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آشنایی با گرمازدگی
قبـــل از اینکـــه بـــه ارائـــه راهحلهـــا بپردازیـــم، 
ضـــروری اســـت کـــه بدانیـــم آفتابســـوختگی 
ســـاده،  بیـــان  بـــه  چیســـت.  گرمازدگـــی  و 
آفتابســـوختگی واکنـــش بدن انســـان بـــه قرار 
گرفتـــن بیـــش از حـــد در معر» نور خورشـــید 
 àاست، در حالی که گرمازدگی، افزایش خطرنا

دمـــای بـــدن در اثـــر گرمـــای هواســـت.

لباس مناسƉ برای محافǁت 
در برابر نور خورشید

یکـــی از ســـادهترین راههـــا بـــرای محافǁـــت از 
خـــود، انتخاب لباس مناســـب اســـت. در ســـفر 
بـــه مناطـــق گـــرم، لباسهایـــی از ایـــن دســـت 

�انتخـــاب کنید
 لباس گشاد و سبک

 رنگهای روشن برای انعکاس نور خورشید
 لبـــاس و شـــلوار آســـتین بلنـــد بـــا حداکثـــر 

پوشـــش
مهمتـــر از همـــه، اســـتفاده از کلاه و عینـــک 
دودی بـــرای محافǁت از ســـر و صورت خود در 

برابر نور خورشـــید

نکا� مهم
بـــرای جلوگیـــری از گرمازدگی، هیدراتـــه بمانید 
و بـــه اندازه کافـــی آب و مایعـــات مصرف کنید.
کمآبـــی بـــدن میتوانـــد بـــه ســـرعت منجـــر بـــه 
گرمازدگـــی شـــود. بـــرای جلوگیـــری از ایـــن امر، 
مطمئن شوید که به طور منǁم آب مینوشید، 
حتی اگر احساس تشنگی نمیکنید. از مصرف 
نوشـــیدنیهای کافئیندار که میتوانند آب بدن 

شـــما را کاهش دهند، خـــودداری کنید.

از فعالیت در ساعات گرم روز خودداری کنید.
در صـــورت امـــکان، ســـعی کنیـــد در گرمتریـــن 
ســـاعات روز، معمولاً بین ســـاعت 11 صبح تا 4
بعـــد از ظهر، از فعالیـــت در فضای باز خودداری 
کنیـــد، در عـــو»، از ســـاعتهای خنکتـــر روز 

بهـــره ببرید.
قدرت کرم ضدآفتاب را دســـت کم نگیرید. یک 
ً ضـــد آفتاب خـــوب میتواند معجزه کنـــد. حتما
کرم ضد آفتابی انتخاب کنید که ضد آب باشـــد 
و بـــا تعریق شـــما پاà نشـــود. همچنیـــن دارای 
SPF مناســـب �حداقل îë� باشـــد تا از پوســـت 

شـــما به خوبی محافǁت کند.
اگـــر ایـــن نـــکات را رعایـــت کنیـــد، میتوانیـــد از 
تعطیلات خـــود بدون ترس از آفتابســـوختگی 
یا گرمازدگی لذت ببرید. به یاد داشـــته باشـــید 

که پیشـــگیری مهمتـــر از درمان اســـت.

قدرت کرم ضدآفتاب را دست 
کم نگیرید. یک ضد آفتاب 
خوب میتواند معجزه کند. 

حتماً کرم ضد آفتابی انتخاب 
کنید که ضد آب باشد و 

با تعریق شما پاà نشود. 
همچنین دارای SPF مناسب 

)حداقل 30( باشد تا از پوست 
شما به خوبی محافظت کند.

برای جلوگیری از گرمازدگی، 
هیدراته بمانید و به اندازه 

کافی آب و مایعات مصرف 
کنید. کمآبی بدن میتواند به 

سرعت منجر به گرمازدگی 
شود. برای جلوگیری از این 

امر، مطمئن شوید که به طور 
منظم آب مینوشید، حتی اگر 

احساس تشنگی نمیکنید.

ســـفر اغلـــب بـــا لذت، کشـــف و آرامش همراه اســـت، اما آیا میدانســـتید 
اثرات مفیدی بر سلامت و رشد شخصی انسان دارد� بر اساس مطالعات 
علمی، اثبات شده است که علاوه بر تفریح، لذت بردن و افزایش روحیه، 

سفر تأثیرات مثبت بســـیاری بر سلامت بدن میگذارد.

سفرو م°°°°°°°زایای
بیمانن°°°°°°دش

میتوانگفت سفر منبع واقعی رفاه است

تحریک نورونها و حافǁه
ســـفر منبـــع یادگیـــری و تحریـــک مغز انســـان اســـت. در واقع مـــا را به 
انطبـــاق بـــا موقعیتهـــای نـــو، یادگیـــری زبانهـــای جدیـــد و درà بهتر 
فرهنگهـــای متفاوت مردم شـــهر و کشـــورهای اطراف ســـوق میدهد. 
ســـفر به پیشـــگیری از برخی بیماریهـــای عصبی ماننـــد آلزایمر کمک 
میکنـــد، احتمـــال ابتـــلا بـــه افســـردگی را کاهـــش میدهـــد و از میـــزان 
اســـترس و اضطـــراب میکاهـــد. بنابرایـــن ســـفر بـــه طور منǁـــم باعث 

تحریـــک نورونهـــای مـــا میشـــود و حافǁـــه را بهبود میبخشـــد.

اƔرا� مفید بر بدن
بر اســـاس تحقیقات علمی، ســـفر میتواند تأثیرات مثبتی بر ســـلامت 
جســـمانی انســـان داشـــته باشـــد، از جملـــه خطـــر ابتلا بـــه بیماریهای 
قلبـــی و عروقـــی را کاهـــش میدهـــد و بـــه کاهش وزن کمـــک میکند. 
در واقـــع در طـــول ســـفر میزان تکاپوی مـــا افزایش مییابـــد و اغلب به 
انجـــام فعالیتهـــای بدنی گرایـــش پیدا میکنیم. با این رونـــد، از میزان 
اســـترس ما کاســـته میشود. همین دو عامل برای رفاه عمومی و بهبود 

وضعیت جســـمانی ضروری است.

افزایش اعتمادبهنفس
 ســـفر رفتـــن فرصتـــی عالی بـــرای خار¡ شـــدن از منطقه امـــن و راحت 
روزمـــره اســـت و ایـــن بـــه شـــناخت بهتـــر خودمـــان منجر میشـــود. در 
رویارویـــی بـــا چالشهـــای جدیـــد در ســـفر، تجربیـــات تـــازهای کســـب 
میکنیـــم. ایـــن عامـــل باعـــث افزایـــش اعتمادبهنفـــس میشـــود و 
تواناییهـــای خـــود را بـــرای ســـازگاری بـــا موقعیتهای مختلف توســـعه 
میدهیـــم. عـــلاوه بر این ســـفر به ما ایـــن امکان را میدهد کـــه با افراد 
جدید معاشـــرت و تبادلنǁر داشـــته باشـــیم، بنابراین ذهن ما باز شده 

و درàمـــان از جهـــان پیرامـــون ارتقـــا مییابد.

افزایش خلاقیت و تمرکز
سفر روی خلاقیت و تمرکز ما تأثیر میگذارد. با کسب تجربیات جدید 
قدرت تخیل و تواناییهای ما برای حل مشـــکلات وارد مرحله جدیدی 
میشـــود. عـــلاوه بـــر این با دور شـــدن از محیط منزل و کارهـــای روزمره 
بـــه مغـــز خود فرصت اســـتراحت و شـــارژ مجـــدد میدهیم تـــا تمرکز و 

کارایی خود را بهبود بخشـــد.

کاهش استرس و اƽƸراب
 اســـترس و اضطـــراب اغلـــب بـــا زندگـــی روزمـــره و مســـئولیتهای مـــا 
ارتبـــاط مســـتقیم دارد. ســـفر به ما ایـــن امکان را میدهـــد که یک گام 
بـــه عقـــب برداریم و خـــود را از نگرانی دور کنیم. در نتیجه ســـفر باعث 
آرامش و کاهش اســـترس میشـــود. علاوه بر این با غوطهور شـــدن در 
فرهنگهای دیگر و کسب تجربههای جدید، یاد میگیریم احساسات 
خـــود را متناســـب و بهتـــر مدیریـــت کنیـــم و ایـــن میتوانـــد بـــه کاهش 

اضطـــراب کمک کند.

تǑویت سیستم ایمنی بدن
ســـفر انســـان را در معر» محیطهای جدید قرار میدهد که بر اساس 
مطالعـــات علمـــی تأثیر مثبتی بر سیســـتم ایمنـــی بدن دارنـــد. در واقع 
بـــدن مـــا با عوامل بیماریزای مختلفی که در طول ســـفر بـــا آنها مواجه 
میشـــویم ســـازگاری پیدا کرده، بنابراین سیســـتم دفاعی بدن و میزان 
ایمنی ما را تقویت میکند و این امر  باعث میشـــود در برابر بیماریها 
بهتـــر مقاومـــت کنیم. در کل ســـفر فواید غیرقابل پیشبینـــی زیادی بر 
سلامتی و رشد شخصی ما دارد، از جمله تحریک مغز، بهبود سلامت 
جســـمانی، تقویـــت اعتمادبهنفس و توســـعه خلاقیـــت و میتوان گفت 

ســـفر منبع واقعی رفاه است.ســـفر منبع واقعی رفاه است.

بر اساس تحقیقات 
علمی، سفر میتواند 

تأثیرات مثبتی بر 
سلامت جسمانی 

انسان داشته باشد، 
از جمله خطر ابتلا 

به بیماریهای قلبی 
و عروقی را کاهش 

میدهد و به کاهش 
وزن کمک میکند. 

در واقع در طول 
سفر میزان تکاپوی 
ما افزایش مییابد 

و اغلب به انجام 
فعالیتهای بدنی 

گرایش پیدا میکنیم. 
با این روند، از میزان 

استرس ما کاسته 
میشود. همین 

دو عامل برای رفاه
عمومی و بهبود 

وضعیت جسمانی 
ضروری است
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ســـفر اغلـــب بـــا لذت، کشـــف و آرامش همراه اســـت، اما آیا 
اثرات مفیدی بر سلامت و رشد شخصی انسان دارد� بر اساس مطالعات 
علمی، اثبات شده است که علاوه بر تفریح، لذت بردن و افزایش روحیه، 

سفر تأثیرات مثبت بســـیاری بر سلامت بدن 

سفر
بی

میتوا

تحریک نورو
ســـفر منبـــع یادگیـــری و تحریـــک مغز انســـان اســـت. در واقع مـــا را به 

انطبـــاق بـــا مو
هنگفرهنگفرهنگهـــای متفاوت مردم شـــهر و کشـــورهای اطراف ســـوق 

ســـفر به پیشـــگیری از برخی بیمار
میکنـــد، احتمـــال ابتـــ
اســـترس و اضطـــراب 

تحریـــک نورو

Ɗ ȜƐƇŕǠراǙƘ èوگťرè ا§
�ȜřƑƠوƬ�ƇƑǌ� و Ȝدگ§Ƈǜگر

تعƽیلا� تابستانی
 بدون ترساز 
ư¦ǧƠــــــťد

اگـــر ســـفر حتـــی در فصـــل خرماپزان شـــما را وسوســـه میکند و برای کشـــف مناطق گرمســـیر یـــا کوهنـــوردی و پیـــادهروی در تابســـتان دا¯ انگیزه 
داریـــد، بدانیـــد کـــه اولین ضرورت، محافظت از خودتان در برابر آفتابســـوختگی و گرمازدگی اســـت. اگر به توصیههایـــی در این زمینه عمل کنید، 

میتوانیـــد بـــدون اینکه قربانی چنین مشـــکلاتی شـــوید از تعطیلات به نحو احســـن لـــذت ببرید.

ȜǡťƄوƠ ǣťƸا¦
روزنامهنگار




