم آبی همچنین می تواند باعث افزایش  خستگی، سردرگمی و كاهش سطح هوشیاری در افراد نیز 
شود. اما به محض مصرف مایعات حالت كاهش عملكرد ذهنی فوری از بین می رود. كارشناسان براین 
اساس مصرف مایعات، خوراكی های  حاوی میوه های با بافت مایع را برای افزایش توان ذهنی به 
عنوان یک راهكار به والدین توصیه اكید می كنند. پژوهشگران انواع میوه ها، سبزیجات، آبمیوه های 
طبیعی، گروه مركبات از جمله نارنگی، پرتقال و گریپ فروت را برای حفظ میزان آب بدن و جلوگیری 
از به هم خوردن الكترولیز ارگان های بدن مناسب می دانند. مصرف میوه های آب دار در كنار نوشیدن 

آب و اجتناب از نوشابه های گازدار مانع بیماریها در بزرگسالی شود.

پرُخوری در بهار ممنوع
تسنیم- علی اكبر صادقیان كارشناس 
طب ســنتی گفت: به انــدازه ای كه 
ضرورت دارد به پاكسازی بدن بپردازید 
در این پاكســازی فرد باید به حســب 
دلایل غلبۀ هر خلط از حجامت، فصد، 
اسهال و قی بهره ببرد. اما در این فصل 
فصد و حجامت بسته به نیاز هر فرد از 

همه مناسب تر است، چون خارج كننده تمام اخلاط همراه 
با خون است، به همین دلیل آن را استفراغ كلی نامیده اند. 
همچنین نباید معده را پُر كرد، ضمن آن توصیه می شود از 
چیزهایی كه حرارت را فرو می نشانند مانند شربت زرشک، 

غوره، نارنج و لیمو و بِه و ســكنجبین 
استفاده كنند. در حد اعتدال حركت 
و ورزش كننــد و از گــرم كننده هــا، 
رطوبت بخش ها، افــراط در حركت، 
فعالیت و حمام دوری كنند، اما بهترین 
لباس در این فصل، لباس های پنبه دار 
كه پنبه كمی دارد، توصیه می شود. در 
صورت امكان از حمام های سنتی استفاده كنند، در غیر 
این صورت از سونا استفاده كنند و كیسه و سنگ پا كشیدن 
را فراموش نكنند. استشمام گلاب، عطر یا گل نرگس، 

سیب و بِه در این فصل توصیه می شود.

شیر بادام از پوکی استخوان پیشگیری می کند
شفا آنلاین- ناصر رضایی پور دستیار 
دكترای تخصصی طب سنتی گفت: 
شیر بادام، معجون شفابخش است 
كه از بادام و آب و عسل تهیه می شود. 
شــیر بادام، رطوبت خوب و ملایمی 
برای بدن فراهم می آورد و برای تقویت 
مغز، قلب و كبد بسیار مناسب است. 

این نوشــیدنی لذت بخش، مقادیر خوبی كلسیم، فسفر 
و پتاســیم و ویتامین های گروه "ب "را بــرای بدن فراهم 
می كند و به ویژه برای زنان در سنین میانسالی كه نگران 
عوارض یائسگی چون پوكی استخوان هستند و همچنین 

برای تقویت بدنی و رشد بهتر كودكان، 
بسیار مفید است. اگر خشكی پوست 
یا یبوست دارید یا انرژی تان كم است، 
شــربت شــیر بادام را مصرف كنید. 
شــیربرنج غذای بســیار خوبی برای 
افزایــش وزن كودكان و افــراد لاغر 
است و علاوه بر افزایش توان جسمی 
و ذهنی به بهبود وضعیت خواب افراد كمک كرده و موجب 
خوش رنگی پوست صورت می شود علاوه بر خواصی كه 
از شیر برنج گفته شــد مصرف آن موجب بهبود وضعیت 
خواب، و حتی نیكوشدن رویاهای در خواب افراد می شود.

شادیهم
میتواندبکشد

فــارس- بــه گفتــه محققــان، شــادی می توانــد 
تحریک كننده یک بیماری قلبی باشد كه به حملات 
قلبی و حتی مرگ منجر می شود. پیش از این اعتقاد 
داشتند ســندروم تاكوتســوبو كه آن را سندروم قلب 
شكســته نیز می نامنــد، با دوره های فشــار عصبی 
شدید مانند اندوه، خشــم یا ترس تحریک می شود. 
با ایــن حال مطالعات جدیدی كــه در ژورنال اروپایی 
قلب منتشر شده است، نشان داد كه خوشحالی هم 

امكان دارد قلب شما را بشكند.
این ســندروم در نتیجــه ضعف ناگهانــی و موقت 
عضلات قلب اســت كه ســبب بزرگ شــدن بطن 
چپ قلــب از پایین می شــود، در حالی كــه گردنه 
آن باریــک باقی می ماند؛ بنابراین خون رســانی به 
خوبی انجام نمی گیرد. وضعیتی كه شــبیه شــكل 
نوعــی از دام های ویــژه اختاپوس در ژاپــن به نام 
تاكوتسوبو است كه نام خود را نیز از آن گرفته است. 
این اختلال نادر تنها از ســال 1990 شناخته شده 
اســت و اكنون برای نخســتین بار، پژوهشــگران 
اطلاعــات 1750 بیمار مبتلا به آن را در 9 كشــور 

مختلف بررسی كردند.
این گــروه پی بردند كه یک محــرک هیجانی قطعی 
در 485 بیمــار برای آغاز این بیماری وجود داشــت. 
از بین این تعداد، 20 بیمــار )4 درصد( پس از مواقع 
خوشــحالی، نظیر جشــن تولد، مراســم عروسی، 
مراسم تودیع، پیروزی تیم ورزشی موردعلاقه شان یا 
تولد نوه، به این سندروم مبتلا شدند. اگرچه اكثریت 
این موارد شــامل حدود 465 نفر )96 درصد(، بعد از 
مواقع ناراحتی یا استرس زا نظیر مرگ یكی از اعضای 
خانواده، حضور در مراسم تدفین، تصادف، نگرانی در 
مورد بیماری یا مشكل در روابط، مبتلا به این سندروم 
شــدند. 95 درصد افراد تجربه كننده این سندروم را 
زنان تشــكیل می دادند. میانگین ســنی افراد مبتلا 
به ســندروم قلب شكسته، 65 ســال و سندروم قلب 

شكسته ناشی از شادی، 71 سال بود.
دكتــر یلنــا قــدری، متخصص قلــب از دانشــگاه 
زوریخ ســوئیس می گوید: »ما مشــاهده كردیم كه 
محرک های این بیمــاری می تواند بســیار متنوع تر 
از آنچــه قبلًا تصور می شــد، باشــند. بیمــار دارای 
این ســندروم، دیگر فقط قلب شكســته ای ندارند و 

احساسات مثبت نیز قادر به تحریک آن است.«
خانم قــدری در ادامــه گفته اســت: »متخصصان 
گاه باشند و در نظر  حوزه ســلامت باید از این مساله آ
داشته باشند بیمارانی كه با علائم حمله قلبی از یک 
میهمانی شاد به اورژانس آورده می شوند )نظیر درد 
در قفسه ســینه و اختلال در نفس كشیدن( درست 
به اندازه افرادی كه یک خبر ناخوشــایند را شنیده اند 
ممكن است كه به این ســندروم مبتلا شده باشند.« 
گاه باشند و در  پزشكان باید نســبت به این موضوع آ
نظر بگیرند كه بیمارانی كه پس از یک رویداد شــاد با 
نشــانه های حمله قلبی مثل درد قفسه سینه و تنگی 
نفــس مراجعــه می كنند، به انــدازه اتفاقــات منفی 

مشكوک به سندروم تاكوتسوبو هستند.
خوشــبختانه معمولًا در این بیماران بر خلاف حمله 
قلبی، بهبودی كامل بدون هیچ صدمه دراز مدتی به 

قلب حاصل می شود.

سلامت


