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حتماًبیمهنامهمسافرتیبگیرید
بیمـــه مســـافرتی از الزاماتـــی اســـت کـــه تـــا زمانـــی که 
لازمش نداشـــته باشـــید، متوجه اهمیتش نمی شوید. 
گاهـــی ممکـــن اســـت بـــه دلایـــل پیش بینـــی نشـــده، 
سفرتان را لغو کنید یا زودتر بخواهید برگردید. در این 
صـــورت برای معافیـــت از هزینه های ظالمانه کنســـلی 
بلیت، بیمه مسافرتی به دادتان خواهد رسید. بعلاوه، 
بیمه مســـافرتی، در شرایط سخت تحمیل هزینه های 
پزشـــکی غیرقابـــل پیش بینـــی، نجات دهنـــده اســـت. 
بیشـــتر بیمه هـــا، نیازهـــای درمانـــی بیمـــار را در خـــارج 
از کشـــور پوشـــش نمی  دهنـــد، بنابراین داشـــتن بیمه 
مسافرتی که نیازهای درمانی بزرگ و کوچک را پوشش 
کامـــل بدهد، بســـیار حیاتی اســـت. عـــلاوه بر تحمیل 
هزینه های درمانی، مواردی مانند گم شـــدن گذرنامه، 
دزدیـــده شـــدن لـــوازم الکترونیکـــی مثـــل لپ  تاپ  و 
گوشی، گم شدن چمدان و کیف، هزینه پروازهای 
لغو شـــده و سایر موقعیت های ترسناک می تواند 
ســـفر ما را کاملاً نابود کند. بنابراین انتخاب نوع 
بیمه ای که پوشش دهنده این موارد نیز باشد، 
اهمیـــت دارد. بهتریـــن توصیـــه در ســـفرهای 
خارجی این است که حتی اگر بلیت هواپیما 
و ودیعه هتل غیرقابل اســـترداد باشـــد، برای 
پوشـــش بهتر ضررهای احتمالـــی، بیمه نامه 
مناســـب دریافـــت کنیـــد. ممکـــن اســـت 
در نهایـــت از بیمـــه مســـافرتی مان هیـــچ 

اســـتفاده ای نکنیـــم، اما ضـــرورت دارد که همیشـــه در 
مسافرت بیمه شـــده باشیم.

یککپیازمدارکسفرتانبهیکیازآشنایانتان
بسپارید

مجموعـــه ای از جزئیـــات مدارک تـــان را نـــزد یکـــی از 
دوســـتان یا خانـــواده  قرار دهید.  از مدارک ســـفرتان 
مثـــل پاســـپورت، برنامه ســـفر، بیمه نامه مســـافرتی، 
شـــماره تلفن هـــای اضطـــراری و هرگونـــه تأییدیه تور، 
یک کپی داشته باشید. همیشه خوب است که یک 
نســـخه پشتیبان از همه چیز داشـــته باشید، چرا که 
در صورت گم شـــدن یا دزدیده شـــدن مدارک، تلفن 

یـــا لپ تاپ، این نســـخه کارســـاز خواهد بود.

محلاقامتتانراازقبلرزروکنید
بـــرای  همـــه مســـافران، رؤیاهـــای عجیـــب و غریبـــی 
سفرهایشان دارند. وقتی جزئیات مهم در سفر به درستی 
برنامه ریزی نشوند، ممکن است رؤیاها به کابوس تبدیل 
 شود. اتفاقاتی چون رویدادهای ورزشی، تعطیلات محلی، 
کنفرانس هـــای تجاری، همـــه و همه می تواننـــد بر میزان 
هزینـــه و نحـــوه رزرو محـــل اقامت مـــا تأثیر گذار باشـــند. 
توجه نکردن به همزمانی چنین شرایطی، باعث می شود 
هزینـــه زیادی برای اقامـــت در جایی که چندان هم مورد 
علاقه تـــان نبوده، پرداخت کنید. بنابراین همیشـــه محل 

اقامت تـــان را قبل از ســـفر رزرو کنید.

گرفتنویزا
ضـــروری اســـت کـــه درباره شـــرایط 
ویـــزای کشـــور مقصدتـــان تحقیق 
کنید و مطمئن باشید که شرایط 
اخـــذ ویزا را داریـــد. برای اطمینان 
از امـــکان اخذ ویزا، با ســـفارت یا 
کنسولگری کشـــور مقصد تماس 

بگیریـــد، با آژانس های صـــدور ویزا 
کار کنیـــد و هر کاری که لازم اســـت 

انجـــام دهیـــد تـــا مطمئـــن شـــوید که 
ویزایتـــان از قبـــل آمـــاده اســـت. هرگـــز 

گرفتـــن ویـــزا را به لحظه آخـــر موکول نکنید! 
اگـــر نتوانید بموقـــع ویزا دریافت کنیـــد، باید همه 

چیـــز را کنســـل کنیـــد و به خانـــه بازگردید.

چمدانتانراآمادهکنید
بـــرای کاهـــش اســـترس، زودتر دســـت به کار شـــوید. 
همزمـــان بـــا بســـتن چمدان تـــان، قوانیـــن فـــرودگاه و 
خطـــوط هوایـــی را بخوانید. حمل بســـیاری از اقلام در 
حـــال حاضر ممنوع اســـت. شـــما کـــه نمی خواهید به 
خاطر همراه داشـــتن یکی از این اقلام، ســـاعت ها در 
فرودگاه معطل شوید؟ از یک کیسه پلاستیکی شفاف 
بـــرای حمل هـــر گونه مایع یـــا ژل اســـتفاده کنید و به 
یاد داشـــته باشید، حد مجاز برای هر بطری 3 اونس، 

حدود 85 گرم اســـت.

چمدانتانمناسباست؟
داشـــتن چمدان مناســـب، مهم تر از 
چیزی است که فکر می کنید! حمل 
یـــک چمـــدان بزرگ ســـنگین، خیلی 
ســـخت اســـت. بـــه جـــای پـــر کردن 
چمـــدان، روی بســـته بندی درســـت 
تمرکـــز کنیـــد. لباس هایـــی را کـــه بـــا 
هم ســـت هستند، کنار هم بچینید. 
اگـــر انتخـــاب و چیـــدن لباس هـــا و 
لوازم ســـفر را خـــوب مدیریت کنید، 
یـــک چمـــدان دســـتی کافی اســـت. 
البتـــه چمدان هـــای بزرگ تـــر بـــرای 
ســـفرهای طولانی تر، ضروری است. 
در سفرهای طولانی، یک کوله پشتی 
بـــرای لپ تاپ و یک چمدان دســـتی 
ترجیـــح  بعضی هـــا  اســـت.  کافـــی 
می دهنـــد به جای همـــه اینها با یک 
کیـــف چرخـــدار بـــزرگ تمام وســـایل 
لازم و البسه شـــان را همـــراه ببرنـــد.

مراقبخودتباش
در طول ســـفر تلاش کنیـــد همواره 
هیدراتـــه بمانیـــد. اگـــر ســـبزیجات 
بخوریـــد، کمتـــر مریض می شـــوید. 
دقـــت در انتخـــاب مـــواد غذایی در 
طول سفر بســـیار مهم است. رژیم 

غذایـــی مناســـب، از بـــروز بیمـــاری 
پیشگیری و به تناسب اندام کمک 
می کند، بنابراین احساس سلامت و 
ســـبکی می کنید. پس یادتان باشد 
در ســـفر، تا حد امکان آب بنوشـــید 

و ســـبزیجات بخورید!

داروهایضروریهمراهتانباشد
را  خـــود  نیـــاز  مـــورد  داروهـــای 
بســـته بندی کنیـــد. تزریـــق هرگونـــه 
واکسیناســـیون ضروری متناسب با 
شرایط بهداشتی کشور مقصدتان را 
فراموش نکنید. داروهای روزانه تان 
را برای مصرف در طول مدت ســـفر 
محاســـبه و همراه داشـــته باشـــید. 
نســـخه پزشکی داروها یادتان نرود!

ورزشحتماًدربرنامهتانباشد
بـــا  بـــرای ورزش وقـــت بگذاریـــد. 
ورزش کـــردن قـــادر خواهیـــد بـــود 
در طـــول ســـفر انـــرژی لازم را حفظ 
و ســـلامت تان را تضمیـــن کنیـــد. 
ورزش مانـــع از بروز جت لگ شـــده 
و یـــا در صـــورت بـــروز جـــت لـــگ، 
بدنتـــان می تواند بهتـــر این موضوع 

را کنتـــرل کنـــد.

قبلازسفرتحقیقکنید
قبل از سفر، در مورد مقصدتان 

بخوانید! مکان های معروف برای بازدید، 
سفرهای یک روزه، غذاهای محلی، 
جاذبه های تاریخی، عبارات روزمره و 

حتی نرخ ارز کشور مقصد را در گوگل 
جست و جو کنید. با نقشه شهر مقصد 
و وسایل حمل و نقل عمومی آن آشنا 

شوید. دانستن این موارد قبل از 
سفر، می تواند استرس حضور در یک 
کشور تازه را کاهش دهد. فهرستی از 
مکان های دیدنی و کارهایی که باید 
انجام دهید و برنامه بازدید ها تهیه 

کنید تا بدانید چه کارهایی را باید انجام 
دهید. وقت تان را با توجه به اهمیت 
بازدیدها و مسافت جاهای دیدنی از 

محل اقامت تان، مدیریت کنید.

یکنکتهمفید
از آنجا که مسافران در سراسر جهان با 
داستان چمدان های گمشده و تأخیری، 
بیش از هر کس دیگری سروکار دارند، 

توصیه می شود طوری برنامه ریزی کنید تا در 
صورت بروز چنین شرایطی، امکان ردیابی 

اقلام شخصی تان وجود داشته باشد.

گاهی اوقات قبل از ســـفر عصبی هســـتیم. مدام این طرف و آن طرف می دویم و 
دنبال وســـایلمان می گردیم. برای دوری از این عصبی شدن ها، بهتر است قبل از 
ســـفر یک چک لیســـت ضروری تهیه کنید. ریز و درشـــت برنامه و نیازها و اقلام 

و کارهـــای ضروری را به ترتیب انجام دادن در این فهرســـت بیاورید و هر 
کـــدام کـــه انجام شـــد یا تهیه شـــد و در چمدان قـــرار گرفت، کنارش 
علامت بگذارید. قبل از ســـفر رســـیدگی به کارهایی از این دســـت 

ضروری است:
 گیاهـــان آپارتمانـــی یـــا گیاهـــان باغچـــه خـــود را آبیـــاری کنیـــد. اگر 

صاحبخانه یا همســـایه ای دارید که برای بررســـی آنها قرار اســـت سر بزند، 
دســـتورالعمل های واضحـــی بـــه او بدهید.

  حیاط را بازرسی کنید. شما که نمی خواهید با گذاشتن یک نردبان در معرض 
دید، دزدان را دعوت کنید تا در نبود شما، وارد خانه شوند؟

  یخچـــال را خالی کنید. غذاهای فاسدشـــدنی را اهدا کنید. اگر ســـفرتان 
طولانـــی خواهـــد بود، یخچـــال را تمیز کنید و از برق بکشـــید تا در مصرف 

انرژی صرفه جویی شـــود.
  انبـــاری را چـــک کنید. بوی نامطبوع پیاز، ســـیب زمینی و ســـیر پوســـیده 

باورنکردنی و آزاردهنده اســـت.
  اگر حیوان خانگی تان در ســـفر همراهتان نیســـت، از غذا، آب تازه 
و یـــا قفس تمیز آن مطمئن شـــوید. دقت داشـــته باشـــید که محل 
نگهـــداری آنهـــا بایـــد دور از وســـایل خطرنـــاک و خطرآفریـــن برقی و 

گازی باشد.
  اگـــر در خانـــه سیســـتم امنیتـــی دارید، تاریـــخ ســـفر رفتن تان و 
همچنیـــن نـــام و شـــماره یـــک همســـایه را به شـــرکت نصب کننده 

سیســـتم اطـــلاع دهید.
  لباس ها را بشویید، خشک کنید و تا بزنید. ماشین لباسشویی 
را چک کنید. برنامه سفر و کلید خانه تان را در اختیار همسایه 
یـــا دوســـت مورد اعتمـــاد قرار دهیـــد. از آنجا کـــه نمی دانید در 
زمان نبودتان، چه اتفاقی ممکن است بیفتد، بنابراین حداقل 

بـــه یک نفر اجازه دسترســـی به خانه تان را بدهید.
  آبگرمکن را خاموش یا آن را روی حداقل دما تنظیم کنید.

  اگر اهل دوش صبحگاهی هســـتید، می توانید هنگام خروج 
از منزل آن را خاموش کنید.

  وسایل برقی مانند توستر و قهوه ساز را حتماً از برق بکشید.
  پرده هـــا را بکشـــید. ایـــن کار، خانـــه را ایمن و بـــه تنظیم دمای 

داخلـــی آن کمـــک می کند.
  قبل از سفر، گوشی، تبلت و تمام وسایل الکترونیکی تان را شارژ 
کنید. هیچ کس دوست ندارد در محل شارژ عمومی فرودگاه، برای 

شـــارژ گوشی اش، با غریبه ها آرنج به آرنج بایستد!
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کارهایی را باید قبل از سفر انجام دهید تا از ماجراجویی تازه تان لذت ببرید، مثل گرفتن بیمه مسافرتی یا 

لیست اقلام مجاز یا غیرمجاز برای همراه داشتن در هواپیما. مهم ترین توصیه های کارشناسان سفر، قبل از 

سفر رعایت مواردی است که در ادامه می خوانید.

آرزوکیهان
روزنامه نگار


