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ذخیره آب
وقتی فعال هســـتید، بخصوص در گرما، زیاد عرق می کنید. 
بنابراین مهم است که بدنتان را هیدراته نگه دارید. هنگام 
پیاده روی، دوچرخه ســـواری یا کایاک ســـواری، آب آشامیدنی 

باید به راحتی در دســـترس باشد.
بطری هـــای آب بـــرای ســـفرهای کوتاه  تـــر مناســـبند، جنـــس 
آنهـــا اغلـــب پلاســـتیکی، ســـبک و بـــادوام اســـت و  براحتـــی 
نمی شـــکند. بطری هایـــی از جنـــس فـــولاد نیـــز هســـت. بـــا 
اینکه فولاد عایق اســـت تا آب را در روزهای گرم، خنک نگه 
دارد، امـــا نهایتـــاً گرما کار خودش را می کنـــد. بطری های آب 
را می تـــوان در یـــک کمربند ســـفری قـــرار داد و با خـــود برد، 
امـــا از آنجـــا که میـــزان آب موجود در بطری محدود اســـت، 
بهتر اســـت همیشـــه از دسترســـی به آب آشـــامیدنی کافی، 

مطمئن باشـــید.
در این ســـناریوها، احتمـــالاً گاهی باید اقداماتـــی را نیز برای 
تصفیـــه آب انجـــام دهید تـــا آن را قابل آشـــامیدن کنید. در 
ایـــن مطلـــب، مـــا می خواهیم همـــه چیـــز را دربـــاره تصفیه 
آب در موقعیت ســـفر مرور کنیم.شـــما به آب تصفیه شـــده 
سالم و کافی نیاز دارید تا:هر روز بنوشید و هیدراته بمانید. 
دندان هـــای خود را دوبار در روز مســـواک بزنید. یک فنجان 
چـــای، قهوه، شـــکلات داغ یا ســـوپ فنجانی درســـت کنید. 
غـــذا روی اجـــاق بپزیـــد یا وعده هـــای غذایی از قبل خشـــک 
و بســـته بندی شـــده را آمـــاده کنید و میوه ها و ســـبزیجات و 
ظـــروف را بشـــویید. پس ناگزیرید به منابـــع آبی توجه کنید.

شـــایع  ترین بیماری که مسافران با نوشـــیدن آب آلوده از آن 
رنـــج می  برند، »اســـهال« اســـت. اســـهال مســـافران می تواند 
ناشـــی از ویروس هـــا، باکتری هـــا یـــا تک یاخته هـــای موجود 
در آب باشـــد. به این ترتیب، مهم اســـت که اطمینان بیابید 
آبـــی کـــه از آن اســـتفاده می کنیـــد، تمیز و عـــاری از هر گونه 

آلودگی است.
 وقتـــی صحبـــت مدیریـــت مصـــرف آب اســـت، بایـــد به این 

نـــکات توجه کنید
مطمئـــن شـــوید که به انـــدازه کافـــی آب دارید امـــا نه بیش 
از حـــد لازم. نمی خواهیم بیشـــتر از آنچه که نیـــاز داریم، آب 
را دور بریزیـــم، پـــس باید توجه داشـــت که منبـــع آب، آنقدر 

ســـنگین نباشـــد کـــه حملش در طول ســـفر دشـــوار باشـــد. 
براین اســـاس آب اضافی را از شـــیرها، نهرها و رودخانه های 
در مســـیر ســـفر تهیه کنید. آب را تصفیه کنید تا باکتری ها 

و ناخالصی هـــای آن را از بیـــن ببرید.
قبـــل از ســـفر رفتن، در مورد مســـیر و مکان هـــای کمپینگ 
خـــود تحقیـــق کنیـــد تا ببینیـــد آیا منابـــع آبی در آنجـــا وجود 
دارد یا خیر و آیا آب آنجا برای نوشـــیدن ســـالم اســـت؟ این 
اطلاعات به شـــما کمـــک می کند تا بفهمید چقـــدر آب باید 

همراه ببرید.
در کمپینگ هـــا پـــرس و جو کنید تا ببینید آیـــا آب آنجا برای 
نوشـــیدن ســـالم اســـت یا نـــه. اگر مطمئـــن نیســـتید، آن را 
پاکســـازی کنید، ریســـک نکنید. همیشه ایمن بودن بهتر از 

بیمار شـــدن و تأســـف خوردن است!
یـــک راه ســـاده و مؤثـــر بـــرای از بیـــن بـــردن تقریبـــاً تمـــام 
میکروارگانیســـم های موجـــود در آب، جوشـــاندن آن اســـت.

 در این موقعیت ها ممکن اســـت نیاز به تصفیه آب داشته 
باشید:

 هنـــگام پیـــاده روی، کمپینـــگ، ماهیگیری، قایق ســـواری و 
ســـفرهای روســـتایی که فقط آب تصفیه نشده در دسترس 

است
 سفرهای بین المللی به مقاصدی با آب آشامیدنی ناسالم

 شـــرایطی مانند ســـیل یا مشـــکلات تصفیـــه آب که منبع 
آب خانـــه آلوده می شـــود

 تشخیص ضرورت ضدعفونی آب در سفر
اگـــر می خواهید آب را از منبع تصفیه نشـــده مانند دریاچه، 
برکـــه، رودخانـــه، گودال یا چشـــمه طبیعی بنوشـــید، قبل از 
استفاده برای آشامیدن، پخت وپز یا حتی بهداشت شخصی 
باید آن را بجوشانید، از فیلترعبور دهید یا به روش شیمیایی 
تصفیـــه کنید. انتخاب روش های تصفیه بـــه عوامل آلودگی 

آب در منطقه ای بســـتگی دارد که در آن سفر می کنید.
بنا بر آمار نوشـــیدن آب لوله کشـــی برای مســـافران در اکثر 
کشـــورهای بـــا درآمـــد کم و متوســـط، ایمـــن در نظـــر گرفته 
نمی شـــود. بنابراین برای اطلاعات بیشـــتر درباره ســـلامت و 

ایمنـــی آب در کشـــورمقصدتان، حتمـــاً تحقیق کنید.
آب بطری های بسته بندی شده

یکـــی از گزینه هـــای محبـــوب هنـــگام جســـت وجوی آب 
آشـــامیدنی سالم در ســـفر، انتخاب آب بسته بندی شده در 

بطـــری اســـت. آب ایـــن بطری ها قبل از بســـته بندی تصفیه 
می شـــود. بنابراین معمولاً برای نوشـــیدن بی خطر است. در 
بســـیاری از کشـــورهای در حال توســـعه، آب بطری گزینه ای 
اســـت کـــه هم بـــرای افراد محلـــی و هم برای مســـافرانی که 
به دنبال نوشـــیدنی ایمن هســـتند، در نظر گرفته می شـــود. 
هنـــگام خریـــد آب، حتماً به دنبال آب بســـته بندی شـــده در 

کارخانه معتبر باشـــید.
 نحوه آشامیدنی کردن آب در سفر

یکی از شناخته شـــده ترین و مؤثرترین راه های تصفیه آب از 
عوامل بیماری زا، جوشـــاندن آن اســـت. به طور کلی، اگر در 
ارتفاعـــات بالاتر هســـتید، باید حداقل یک دقیقه یا بیشـــتر 

آب را بجوشانید.
جوشـــاندن، با اینکه بیشـــتر ارگانیســـم های عامل بیماری از 
جمله ویروس ها، باکتری ها و انگل های آب را از بین می برد، 
ســـایر آلاینده هـــا مانند مـــواد شـــیمیایی یا ترکیبـــات فلزات 

ســـنگین آن را حذف نمی کند.
 افزودن کلر به آب

ایـــن یـــک روش قدیمی تـــر اســـت کـــه معمـــولاً در مواقـــع 
اضطراری اســـتفاده می شود. در این روش یک سفید کننده 
ملایم حاوی تقریباً ۵درصد کلر به آب اضافه می شـــود. این 
مخلـــوط بـــه عنوان یک اکســـیدان عمل می کند و بســـرعت 
میکروارگانیســـم ها را از بیـــن می بـــرد و آب را قابـــل مصـــرف 

می کند.
تقطیر

تقطیر یک فرایند تصفیه آب اســـت. در این روش آب جمع 
آوری، تغلیـــظ و نهایتاً تبخیر می شـــود تـــا آب عاری از آلودگی 
بـــه دســـت آیـــد. با این حـــال، این روش هم وقت گیر اســـت 

و هـــم مواد معدنـــی آب را از بین می برد.
تصفیه خورشیدی

جایگزینی برای فیلتر UV، تصفیه خورشـــیدی اســـت که در 
این روش آب با اســـتفاده از اشـــعه ماورای بنفش خورشـــید 
تصفیـــه می شـــود. ایـــن فراینـــد شـــامل پرکردن یـــک بطری 
پلاســـتیکی با آب، تکان دادن آن برای فعال شـــدن اکسیژن 
و رها کردن آن به صورت افقی زیر نور خورشـــید اســـت. این 
به طور مؤثر باکتری ها و ویروس های موجود در آب را از بین 

می بـــرد و آن را قابل شـــرب می کند.
 تصفیه آب به روش فیلتراسیون

برای تصفیه آب به روش فیلتراســـیون، آب از یک فیلتر ریز 
عبـــور می کند. منافذ فیلتر به قدری ریز اســـت که بســـیاری 
از آلاینده ها را از آن حذف می کند و در نتیجه آب شـــفاف و 
آشـــامیدنی به دست می آید.در فیلترهای اســـتاندارد، اندازه 
منافـــذ فیلتـــر، تعییـــن کننـــده حذف نـــوع آلاینده ها اســـت. 
منافـــذ فیلتـــر حدود ۰.۱ تا ۰.۲ میکـــرون )۱۰۰ یا ۲۰۰ نانومتر( 
تـــک یاخته هـــا و باکتری ها را فیلتـــر می کند، امـــا ویروس ها 
را نمی توانـــد. بـــرای فیلتر کـــردن ویروس هـــا، منافذ فیلتری 
کوچک تـــر از ۰.۰۳ میکـــرون )۳۰ نانومتـــر( توصیه می شـــود. 
این دســـتگاه ها معمـــولاً به عنوان دســـتگاه های تصفیه آب 

شناخته می شوند.
فناوری هـــای فیلتـــر دیگری مانند فناوری تبـــادل یونی وجود 

دارد کـــه می توانـــد آلودگی های دیگـــر آب را تصفیه کند.
فیلتر آب یا دســـتگاه تصفیه آب می تواند گزینه خوبی برای 
ســـفر باشـــد، زیرا به طور معمـــول می تواند مقدار مناســـبی 
آب را در مـــدت زمـــان کوتاهـــی فیلتـــر کند. اکثـــر آلاینده ها، 
حتـــی برخـــی ترکیبات فلـــزات و مـــواد شـــیمیایی آب در این 

روند پاکســـازی می شود.

همه چیــــز دربـــارههمه چیــــز دربـــاره

 اگر قصد سفر دارید، ممکن 
است از خود بپرسید که 

چگونه در سفرهای خود از 
دسترسی به آب آشامیدنی 

سالم اطمینان حاصل کنیم؟ 
به عنوان مثال، ممکن است 

در حال برنامه ریزی یک 
کمپینگ، یک پیاده روی، یا 

یک مسافرت خارج از کشور 
باشید که مطمئن نیستید آب 

لوله کشی مقصدتان، برای 
نوشیدن سالم است یا خیر. 
دسترسی به آب آشامیدنی 
سالم برای رفاه و سلامتی 

بسیار مهم است. گاهی 
استفاده از هر آبی که در 

دسترس است، برای مصرف 
روزانه، مانند مسواک زدن 

دندان ها یا پخت و پز ممکن 
است خالی از خطر نباشد. 
همسو شدن با طبیعت در 
طول سفر، آرامش بخش و 

نشاط آور است. اما برای حفظ 
این نشاط، به آب کافی برای 

هیدراته کردن بدنتان نیاز 
دارید. به همین دلیل مدیریت 
منابع آبی در طول سفر بسیار 

حائز اهمیت است.

آب آشامیــــــــــدنـــیآب آشامیــــــــــدنـــی
در مسافرتدر مسافرت

یکی از 
شناخته شده ترین 

و مؤثرترین راه های 
تصفیه آب از 

عوامل بیماری زا، 
جوشاندن آن است. 

به طور کلی، اگر 
در ارتفاعات بالاتر 

هستید، باید حداقل 
یک دقیقه یا بیشتر 

آب را بجوشانید.
جوشاندن، با اینکه 

بیشتر ارگانیسم های 
عامل بیماری از 

جمله ویروس ها، 
باکتری ها و 

انگل های آب را از 
بین می برد، سایر 

آلاینده ها مانند مواد 
شیمیایی یا ترکیبات 
فلزات سنگین آن را 

حذف نمی کند


