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آموزش

یاد بگیریم

هرچند امروزه ابزار و لوازم بسیار دقیقی برای جهت‌یابی 
هنگام سفرها به یاری گردشــگران آمده است، اما بازهم 
باید برای شرایط اضطراری آماده بود تا با استفاده از عوامل 
طبیعی یا لوازمی کاملا ابتدایی جهت درست را تشخیص 
داد، بنابراین فرض کنید گم شــده‌اید و وسط ناکجا‌آباد 
ایستاده‌اید و نمی‌دانید چه باید بکنید. دو نکته مهم را در 
لحظه‌ای که احساس می‌کنید گم شده‌اید فراموش نکنید:

اول اینکه آرامش خودتان را حفظ و دیگر اینکه عاقلانه 
فکر کنید. شما می‌توانید مدت‌ها بدون غذا زندگی کنید. 

فقط باید آب پیدا کنید. 
اقدامات اولیه

در این مطلب بیشــتر از اینکه بخواهیــم بدانیم چه 
مهارت‌هایی برای زنده ماندن لازم اســت، سعی می‌شود 

نحوه یافتن راه بدون استفاده ازقطب‌نما را یاد بگیریم.
برای شروع بد نیســت از یک ارتفاع بالا بروید و خوب 
اطراف را ببینید. ســعی کنید تا ردی از عبور انسان را در 
حوالی خود پیدا کنید. اگر چیزی پیدا نکردید بهتر است 

تصمیم بگیرید که در کدام مسیر باید حرکت کنید.
اگر نقشــه‌ای در دســت ندارید ســعی کنید عوارض 
طبیعی اطرافتان را روی یک کاغذ بکشــید. شــمال و 
جنوب را همان‌طــور که کمی پایین‌تــر خواهیم گفت 
 روی آن مشخص کنید. اگر هم نقشه دارید مکان خود را 

تعیین کنید.
یادتان باشد قرار نیست بیشتر از توانایی‌تان از ارتفاع بالا 
بروید. اگر خسته بودید باید کمی استراحت کنید و با کمی 
فکر کردن راه دیگری برای جمــع‌آوری اطلاعات جهت 

نجات به‌دست بیاورید.
آسمان آبی و ابر سفید

با یک روش بسیار دقیق شروع می‌کنیم. این روش نیاز 
به آسمان صاف و زمان زیاد دارد. یکی از محاسن این روش 
این است که احتیاج به هیچ وسیله‌ خاصی )که در طبیعت 
نیست( ندارد. یک شاخه درخت یک متری، دو قلوه سنگ 
یک اندازه و یک سنگ بزرگتر و چیزی که شبیه به ریسمان 

برایتان عمل کند، همه وسایلی است که نیاز دارید.
در طول روز قبل از ظهر شــاخه یک‌متری را به صورت 
عمودی درون زمین فرو ببرید. زمین مورد استفاده برای 
این روش باید کاملا صاف باشد. در مرحله بعد در انتهای 
سایه شاخه یک متری، یکی از قلوه سنگ‌ها را قرار دهید. 
ریسمان را در انتهای دیگر چوب جایی که به زمین فرو رفته 
است، ببندید. سنگ بزرگتر را به ریسمان گره بزنید و از این 

طریق یک دایره روی خاک ترسیم کنید.
حالا نوبت صبر کردن است. آنقدر صبر کنید که هوا رو 
 به تاریکی برود. در طول روز سایه‌ شاخه درخت بلند است 
هر چه به سمت ظهر می‌روید سایه‌ها کوتاه‌تر می‌شود و 

بعد از ظهر روند بلند شدن سایه‌ها باز هم تکرار می‌شود.
وقتی سایه در کوتاه‌ترین حد خود قرار دارد باید با یکی 
از قلوه‌سنگ‌ها در انتهای سایه شاخه درخت، نشانه)ظهر( 
قرار دهید. سمتی که شاخه ســایه‌اش کوتاه‌تر است در 
نیم کره شمالی زمین، شمال را نشان می‌دهد. به راحتی 
می‌توان جنوب، شرق و غرب را پیدا کنید. با تقسیم‌بندی 
مناطق به‌دست آمده، می‌توان ســاعت درست کرد. این 
روش بسیار سریع اســت و همه چیز را به صورت تقریبی 

به شما نشان می‌دهد.
ستاره‌ای از سرزمین‌ سرد

در طول شب می‌توانید از طریق ستاره‌ها مسیر خود را 
پیدا کنید و در عین حال مواظب راه رفتن خود در تاریکی 
باشــید، چرا که هم ممکن اســت لیز بخورید هم اینکه 

ستاره‌ها را گم کنید و بی‌جهت دور خود بچرخید.
 وقتی در نیم کره شــمالی گم شــده‌اید ستاره قطبی 
نخســتین چیزی اســت که باید پیدایش کنید. یکی از 
ســاده‌ترین راه‌های پیدا کــردن آن، دیدن صورت فلکی 
دب اکبر)خرس بزرگ( اس��ت.آن را به صورت یک ملاقه 
هم می‌توان در آسمان یافت. اگر فاصله دو ستاره آخر این 
صورت فلکی را 5برابر کنید به ســتاره قطبی می‌رسید. 
ستاره قطبی خود نخستین ستاره صورت فلکی دب اصغر 
یا خرس کوچک اســت. در نیم کره جنوبی باید صورت 

فلکی صلیب جنوبی را پیدا کنید.
دیجیتال بهتر است یا آنالوگ

راه دیگر استفاده از ساعت مچی آنالوگ است. با استفاده 
از زمان می‌توانید جهت شمال یا جنوب را پیدا کنید. ساعت 
 را دقیقا روبه‌روی خود نگه دارید و عقربه ســاعت شــمار 
) عقربه کوچک‌تر( را به طرف خورشید نشانه بگیرید. زاویه 
بین ساعت 12 و یک را به دو قسمت تقسیم کنید. امتداد 
این میانه جنوب است. این روش برای زمانی خوب است که 

در حوالی نیمروز قرار دارید.
 این روزها خیلی‌ها ساعت دیجیتال استفاده می‌کنند. 

اگر شما هم مثل من ســاعت آنالوگ ندارید، روی کاغذ 
 یک ساعت عقربه‌دار نقاشــی کنید و طبق روش پایین

 عمل کنید.
از روشــی که گفته شــد، می‌توان در روز‌های ابری هم 
اســتفاده کرد. مهم پیدا کردن مکان خورشید در آسمان 

است.
قطب‌نمای سوزنی

اگر بخواهید برای خود قطب‌نما درست کنید احتیاج 
به یک سوزن نازک و یک لیوان آب دارید. سوزن می‌تواند 
روی آب شناور باشد اگر آن را به آرامی روی سطح آب قرار 

دهید فقط باید کمی صبوری به خرج بدهید.
سه راه برای قراردادن سوزن روی آب وجود دارد: سوزن 
را روی یک تک کاغذ قرار دهید. چه کاغذ شناور بماند یا 
فرو برود هیچ مشکلی ایجاد نخواهد شد. اگر کاغذ در آب 
فرو برود سوزن روی آب شــناور می‌ماند. اگر روی سوزن 
کمی روغن بمالید کار برایتان آسان‌تر می‌شود. سوزن را 
با چنگال هم می‌توان به آرامی وارد آب کرد به طوری که 

غرق نشود.
چگونه یک قطب‌نمای سوزنی بسازیم

قبل از اینکه سوزن را در آب بیندازید با مالش دادن آن 
در یک جهت به آهن‌ربا، چاقو و یا مالیدن آن فقط در یک 
جهت به پارچه‌ ابریشمی یا پنبه‌ای، سوزنْ مغناطیسی یا 

قطبی درست کنید. مانند سوزن قطب‌نما.
مثلاً با 30 بار مالش دادن ســوزن بــه آهن‌ربا از طرف 
خودتان به سمت بیرون، ســوزن به اندازه‌ کافی خاصیت 
آهن‌ربایی پیدا می‌کند. همچنین مالش سر سوزن از پایین 
به بالا بر پارچه‌ ابریشمی باعث می‌شود که سر سوزن نقطه 
شمال را نشــان دهد. حتی می‌توانید آن ‌را در یک جهت 
میان موهای سر خود بکشید. توجه کنید که همیشه فقط 
در یک جهت مالش دهید.  حال اگر آن‌ را روی یک چوب‌ 
پنبه یا پوشال کوچک قرار دهید )سوزن را به چوب‌پنبه 
چســب بزنید، یا درون آن فرو کنید یا در دو طرف سوزن 
چوب‌پنبه‌هایی کوچک فرو کنیــد( و روی آب )آب راکد 
یا ظرفی پر از آب( شناور کنید، مانند یک قطب‌نما عمل 

می‌کند و سر سوزن رو به شمال می‌چرخد.
بدون سایه بالا سر

اما اگر سایه‌ای در کار نبود با نشانه‌هایی که در طبیعت 
است نیز می‌توان راه را پیدا کرد.

نخستین راه در جایی به دردتان خواهد خورد که تعداد 
زیادی درخت و گیاه وجود داشته باشد.

شــاخه‌های درختان بیشــتر رو به جنوب که آفتاب 
بیشتری دارد رشد می‌کنند. البته در یک نگاه کلی می‌توان 
پی به این موضوع برد، بنابراین درختان را به صورت تکی 

برانداز نکنید.
خزه‌هایی که روی تنه درختان رشــد می‌کند بیشتر 
گرایش به سمت شمالی درخت دارند تا سمت جنوب آن؛ 

پس سمت شمالی درخت رطوبت بیشتری دارد.
اگر با تنه بریده یک درخت مواجه شــدید به خط‌های 
درون تنه توجه کنید. سمت جنوب درخت که بیشتر از 

آفتاب بهره‌مند است، بیشتر رشد می‌کند.
 در بهار برف سمت جنوبی کوه‌ها زود‌تر از سمت شمالی 
آنها آب می‌شــود. همچنین گیاهانی که سمت جنوبی 
کوهستان رشد می‌کنند از گیاهان سمت شمال ساقه‌های 
کلفت‌تری دارند. میوه‌های ســمت شمال دیرتر از سمت 

جنوب کوهستان می‌رسند.
نشــانه‌های موجود در طبیعت به تنهایی نباید مورد 
اســتفاده قرار گیرد، چرا که این نشانه‌‌ها با عوامل دیگری 

مثل باد تغییر می‌کند.
حیوانات هم می‌توانند در یافتن شــمال و جنوب به ما 
کمک کنند. مثلا مورچه‌‌ها خاک لانه‌هایشان را در سمت 
جنوبی لانه می‌ریزند تا شــاید بعدازظهر‌ها از سایه آن تل 
خاک استفاده کنند و سنجاب و دارکوب لانه‌هایشان را در 

سمت شرقی درخت می‌سازند.

چطور بدون قطب‌نما گم نشویم

سنجاب ها سمت شرقی درختان لانه می‌سازند

بایدها و نبایدهای سفر

چمدان کوچک؛ رویای سفرهای دور و دراز
  این آخر هفته تصمیم دارید به سفر بروید؟ این روزها زیاد از راه‌های درست سفر برایتان می‌گوییم

 امروز هم بخش‌های دیگری را در نظر گرفته‌ایم که دانستنشان قطعا برای داشتن یک سفر خوب به شما کمک خواهد کرد
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آیا در سفر‌های دور و دراز جاده‌ای زمان را با خوردن غذاهای حاضری ناسالم می‌گذرانید؟ اگر این چنین است، ممکن 
است  زمان تجدید نظر در مورد غذاهایی که با  خود برمی‌دارید، فرا رسیده باشد؛ چون  با آماده‌کردن مناسب و کمی 
خلاقیت می‌توانید سبک زندگی سالمی را در جاده داشته باشید. قبل از سفر این نکات را در نظر داشته باشید: مدت 
زمانی که سفرتان طول می‌کشد را تعیین کنید تا  بتوانید مقدار لازمی مواد غذایی  با خود بردارید./ با خود یک کُلمن 
)یخدان( همراه داشته باشید و هر روز موادغذایی درون آن را تجدید کنید./ برای بردن ساندویچ  با خود به این نکات 

توجه کنید: از نان گندم کامل استفاده کنید.  /  مقدار کافی آب با خود به همراه داشته باشید. 

آداب 
غذاخوردن 
در سفرهای 

جاده‌ای
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بسـیاری از داروهای مورد استفاده 
بدون نسـخه از جملـه داروی ضد 
سـرفه، سـرماخوردگی، آنفلوآنزا 
و زکام باعـث گیجـی ناخواسـته 
اسـت  ممکـن  کـه  می‌شـوند 
رانندگی را با مشـکل روبه رو کند.

بسياري از افراد معتقدند زنان در دوران بارداري بايد فقط استراحت كنند و تا جايي كه 
مي‌توانند كمتر تردد كنند. براي بسياري از افراد سفركردن زنان باردار رويدادي بسيار 
عجيب و گاه دور از ذهن به نظر مي‌رس��د. اين در حالي است كه بارداري 9 ماه از زندگي 
زنان را در برمي‌گيرد و نمي‌توان به‌سادگي از کنار آن گذشت. به عقيده پزشكان، سفر براي 
بيشتر زنان باردار خطرناك نيست، اما بهتر است پيش از تصميم برای هر نوع سفري، ابتدا 
با پزشك متخصص خود مشورت كنيد. توصيه‌هايي كه در اين‌جا آورده مي‌شود، مي‌تواند 

در داشتن سفري بهتر و امن‌تر به زنان باردار كمك كند. 
مقصدي داخلي را برگزينيد

هرچند سفر شما از نظر پزشكتان تاييد شده باشد، اما بهتر است 
مقصدي داخلي را برگزينيد. با ماندن در كشور محل اقامت 

خود، امكان دسترسي به خانواده، دوستان و از همه مهمتر 
پزشك معالجتان راحت‌تر است. حضور در كشور خود 
همچنين امكان استفاده از بيمه‌تان را فراهم ميك‌ند و 
سبب مي‌شود تا حد ممكن از خوراك‌هاي ناآشنا با 
ذائقه بومي، فرهنگ‌هاي عجيب و غريب و رفتارهاي 

اجتماعي متفاوت به‌دور باشيد. 
خودروی شخصي، بهترين گزينه

بهترين وسي��له حمل و نقل براي سفر زنان باردار 
استفاده از خودروی ش��خصي است. البته نبايد تصور 

كرد اين توصيه به معناي تاييد رانندگي آنان است. سفر 
با خودرو شخصي اين امكان را براي افراد باردار فراهم ميك‌ند 

كه هر زمان از نشستن طولاني احساس خستگي كردند، توقفي كوتاه داشته باشند، اندكي 
قدم بزنند يا در صورت نياز به سرويس بهداشتي يا خوردن و آشاميدن خودرو را نگه دارند. 

از فعاليت‌هاي پرخطر اجتناب كنيد
بسياري از زنان باردار در طول سفر احساس بهتري نسبت به در خانه بودن دارند. اين 
حس و حال خوب ناشي از س��فر، گاه اين توهم را در آنان ايجاد ميك‌ند كه مي‌توانند به 
هر فعاليتي با هر ميزان سختي و خطر بپردازند. اين تصور خيلي اشتباه است. زنان باردار 
در طول س��فر، به هر ميزان هم كه از نظر روحي و جسمي احساس سلامت دارند، بهتر 
است از فعاليت‌هاي سنگيني چون پياده‌روي‌هاي دشوار و طولاني، فعاليت‌هاي ورزشي و 

استفاده از خوراكي‌هاي ناآشنا پرهيز كنند. 
ساير توصيه‌ها

  سعي كنيد در صورت امكان حتما مقداري ميوه تازه، خشكبار و ساير مواد 
غذايي انرژي‌زا همراه داشته باشيد. نوشيدن آب سالم به ميزان كافي 
نيز از نكات بسي��ار مهمي اس��ت كه زنان باردار بايد به آن  توجه

 داشته باشند. 
 بارداري و به‌تبع آن افزايش وزن معمولا به پاها فشار 
زيادي وارد ميك‌ند. پس بهتر است كفش‌هايي مناسب 

با خود همراه داشته باشيد. 
 برداشتن بالش شخصي كه متناسب با فيزكي بدن 
شماست به شما در بهتر خوابيدن در طول سفر كمك 
ميك‌ند؛ چرا كه داش��تن خواب و استراحت كافي در 

دوران بارداري بسيار مهم است. 
 بهتر است كي كپي از مدارك پزشكي و آزمايش‌های 
خود را در طول سفر همراه داشته باشيد تا در صورت بروز هر 

مشكلي پزشكان مقصد بتوانند بهتر به شما كمك كنند. 

یکی از مشکلات و معضلات اکثر مسافران، بستن چمدان است چون معمولا با کمبود جا 
مواجه خواهند شد. هیترپول Heather Poole، سرپرســت پرواز در لس‌آنجلس است. 
حرفه او ایجاب می‌کند، هفته‌ها دور از خانه در سفر باشد. این سفر‌های طولانی به او آموخته 

چگونه چمدان سفرهای دور و درازش را ببندد.
او می‌خواهد در یک چمدان کوچک؛ سه دست لباس‌رسمی، حوله حمام، سه دست لباس 
شنا، سه جفت کفش- البته جفت سوم را می‌پوشید- وسایل بهداشتی و... را جا دهد. بد نیست 

همراه او باشــیم تا بتوانیم در سفرهایمان از تجربیات این 
مسافر حرفه‌ای استفاده کنیم. بدون تردید استفاده از نکات 
و راهکارهای پیشنهادی وی در بستن چمدان‌های سفر به 
شما این امکان را می‌دهد که راحت، سبک و بدون اتلاف 

وقت سفر کنید.
نخستین نکته: لباس‌های تاشده جای بسیار زیادی 
می‌گیرند. به جای این کار، باید آنها را به‌ صورت فشرده لوله 
کنید. لوله‌کردن لباس‌ها جای کمتری اشغال کرده و کمتر 

هم چروک‌ می‌شوند.

دوم: همه لباس‌های لوله‌شده را در کنار چمدان قرار می‌دهیم.
سوم: اول کفش‌ها را در کنار چمــدان جا می‌دهیم. بعد لباس‌های لوله‌شده را به ترتیب، 

شلوارها و لباس‌های ظریف‌تر روی کفش‌ها‌ چیده می‌شود.
چهارم: لباس‌ها باید مرتب، منظم و فشرده در کنار هم قرار داده شوند.

پنجم: وسایل سبک و آنهایی که ضروری و دم‌دستی هستند، باید در آخرین مرحله و روی 
همه لباس‌ها قرار گیرند.

ششم: لوازم بهداشتی و آرایشی هم باید در دسترس باشند مانند شانه، کیف‌دستی و... حالا 
چمدان به‌ راحتی بسته خواهد شد. نیازی هم به زور بازو و عرق جبین ندارد.

حالا اگر سفر شما کوتاه‌مدت است و نیاز زیادی به تعویض لباس و استفاده از سایر وسایل 
ندارید، این نکات در بستن چمدان به شما کمک خواهد 

کرد.
نکته اول: اونیفرم و شلوار خود را در کف چمدان طوری 

قرار دهید که ابتدا و انتهای آنها از چمدان بیرون باشد.
دوم: لباس‌هایی که چروک‌شدن‌شان زیاد مهم نیست 

را همراه با لوازم بهداشتی در وسط چمدان جا دهید.
آخرین مرحله: ابتدا و انتهــای لباس‌هایی که بیرون 
گذاشــته بودید را با دقت، مرتب و منظم روی لباس‌های 

رویی تا کنید. تمام شد. سفر خوش.

 ماشین‌زدگی یا بیماری حرکت می‌تواند به سرعت باعث خراب‌شدن تعطیلاتی که 
مدت‌ها در انتظارش بودید یا سفر کاری شما شود.

اختلالات گوش داخلی بر حس تعادل و حفظ آن اثر می‌گذارد و به سرگیجه، تهوع 
و استفراغ می‌انجامد.

این نکات می‌تواند به شما کمک کند تا از بیماری حرکت در امان بمانید:  
 اگر به ماشــین‌زدگی حســاس هســتید، در یک وســیله نقلیه درحــال حرکت

 چیزی نخوانید.
 پیش از مسافرت به اندازه کافی بخوابید.

  از خوردن غذاهای ترش یا چرب خودداری کنید.
 در طول سفر مقدار زیادی آب بنوشید.

  از سیگار کشیدن و استنشاق دود سیگار اجتناب کنید و در نزدیکی افراد دیگری که 
ماشین‌زدگی دارند، ننشینید.

  سرتان را به پشتی صندلی‌تان تکیه دهید.
 اگر مسافر خودرو هستید، به مناظر دوردست نگاه کنید؛ اگر راننده هستید، همیشه 

بــر جــاده تمرکــز 
داشــته باشــید، اما 
چشم‌هایتان را اندکی 
جابه‌‌جــا کنیــد تا 
همیشه بر یک نقطه 

متمرکز نباشید.

یکــی از مهمتریــن 
رانندگی  حوادث  عوامل 
به‌خصوص در تعطیلات، 
رانندگان  خواب‌آلودگی 
هنگام رانندگی اســت. 
در رانندگــی هنگامــی 
کــه ســاعت‌ها ســت 
ممکــن  نخوابیده‌ایــد، 
خطرناک  بســیار  است 

 باشد، بنابراین برای بیدار و هشــیارماندن هنگام رانندگی و دوری از حادثه این نکات را
 رعایت کنید:  

  شب قبل از رانندگی طولانی‌مدت به قدر کافی بخوابید.
 اگر زمانی وجود دارد که در آن به‌طور معمول احســاس خواب‌آلودگی در شــما شروع 

می‌شود، در طول آن زمان از رانندگی پرهیز کنید.
  اگر قصد دارید در طول شب رانندگی کنید، سعی کنید  دست‌کم بین نیمه‌شب و ساعت 

6 صبح مدتی را بخوابید.
 اگر درتمام طول روز می‌خواهید رانندگی کنید،  بعداز‌ظهــر خودرو را متوقف کنید و 

چرتی بزنید.
 سعی کنید پس از هر 200کیلومتر رانندگی، استراحتی به خود بدهید. بایستید تا باک 

بنزین را پرکنید، گشتی بزنید، عضلاتتان را بکشید یا چرت بزنید.
 اگر با همراه سفر می‌کنید، بیدار‌بودن او نیز کمک‌کننده است. برای هشیار نگه‌داشتن 

خود با یکدیگر صحبت کنید.
 به درجه حرارت داخل خودرو هنگام رانندگی کاملا توجه کنید، چون اگر هوا بیش ازحد 

گرم باشد، ناخودآگاه خواب‌آلوده خواهید شد.

توصيه‌هايي براي ‌سفر در دوران‌ بارداري

هر چه لازم است در چمدانی کوچک

پشت فرمان؛ خوابیدن ممنوعلذت مسافرت با خودرو بدون ماشین‌زدگی


