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فریـزر،  یخچـال ،  آبگرمکـن ، 
و  بلنـد  اشـیای  و  گاز  اجـاق 
بسـیار سـنگین  باید با بست 
یا تسـمه های مناسـب به کف 
و دیـوار منـزل محکم شـوند.

بدانیم

هرچند امروزه ابزار و لوازم بسیار دقیقی برای جهت یابی هنگام سفرها به یاری 
گردشگران 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 شده اید و وسط ناکجا آباد ایستاده اید و نمی دانید چه باید بکنید. 

دو نکته مهم را در لحظه ای که احساس می کنید گم شده اید فراموش نکنید:
اول اینکه آرامش خودتــان را حفظ و دیگر اینکه عاقلانه فکر کنید. شــما 

می توانید مدت ها بدون غذا زندگی کنید. فقط باید آب پیدا کنید. 
اقداماتاولیه

در این مطلب بیشتر از اینکه بخواهیم بدانیم چه مهارت هایی برای زنده ماندن 
لازم است، سعی می شود نحوه یافتن راه بدون استفاده ازقطب نما را یاد بگیریم.

برای شروع بد نیســت از یک ارتفاع بالا بروید و خوب اطراف را ببینید. سعی 
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 نقشــه ای در دســت ندارید ســعی کنید عوارض طبیعی اطرافتان را 
روی یک کاغذ بکشــید. شــمال و جنــوب را همان طور که کمــی پایین تر 
 خواهیم گفت روی آن مشــخص کنید. اگر هم نقشــه دارید مــکان خود را 

تعیین کنید.
یادتان باشد قرار نیست بیشــتر از توانایی تان از ارتفاع بالا بروید. اگر خسته 
بودید باید کمی استراحت کنید و با کمی فکر کردن راه دیگری برای جمع آوری 

اطلاعات جهت نجات به دست بیاورید.
آسمانآبیوابرسفید

با یک روش بسیار دقیق شروع می کنیم. 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 شاخه یک متری 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 سنگ ها 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 اســت. آنقدر صبر کنیــد که هوا رو به 
 تاریکی برود. در طول روز ســایه  شاخه درخت بلند است 

هر چه به سمت ظهر می روید سایه ها کوتاه تر می شود 
و بعد از ظهر روند بلند شــدن سایه ها باز هم تکرار 

می شود.
وقتی سایه در کوتاه ترین حد خود قرار دارد 
باید با یکی از قلوه سنگ ها در انتهای سایه شاخه 
درخت، نشــانه)ظهر( قرار دهید. ســمتی که 
شاخه سایه اش کوتاه تر است در نیم کره شمالی 

زمین، شمال را نشان می دهد. به راحتی می توان 
جنوب، شــرق و غرب را پیدا کنید. با تقسیم بندی 

مناطق به دست آمده، می توان ساعت درست کرد. این 
روش بسیار سریع اســت و همه چیز را به صورت تقریبی به 

شما نشان می دهد.
ستارهایازسرزمینسرد

در طول شب می توانید از طریق ستاره ها مسیر خود را پیدا کنید و در عین 
حال مواظب راه رفتن خود در تاریکی باشــید، چرا که هم ممکن است لیز 

بخورید هم اینکه ستاره ها را گم کنید و بی جهت دور خود بچرخید.
 وقتی در نیم کره شمالی گم شده اید ستاره قطبی نخستین چیزی است که 
باید پیدایش کنید. یکی از ساده ترین راه های پیدا کردن آن، دیدن صورت فلکی 
دب اکبر)خرس بزرگ( است.آن را به صورت یک ملاقه هم می توان در آسمان 
یافت. اگر فاصله دو ستاره آخر این صورت فلکی را 5برابر کنید به ستاره قطبی 
می رسید. ستاره قطبی خود نخستین ستاره صورت فلکی دب اصغر یا خرس 

کوچک است. در نیم کره جنوبی باید صورت فلکی صلیب جنوبی را پیدا کنید.
دیجیتالبهتراستیاآنالوگ

راه دیگــر اســتفاده از ســاعت مچــی آنالــوگ اســت. بــا اســتفاده از 
زمــان می توانید جهت شــمال یا جنــوب را پیــدا کنید. ســاعت را دقیقا 

 روبــه روی خــود نگــه داریــد و عقربــه ســاعت شــمار 
) عقربه کوچک تر( را به طرف خورشید نشانه بگیرید. زاویه 
بین ســاعت 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.
 ایــن روزهــا خیلی هــا ســاعت دیجیتال 
اســتفاده می کنند. اگر شــما هــم مثل من 
ســاعت آنالوگ ندارید، روی کاغذ یک ساعت 
 عقربه دار نقاشــی کنید و طبــق روش پایین

 عمل کنید.
از روشی که گفته شد، می توان در روز های ابری هم 
استفاده کرد. مهم پیدا کردن مکان خورشید در آسمان 

است.
قطبنمایسوزنی

اگر بخواهید برای خود قطب نما درســت کنید احتیاج به یک سوزن نازک و 
یک لیوان آب دارید. سوزن می تواند 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 شناور می ماند. اگر روی سوزن کمی روغن 
بمالید کار برایتان آسان تر می شود. سوزن را با چنگال هم می توان به آرامی وارد 

آب کرد به طوری که غرق نشود.
چگونهیکقطبنمایسوزنیبسازیم

قبل از اینکه سوزن را در آب بیندازید با مالش دادن آن در یک جهت به آهن ربا، 
چاقو و یا مالیدن آن فقط در یک جهت به پارچه  ابریشــمی یا پنبه ای، سوزنْ 

مغناطیسی یا قطبی درست کنید. مانند سوزن قطب نما.
مثلًا با 30 بار مالش دادن سوزن به آهن ربا از طرف خودتان به سمت بیرون، 

سوزن به اندازه  کافی خاصیت آهن ربایی پیدا می کند. همچنین مالش سر سوزن 
از پایین به بالا بر پارچه  ابریشمی باعث می شود که سر سوزن نقطه شمال را نشان 
دهد. حتی می توانید 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 چوب پنبه چسب بزنید، یا درون آن فرو 
کنید یا در دو طرف سوزن چوب پنبه هایی کوچک فرو کنید( و روی آب )آب راکد 
یا ظرفی پر از آب( شناور کنید، مانند یک قطب نما عمل می کند و سر سوزن رو 

به شمال می چرخد.
بدونسایهبالاسر

اما اگر سایه ای در کار نبود با نشانه هایی که در طبیعت است نیز می توان راه 
را پیدا کرد.

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

شاخه های درختان بیشتر رو به جنوب که آفتاب بیشتری دارد رشد می کنند. 
البته در یک نگاه کلی می توان پی به این موضوع برد، بنابراین درختان را به صورت 

تکی برانداز نکنید.
خزه هایی که روی تنه درختان رشد می کند 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 شدید به خط های درون تنه توجه کنید. 

سمت جنوب درخت که بیشتر از آفتاب بهره مند است، بیشتر رشد می کند.
 در بهار برف سمت جنوبی کوه ها زود تر از ســمت شمالی آنها آب می شود. 
همچنین گیاهانی که سمت جنوبی کوهستان رشد می کنند از گیاهان سمت 
شمال ساقه های کلفت تری دارند. میوه های سمت شمال دیرتر از سمت جنوب 

کوهستان می رسند.
نشانه های موجود در طبیعت به تنهایی نباید مورد استفاده قرار گیرد، چرا که 

این نشانه  ها با عوامل دیگری مثل باد تغییر می کند.
حیوانات هم می توانند در یافتن شــمال و جنوب به مــا کمک کنند. مثلا 
مورچه  ها خاک لانه هایشان را در سمت جنوبی لانه می ریزند تا شاید بعدازظهر ها 
از سایه آن تل خاک استفاده کنند و سنجاب و دارکوب لانه هایشان را در سمت 

شرقی درخت می سازند.

چطور گم نشویم

راهکارهای مسیر یابی بدون قطب نما

بایدها و نبایدهای سفر جاده ای

رانندگی با چشمان کاملا باز!
بسیاري از افراد معتقدند زنان در دوران بارداري باید فقط استراحت كنند و تا جایي كه 

مي توانند كمتر تردد كنند. براي بســیاري از افراد سفركردن زنان باردار رویدادي 
بسیار عجیب و گاه دور از ذهن به نظر مي رسد. این در حالي است كه بارداري 9 

ماه از زندگي زنان را در برمي گیرد و نمي توان به سادگي از کنار آن گذشت. به 
عقیده پزشكان، سفر براي بیشتر زنان باردار خطرناك نیست، اما بهتر است 
پیش از تصمیم برای هر نوع سفري، ابتدا با پزشك متخصص خود مشورت 
كنید. توصیه هایي كه در این جا آورده مي شود، مي تواند در داشتن سفري 

بهتر و امن تر به زنان باردار كمك كند. 
مقصديداخليرابرگزینید

هرچند سفر شما از نظر پزشكتان تایید شده باشد، اما بهتر است مقصدي 
داخلي را برگزینید. با ماندن در كشــور محل اقامت خود، امكان دسترسي به 

خانواده، دوستان و از همه مهمتر پزشك معالجتان راحت تر است. حضور در كشور 
خود همچنین امكان استفاده از بیمه تان را فراهم مي كند و سبب مي شود تا حد ممكن از 

خوراك هاي ناآشنا با ذائقه بومي، فرهنگ هاي عجیب و غریب و رفتارهاي اجتماعي متفاوت به دور باشید. 
خودرویشخصي،بهترینگزینه

بهترین وسیله حمل و نقل براي ســفر زنان باردار استفاده از خودروی شخصي است. البته نباید تصور كرد این توصیه به 
معناي تایید رانندگي آنان است. سفر با خودرو شخصي این امكان را براي افراد باردار فراهم مي كند كه هر زمان از نشستن 
طولاني احساس خستگي كردند، توقفي كوتاه داشته باشند، اندكي قدم بزنند یا در صورت نیاز به سرویس بهداشتي یا خوردن 

و آشامیدن خودرو را نگه دارند. 
ازفعالیتهايپرخطراجتنابكنید

بسیاري از زنان باردار در طول سفر احساس بهتري نسبت به در خانه بودن دارند. این حس و حال خوب ناشي از سفر، گاه 
این توهم را در آنان ایجاد مي كند كه مي توانند به هر فعالیتي با هر میزان سختي و خطر بپردازند. این تصور خیلي اشتباه است. 
زنان باردار در طول سفر، به هر میزان هم كه از نظر روحي و جسمي احساس سلامت دارند، بهتر است از فعالیت هاي سنگیني 

چون پیاده روي هاي دشوار و طولاني، فعالیت هاي ورزشي و استفاده از خوراكي هاي ناآشنا پرهیز كنند. 
سایرتوصیهها

  ســعي كنید در صــورت امكان حتما مقــداري میوه تازه، خشــكبار و ســایر مواد غذایــي انرژي زا همراه داشــته 
باشــید. نوشــیدن آب ســالم به میزان كافــي نیز از نكات بســیار مهمي اســت كــه زنان بــاردار باید بــه آن  توجه

 داشته باشند. 
 بارداري و به تبع آن افزایش وزن معمولا به پاها فشار زیادي وارد مي كند. پس بهتر است كفش هایي مناسب با خود همراه 

داشته باشید. 
 برداشتن بالش شخصي كه متناسب با فیزیك بدن شماست به شما در بهتر خوابیدن در طول سفر كمك مي كند؛ چرا كه 

داشتن خواب و استراحت كافي در دوران بارداري بسیار مهم است. 
 بهتر است یك كپي از مدارك پزشكي و آزمایش های خود را در طول سفر همراه داشته باشید 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، سرپرست پرواز در لس آنجلس است. حرفه او ایجاب می کند، هفته ها 
دور از خانه در سفر باشد. این ســفر های طولانی به او آموخته چگونه چمدان سفرهای دور و درازش را 

ببندد.
او می خواهد در یک چمدان کوچک؛ ســه دست لباس رسمی، حوله حمام، سه دست لباس شنا، سه 
جفت کفش- البته جفت سوم را می پوشید- وسایل بهداشــتی و... را جا دهد. بد نیست همراه او باشیم 
تا بتوانیم در سفرهایمان از تجربیات این مسافر حرفه ای استفاده کنیم. بدون تردید استفاده از نکات و 

راهکارهای پیشنهادی وی در بستن چمدان های سفر به شما این امکان را می دهد که راحت، سبک و 
بدون اتلاف وقت سفر کنید.

نخستیننکته: لباس های تاشده جای بسیار زیادی می گیرند. به جای این کار، باید آنها را به  صورت 
فشرده لوله کنید. لوله کردن لباس ها جای کمتری اشغال کرده و کمتر هم چروک  می شوند.

دوم: همه لباس های لوله شده را در کنار چمدان قرار می دهیم.
ســوم: اول کفش ها را در کنار چمدان جا می دهیم. بعد لباس های لوله شده را به ترتیب، شلوارها و 

لباس های ظریف تر روی کفش ها  چیده می شود.
چهارم: لباس ها باید مرتب، منظم و فشرده در کنار هم قرار داده شوند.

پنجم: وسایل سبک و آنهایی که ضروری و دم دستی هستند، باید در آخرین مرحله روی همه لباس ها 
قرار گیرند.

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

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

نکتهاول:اونیفرم و شــلوار خود را در کف چمدان طوری قرار دهید که ابتدا و انتهای آنها از چمدان 
بیرون باشد.

دوم: لباس هایی که چروک شدن شان زیاد مهم نیست را همراه با لوازم بهداشتی در وسط چمدان جا 
دهید.

آخرینمرحله: ابتدا و انتهای لباس هایی که بیرون گذاشــته بودید را با دقت، مرتب و منظم روی 
لباس های رویی تا کنید. تمام شد. سفر خوش.

 ماشــین زدگی یا بیماری حرکت می تواند به سرعت باعث خراب شدن تعطیلاتی که 
مدت ها در انتظارش بودید یا سفر کاری شما شود.

اختلالات گوش داخلی بر حس تعادل و حفظ آن اثر می گذارد و به ســرگیجه، تهوع و 
استفراغ می انجامد.

این نکات می تواند به شما کمک کند تا از بیماری حرکت در امان بمانید:  
 اگر به ماشــین زدگی حســاس هســتید، در یــک 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 ســیگار اجتناب کنید و در نزدیکی افراد دیگری که 
ماشین زدگی دارند، ننشینید.

  سرتان را به پشتی صندلی تان تکیه دهید.
 اگر مســافر خودرو 
به مناظر  هســتید، 
دوردست نگاه کنید؛ 
اگر راننده هســتید، 
همیشــه بــر جاده 
تمرکز داشته باشید، 
اما چشــم هایتان را 
اندکی جابه  جا کنید 
تا همیشه بر یک نقطه 

متمرکز نباشید.

مهمتریــن  از  یکــی 
عوامــل حــوادث رانندگــی 
تعطیــلات،  در  به خصــوص 
راننــدگان  خواب آلودگــی 
هنــگام رانندگــی اســت. در 
رانندگی هنگامی که ساعت ها 
اســت نخوابیده ایــد، ممکن 
است بســیار خطرناک باشد، 

 بنابراین بــرای بیدار و هشــیارماندن هنگام رانندگــی و دوری از حادثه ایــن نکات را
 رعایت کنید:  

  شب قبل از رانندگی طولانی مدت به قدر کافی بخوابید.
 اگر زمانی وجود دارد که در آن به طور معمول احســاس خواب آلودگی در شــما شروع 

می شود، در طول آن زمان از رانندگی پرهیز کنید.
  اگر قصد دارید در طول شب رانندگی کنید، سعی کنید  دست کم بین نیمه شب و ساعت 

6 صبح مدتی را بخوابید.
 اگر درتمــام طول روز می خواهید رانندگی کنید،  بعداز ظهــر 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 می کنید، بیدار بودن او نیز کمک کننده است. برای هشیار نگه داشتن 

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

گرم باشد، ناخودآگاه خواب آلوده خواهید شد.

توصیه هايي براي  سفر در دوران  بارداري

هر چه لازم است در چمدانی کوچک

پشت فرمان؛ خوابیدن ممنوعلذت مسافرت با خودرو بدون ماشین زدگی

آیا در سفر های دور و دراز جاده ای زمان را با خوردن غذاهای حاضری ناسالم می گذرانید؟ اگر این چنین است، ممکن 
است  زمان تجدید نظر در مورد غذاهایی که با  خود برمی دارید، فرا رسیده باشد؛ چون  با آماده کردن مناسب و کمی 
خلاقیت می توانید سبک زندگی سالمی را در جاده داشته باشید. قبل از سفر این نکات را در نظر داشته باشید: مدت 
زمانی که سفرتان طول می کشد 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 

جاده ای


