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زنان بدون 
مردان

 تنها سفر کردن زنان 
چه خطراتی به همراه دارد؟

 سه شنبه  21 اسفند 1397 |  سال ششم |  شماره 1642

اگر با خودروی خود مسافرت می کنید حتما یکی از مهم ترین دغدغه های شما به هنگام مسافرت مراقبت از خودرو است که بسیاری از 
مواقع مجبور هستید شب را دور از خودروی خود در محلی نامشخص و نا آشنا سپری کنید. به شما توصیه می شود اگر در چنین شرایطی 
قرار گرفتید ســعی کنید خودروی خود را در نزدیکی و یا روبــه روی مراکز تجاری و دولتی، بانک ها و … پــارک کنید  چراکه این مراکز 
 و ساختمان ها مجهز به دوربین مدار بسته هســتند ومعمولا دارای روشنایی های مناسب هســتند که این موارد کار را برای سارق بسیار 

سخت می کند.

 در سفر
 خودروی خود را 
روبه روی بانک 
پارک کنید

آبگرمکن ، یخچال ، فریزر، 
اجاق گاز و اشیای بلند و 

بسیار سنگین  باید با بست یا 
تسمه های مناسب به کف و 

دیوار منزل محکم شوند.

چند ســالی است که تنها ســفر کردن خانم ها رواج 
یافته و زنان زیادی کوله به دوش دور تا دور ایران یا دیگر 
کشورهای جهان را می گردند و از تجربه های بی شمار 
خود برای دیگران می گویند. بر اساس آمار یک سازمان 
آمریکایــی به نام »انجمن ســفرهای تکی« ۲۳۰ هزار 
عضو صفحه فیس بوک آنها هســتند کــه ۶۳ درصد از 
Booking. این افراد را زنان تشکیل داده اند.کمپانی

com  نیز در بررسی های خود اعلام کرده، ۶۵ درصد از 
زنان آمریکایی هنگام تعطیلات تنهایی سفر می کنند و 
همراهی ندارند. این آمار ثابت می کند که زنان بیشتر از 

مردان برای سفرهای تکی اقدام می کنند.
بنا بر یک تحقیق محدود از اعضای انجمن سفرهای 
تکی دلیل تنها سفر رفتن زنان به سه دسته زیر تقسیم 

شده است:  
۴۶ درصد از زنــان گفته اند برای تجربه اســتقلال، 
آزادی و داشتن شــانس و فرصت کافی به تنهایی سفر 

می کنند.
۲۲ درصد از زنان گفته  اند برای این تنها سفر می کنند 
که حوصله و وقت این را ندارند که همیشه منتظر فرد 

دیگری بمانند.
۱۵ درصد از زنان نیز گفته اند برای به چالش کشیدن 
خود در زندگــی و افزایش میزان اعتمادبه نفسشــان 

تنهایی سفر می کنند.
بسیاری از زنانی که تنها سفر کردن را تجربه  کرده اند، 
بر این باور هســتند که این کار بــه آنها اعتماد به نفس 
بیشتری در زندگی بخشیده و تاثیرات مثبتی بر سبک 
زندگی شان داشته است. برای درک بهتر این مسأله در 

زیر تجربه برخی از این زنان را می خوانیم:  
۱۰ ترفند برای زنانی که قصد دارند تنهایی سفر 

کنند
۱- مقصــد خود را بــا برنامه ریــزی صحیح و هدف 

مشخص انتخاب کنید.
وقتی بدانید که چرا و به چه دلیلی می خواهید به شهر 
موردنظرتان سفر کنید، شــک نداشته باشید که سفر 
بهتری در پیش خواهید داشــت. ممکن است هنگام 
خواندن یک مقاله، مطالعه یک کتــاب یا حتی حین 
تماشــای یک فیلم، یک مکان خاص نظرتان را جلب 

کند و تصمیم بگیرید که به آن جا سفر کنید. اما دلیل 
سفر شما باید چیزی بیشــتر از یک هیجان آنی باشد. 
در مورد آن مکان در اینترنــت تحقیق کنید، در مورد 
ظرفیت های گردشگری آن بخوانید، ببینید آیا فرهنگ 
مردم و دیدنی های آن جا با علاقه مندی های شما جور 

است یا خیر.
۲-  برای شب اول ورود خود برنامه ریزی کنید

برای این که ورود شــما به مقصد بدون مشکل باشد، 
از قبل هتل،  هاســتل یا خانــه ای را رزرو کنید، تا پس 
از ورود دغدغه پیدا کردن جا نداشــته باشــید. پس از 
رسیدن به مقصد می توانید سر فرصت مکان های دیگر 
را بررســی کنید و در صورت نیاز از محل اقامت اولیه 

خود جابه جا شوید.
۳-  ملزومات سفر را بررسی و پیش بینی کنید

تنها ســفر کردن مســتلزم توجه زیاد بــه جزییات 
است. همه جوانب ســفر خود را در ذهن مجسم کنید 
و ببینید آیا همه چیز ســر جای خودش هست یا خیر؛ 
از لحظه خروج از خانه گرفته تــا محل اقامت. این کار 
باعث می شود استرس کمتری داشــته باشید. پس از 
رســیدن به مقصد و حصول اطمینان از در دســترس 
قرار داشتن همه ملزومات، از فکر کردن دست بکشید 
و فقط از فرصت های گردشگری موجود در مقصد لذت 
ببرید. بدون شک قبل از رسیدن به منطقه ای که بلیت 

آن را گرفته اید، برنامه ریزی هایی داشــته اید، براساس 
اولویت از ظرفیت های گردشگری دیدن کنید، با مردم 

معاشرت کنید و از غذاهای محلی لذت ببرید.
۴-  چمدان کوچک و جمع جور داشته باشید

اگــر بتوانید یک کوله ســبک یا چمــدان کوچک 
داشته باشید، می توانید سبک تر و ارزان تر سفر کنید. 
برای این که مثلا کفش هایتان با همه لباس ها تناسب 
داشته باشــد، ســراغ رنگ های پایه بروید، رنگ هایی 
مثل مشکی، قهوه ای، بژ یا سورمه ای. یک جفت کفش 
کوهنوردی و پیاده روی و یک جفــت کفش راحتی و 
رسمی. سعی کنید از همه وســایل مورد نیازتان یک 

عدد داشته باشید، اما سبک و محدود.
۵-  در مورد محل اقامت خود بــه دیگران اطلاعات 

ندهید
یادتان باشــد وقتی به عنــوان یک زن تنها ســفر 
می کنید، محل اقامت خود را به هیچ کسی نگویید. این 

کار برای حفظ امنیت شما بهتر است.
۶-  مجبور نیستید تنها غذا میل کنید

از شــرکت در کارگاه های آشــپزی محلی گرفته تا 
جشنواره ها و مناســبت ها … همیشه راهی برای این 
وجود دارد که تنها غذا نخورید  و اطرافتان پر باشــد از 

دیگر آدم ها.
۷-  مراقب اسناد، مدارک و پول نقد خود باشید

برای حفظ پاســپورت و پول های نقد خود حتما از 
کیف های کمری نامحسوس اســتفاده کنید. به هیچ 
عنوان این مدارک را در کیف دســتی یا کوله پشــتی 

نگذارید و اصلا از خودتان دور نکنید.
۸-  با دیگر زنانی که تنها سفر می کنند، دوست شوید

وقتی در جاهایی مثل  هاستل اقامت می کنید، حتما 
زنان دیگری را پیدا خواهید کرد کــه آنها هم تنهایی 
سفر می کنند. با آنها دوســت و هم صحبت شوید و از 

تجربه هایشان استفاده کنید.
۹-  از تکنولوژی فاصله بگیرید

خیلی خوب اســت که در طول ســفر از شبکه های 
اجتماعــی دوری کنیــد و تــا جــای ممکن ســراغ 
وقت گذرانی در اینترنت نروید. این کار کمک می کند 
بیشــتر روی خودتان تمرکز داشته باشــید، بیشتر با 
خودتان آشــنا شــوید و تغییرات مفیدی را در سبک 

زندگی خود ایجاد کنید.
۱۰-  با محلی ها دیدار داشته باشید

برای بــودن در کنــار محلی ها برنامه ریــزی کنید، 
غذاهای محلی بخورید، صنایع دســتی محلی بخرید 
یا نحوه ســاخت آنها را تماشــا کنید و تا حد امکان در 
اقامتگاه های بوم گردی اقامت کنید، تا در طول سفر با 
مسائل فرهنگی، مذهبی و باورهای مردم شهر مقصد 

بیشتر آشنا شوید و بر دانشتان افزوده شود.

 سفر در دوران بارداری
 وبه همراه کودک خردسال

مســافرت کــردن در هر حالتــی –بــا برنامه ریزی یا 
بی برنامه ریزی– بسیار جذاب اســت. اما وقتی پای نوزاد 
و کودک و بــارداری به میان می آید، بایــد مراقب بود و با 

برنامه ای منظم به شهرها یا کشورهای دیگر سفر کرد.
مادرانی که قصــد دارند در دوران بارداری ســفر کنند، 
بدون شک باید با پزشک زنان مشورت کنند و توصیه های 
لازم در مورد وضع خــود را از او دریافت کنند. مادرانی که 
دوران آبستنی را پشت سر گذاشته اند و کودکشان بزرگ 
شده، اما هنوز به مدرسه نمی رود هم لازم است اصولی را در 
نظر داشته باشند، تا سفری بی خطر، امن و عاری از هرگونه 

مشکل را برای خود و خانواده شان رقم بزنند.
۱-  با پزشک متخصص خود مشورت کنید

نخستین کاری که پیش از ســفر در بارداری باید انجام 
دهید این است که با پزشک متخصص زنان و زایمان خود 
مشورت کنید. ممکن است شما در دوران بارداری پرخطر 
به سر ببرید که در این صورت، سفر مناسب شما نخواهد بود 
و لازم است آن را به بعد از وضع حمل موکول کنید. اما اگر 
شــرایط عادی دارید، باز هم خوب است که در مورد انجام 
آزمایش های احتمالی یا نگرانی های پزشکی خاص در دوره 

بارداری خود سوال بپرسید.
۲- داروهای ضروری و نســخه پزشکی خود را به همراه 

داشته باشید
تمامی داروها و مکمل هایی که بایــد در طول  بارداری 
مصرف کنید را همراه خود داشــته باشید. سعی کنید از 
داروهایی که قیمــت بالایی دارند یا ممکن اســت در هر 
داروخانه ای یافت نشــود، برای احتیاط تعداد بیشــتری 
)نسبت به مدت زمان سفر( همراه داشته باشید، همچنین 
نسخه های ضروری را نیز بردارید، تا در صورت بروز هرگونه 

مشکلی بتوانید از آن کمک بگیرید.
۳- حتما در طول سفرهای خارجی خود را بیمه کنید

بیمه های ســفر که هزینه ای جداگانه و نه چندان گران 
دارند، همه هزینه  مشکلات احتمالی در مقصد را پرداخت 
می کنند. البته حتما پرس وجو کنید و مطمئن شوید که 

بیمه مورد نظر برای دوران بارداری نیز امکانات لازم را دارد.
۴- هنگام سفر هوایی در سه ماهه سوم بارداری، ضوابط 

خط  هوایی را چک کنید
خطوط هوایی مختلف، قوانین متفاوت خــود را دارند. 
بســیاری از خطوط هوایی اجازه نمی دهند زنان باردار که 
در هفته یا ماه آخر بارداری هستند، بدون اجازه نامه رسمی 
پزشــک خود پرواز کنند. صرف نظر از قوانین شرکت های 
هواپیمایی، بسیاری از پزشکان زنان نیز تاکید دارند که بعد 
از هفته ۳۶، زنان باردار نباید با هواپیما سفر کنند، مگر در 

مواقع کاملا ضروری!
۵- موعد آزمایش هــای دوره بارداری را چک کنید، تا با 

سفرتان تداخل نداشته باشد
برنامه سفر خود را به گونه ای تنظیم کنید، تا با موعد انجام 

آزمایش های دوران بارداری تداخل نداشته باشد.
در ادامه هم می توانید فهرستی کامل از وسایل موردنیاز 
کودک برای سفر را مشاهده کنید که با کمک آن احتمال 

این که وسیله  ضروری را جا بگذارید، کم خواهد بود.
پوشک: همیشه سعی کنید بیشتر از تعداد روزهای سفر 

خود پوشک به همراه داشته باشید.
دستمال خشک کن همیشه همراهتان باشد.

 انواع یکبار مصرف پد مخصوص تعویض پوشــک را از 
داروخانه یا فروشگاه وسایل کودک خریداری کنید.

بهتر اســت چند تا پتو و ملافه برای زیر و روی کودک و 
گرم نگه داشتن او در محیط های سرد به همراه داشته باشید.

ســعی کنید در اندازه هــای مختلف و به تعــداد زیاد 
کیسه پلاستیکی همراه داشته باشید، تا پوشک، لباس و 

کفش های کثیف را داخل آنها بریزید.
شیشه های کوچک وسایل دستشــویی، شست وشو و 
ضدعفونی کننده را همیشه در ساک دستی کودک به همراه 

داشته باشید.
دستمال کاغذی

کودک همیشــه برای سرگرم شدن به اســباب بازی و 
کتاب نیاز دارد. بنابراین، انواع سرگرمی موردعلاقه او و البته 
وسایلی که تکه های مختلف آن به راحتی گم نمی شوند را 

در طول سفر بردارید.
برای هر روز کودک دست کم باید دو یا سه دست لباس 

بردارید.
سعی کنید ساک کوچکی برای حمام کودک جمع کنید 

که فضای زیادی هم اشغال نکند.
کلاه و ضدآفتاب مخصوص کودک

لیوان های نی دار و بطری های آب بردارید.
ظروف پلاستیکی غذا و ظرف های مسافرتی و در دار برای 

تغذیه کودک همراه داشته باشید.
جعبه کمک های اولیه کودکان را فراموش نکنید.

صابون و پودر رختشویی برای شستن دستی لباس های 
کودک در طول سفر همراهتان باشد.

سفر شاید برای بعضی ها یک ماجراجویی مهیج باشد، اما افرادی 
هم هســتند که ســفرکردن برای آنها یک تجربه اضطراب آور 
محســوب می شــود. فرقی نمی کند حضور چندساعته در یک 
هواپیمای شلوغ و تنگ باشــد یا پیداکردن مسیر در یک شهر 
ناآشنا؛ سفرکردن می تواند سختی ها و نگرانی های خاص خودش 

را برای آدم های مضطرب داشته باشد. 
۱- هیچ کاری را برای دقیقه نود نگذارید

پروسه آماده شدن برای سفر به خودی خود می تواند اضطراب آور 
باشد، حتی اگر فرد مضطربی هم نباشید. برای آن که سفرتان را تا 
حد امکان به یک تجربه بدون اضطراب تبدیل کنید، سعی کنید 
24ساعت قبل از حرکت تان، کاملا آماده شده باشید. برنامه ریزی 
از قبل نقش مهمی در جلوگیری از اضطراب درطول سفر دارد. برای 
اغلب افراد، این آمادگی شامل گذاشتن وسایل در چمدان، پرینت 
بلیت های سفر یا اطلاعات رزرو هتل و همین طور درصورت سفر 
با هواپیما، گذراندن مرحله چک این در فرودگاه می شــود. علاوه 
براین، شاید بخواهید از قبل آژانس رزرو کنید، برای روز سفرتان 
غذایی آماده کنید و لباس های مخصوصی برای سفرتان تهیه کنید.

2- اگر تنها سفر می کنید، با خانواده در ارتباط باشید
اگر به تنهایی ســفر می کنید، طبق یک برنامــه در زمان های 
مشخصی، به طور منظم با خانواده و دوستان خود ارتباط بگیرید. 
این کار باعث می شود احساس کنید با کسی در ارتباط هستید و 
همین مســأله کمک می کند از پس اضطراب های مربوط به سفر 

بربیایید.
اگر هم امکان پذیر است، تنها ســفر نکنید. حضور یک همراه 
می تواند کمک بزرگی برای افراد مضطرب باشــد. به این ترتیب، 
سختی های برنامه ریزی برای سفر، با کس دیگری تقسیم می شود 
و همراهی وجود دارد که در پیداکردن مسیرها و مکان های جدید 

به کمک شما می آید. این مسأله اضطراب شما را کمتر خواهد کرد.

3- قبل از سفر ورزش کنید
یک روش ساده برای کم کردن ســریع اضطراب، ورزش کردن 
قبل از سفر اســت. ورزش و دیگر فعالیت های بدنی، باعث تولید 
اندورفین در بدن می شــوند، هورمونی که تنــش را کم می کند، 
روحیه را بهبود می بخشد و اضطراب را کم می کند. در حقیقت، تنها 
5دقیقه ورزش هوازی می تواند تأثیرات ضد اضطراب بر بدن داشته 
باشد. اگر فکر حضور در یک هواپیمای تنگ و شلوغ یا پیداکردن 
مسیرهای ناآشنا، شما را مضطرب می کند، یک پیاده روی سریع 

می تواند به شما کمک کند.
4- از مصرف کافیین   خودداری کنید

کارشناسان توصیه می کنند برای جلوگیری از افزایش اضطراب، 
از مصرف کافیین خودداری کنید. ایــن مواد می توانند اضطراب 
را بیشــتر کنند و حتی باعث حمله های پانیک شوند. بنابراین 
از نوشیدنی هایی اســتفاده کنید که فاقد کافیین هستند، مثل 
آبمیوه های طبیعی، اسموتی میوه، قهوه بدون کافیین و آب های 

طعم دار.
5- خود را از فعالیت های آرامش بخش بهره مند کنید

خود مراقبتی، مهمترین نقش را در مقابله با اضطراب های زندگی 
روزمره دارد، اما اگر تجربه سفر شما را مضطرب می کند، در مقصد 
سفرتان هم مدت زمان قابل توجهی را به استراحت و انجام کارهای 
آرامش بخش اختصاص دهید. چیزهایی مثل ماساژ، یوگا، اسپا یا 
قدم زدن در طبیعت را در برنامه سفر خود بگنجانید تا فشردگی 
و جنب وجوش زیاد روزهای سفر را با خود مراقبتی و کارهایی که 
اضطراب را کم می کنند، ترکیب کنید. علاوه براین، به خاطر داشته 
باشید که لازم نیســت برای تک تک لحظات سفرتان برنامه ای 
داشته باشــید و در تمام فعالیت هایی که از شما انتظار می رود، 
شرکت کنید. محدودیت های جسمی و روحی خود را درنظر داشته 
باشید. اگر احتیاج دارید یکی دوساعتی را تنها بگذرانید تا فشاری 

که روی خودتان احساس می کنید را کم کنید و انرژی از دست رفته 
خود را دوباره به دســت آورید، حتما این کار را انجام دهید. شما 
نباید نگران »تلف شدن« زمان سفر یا ناامیدشدن دوستان تان از 
خودتان باشید. بنابراین به خودتان فرصت دهید تا مطمئن شوید 
که از نظر روحی آمادگی انجام برنامه های سفرتان را دارید و بدانید 
که برای جلوگیری از افزایش اضطراب، چه زمانی باید برنامه هایتان 

را تغییر دهید.
7- درباره مقصد سفرتان خوب تحقیق کنید و اطلاعات ضروری 

را ذخیره کنید
بعضی افراد تا کنترل کامل همه چیز را در دست نداشته باشند، 
احساس آرامش نمی کنند. اگر شما هم از این دست آدم ها هستید، 
برنامه ریزی برای ســفر و تحقیق درباره مقصد ســفرتان، روش 
خوبی برای کاهش اضطراب های پیش از سفر خواهد بود. با کسب 
اطلاعات درباره رستوران های مناسب، مکان های دیدنی و ساعت 
کاری آنها و وســایل نقلیه مقصد سفرتان، می توانید خود را برای 
مواجهه با یک مکان جدید کاملا آماده کنید. علاوه براین، اطلاعات 
مهمی که از تحقیق تان به دست آورده اید را حتما جایی ذخیره و 

ثبت کنید تا همیشه به آن دسترسی داشته باشید.

راهکارهای کاهش استرس سفر


