
 مسافرت تابستانی 
  برنامه ریزي براي داشتن سفري سالم

آیا شما براي رفتن به تعطیلات تابستانی    
روزشماري می کنید؟ و یا برنامه دارید  

که در قالب یک سـفر کـاري از        
بعضی شهرهایی که تا کنون  

ندیده اید، دیدن کنید؟ 
در هر صورت شما مـی       

توانید با رعایت چند نکتـه    
ساده از سفري شاد و سـالم     

همانطور که می  .  لذت ببرید
دانید سفر براي سـلامتی  

انسان مفید بـوده  
و می تواند منجر 

به تمدد اعـصاب و   
کــاهش فــشارها و   
براي آنکه .  تنش هاي روانی شود

از سفر خود نهایت لـذت و اسـتفاده را         
ببرید، بهتر است پیش از مسافرت برنامه   
ریزي کنید تا بتوانید از مشکلاتی که در      
طول سفر ممکن است شما را درگیر کند،  
اجتناب کنید؛ چراکه مواجهه با مشکلات   

کافی است پیش از سفر در      .  داشته باشد
خصوص آنکه چه انتظاراتی از سفر خـود    
دارید و اینکه در چه موقعیت هایی نمـی   
خواهید قرار گیرید و یـا در طـی سـفر         
برنامه غذایی تان چگونه خواهـد بـود،        
کمی فکر کنید تا بتوانید سلامت جسم و 
روان تان را در مدت زمان سـفر حفـظ        

 .کنید

به عنوان مثال اگر مشکل خواب رفتـن   
دارید، می توانید وسیله و یا دارویی را   

در منزل بدین منظور استفاده می کنید با  
خود به همراه ببرید و یا به عکس اگر در      
یک سفر کاري بایستی به موقع در جلسه 
اي حاضر شوید ولـی   
می ترسید که خواب  
بمانید، مـی توانیـد      
یک ساعت زنگ دار     
کوچک همـراه خـود    

چنانچه قـصد   .  ببرید
ســفر بــا ماشــین   
شخصی تـان را    
دارید، حتما زمان  
و مکانی را در مـسیر    
براي اسـتراحت در     

اغلب .  نظر بگیرید
ما تمایل داریم   
که زودتـر بـه      
مقصد برسیم و بـراي  
این منظور ممکن است بخواهیم بر خواب   

حـال  . آلودگی و خستگی خود غلبه کنیم
آنکه خستگی با کاهش سطح هوشیاري و 
کاهش سرعت عکس العمـل مـی توانـد      
منجر به تصادفات و حـوادث جـاده اي          
. گردد و سفر را به فاجعه اي تبدیل کنـد   

همچنین پیش از راننـدگی در جـاده از         
همسفران خود بخواهید کـه از شـوخی        
کردن و یا هر چیزي که ممکن در هنگـام  
رانندگی حواستان را پرت کند، اجتنـاب    

 . کنند
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شوخی کردن و یا هر چیزي که ممکن در   
هنگام رانندگی حواستان را پـرت کنـد،     

از طرفی دیگر در سفرهاي  .  اجتناب کنند
جاده اي حتما از مسیري که می خواهیـد  

براي این منظور   .  طی کنید مطمئن باشید
 GPSمی توانید از نقشه و یا سیستم هاي 

همچنین در نظر داشته باشید .  بهره ببرید
که استراحت و خواب کافی در طی سـفر   
باعث می شود که رفتـاري آرام تـر بـا          
فرزندان خود و توانایی بیشتري براي حل 
مشکلات احتمالی را داشته باشـید و در     
نهایت سفر خوش خاطره تري را تجربـه     

 .کنید

همچنین در نظر داشته باشید که آیـا در    
طول سفر امکان خرید مواد غذایی و یـا     
فروشگاهی کـه بتوانیـد وسـایل مـورد        
. نیازتان را تهیه کنید وجود دارد یا خـیر   

در غیر این صورت، فهرستی از مـواد و         
لوازم مورد نیاز در سفر را تهیه کنیـد و        

در نظر داشته باشـید     .  همراه خود ببرید 
که در رسـتوران هـاي محلـی احتمـال        
مسمومیت هاي غـذایی بیـشتر اسـت         
بطوریکه مطالعه اي نـشان داده اسـت          

مسافرانی که در رستوران  %  50نزدیک به 
هاي محلی غذا می خورند دچار اسهال و   

اگر مجبور به صـرف     .  استفراغ می شوند 
غذا در چنین رستوران هـایی شـدید از     
مصرف سالاد و سبزیجات خام، غذایی که 
گوشت آن خوب پخته نشده و همچنیـن    
غذاهاي دریایی اجتناب کنید و تنهـا از        
یک وعده غذاي گرم و خوب پخته شـده   

همچنین بهـتر اسـت در      .  استفاده کنید 
خصوص کیفیت غـذاي رسـتوران هـاي      

به خاطر .  محلی در مسیر پرس و جو کنید
که مـسمومیت غـذایی در      داشته باشید 

! طی سفر به هیج عنوان خوشایند نیست  
و از آنجاییکه پیشگیري بهتر از درمـان       
است، بهتر است در خصوص غذاي خـود    

 .در سفر دقت کافی داشته باشید

چنانچه قصد سفر با هواپیما و یا قطـار را   
دارید حتما شرایطی مانند ترافیک و یـا       
خرابی وسیله اي که خود را می خواهیـد   
به فرودگاه یا ایستگاه برسانید را در نظر    
بگیرید و در زمان مناسب منزل را تـرك    

چنانچه قصد سـفر بـه خـارج از       .   کنید
کشور را دارید حتما اختـلاف سـاعت را     
جویا شوید و بر اساس زمان ورود خود به   
کشور مقصد، براي روز اول سـفر خـود         

 . برنامه بریزید

Web Links 

 :اطلاعات دارویی
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این خبرنامه الکترونیکی ترجمه ماهنامه سازمان ملی سلامت کشور آمریکا است که براي ماه 
ویراسـتـاري   .  این خبرنامه توسط خانم فاطمه اورعی ترجمه شده است.  ژوئن منتشر شده است

آن را خانم دکتر بهاره فاصلی انجام داده  طراحی و صفحه آرایی آن توسط خانم نعیمه ایزدپـنـاه   
 .انجام شده است

مدیر پایگاه -دکتر رضا اسدي
  اینترنتی سلامتی براي همه
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پس براي داشتن سفري                    
  :سالم و خوش خاطره

به اندازه کافی قبـل و در طـول       •
 :سفر بخوابید

سـاعت خـواب      8تـا     7بزرگسالان به   
نیاز بـه خـواب بـراي       .  شبانه نیاز دارند

ساعت، خردسالان    9کودکان و نوجوانان 
ساعت   18تا   16ساعت و نوزادان  12تا 10

 .می باشد

زمانیکه رفع خستگی کرده اید،    •
 .رانندگی کنید

رانندگی را تنها زمانیکه رفـع خـستگی    
خصوصا .  کرده اید براي خود مجاز بدانید 

رانندگی در جاده اي یکنواخـت ممکـن     
راننـدگی در   .  است خسته کننده باشـد   

زمانیکه احساس می کنیـد بـه زحمـت      
چشم هایتان را به جاده متمرکز می کنید 
ویا مکرر خمیازه می کشید، مـی توانـد     

 .خطر آفرین باشد

بدن خود را با موقعیـت زمانـی       •
 جدید تطابق دهید

آفتاب بگیرید و ورزش کنید، غذا را بـه    
وقت محلی میل کنید، مقـدارفراوان آب   
بنوشید و ازخـوردن  الکـل وکافئیـن           

 .اجتناب کنید

از قبل مسیر خـود را مـشخص      •
 کنید

پیش از سفر، جاده و مـسیر خـود را             
....  ادامه در صـفحه بعـد      .   انتخاب کنید

 

 

%  
%  
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اندومتریوز می تواند عامل درد و نازایـی    
اندومتریوز زمانی است که    .  در زنان باشد

بـه دیگـر    )  انـدومتر (بافت داخل رحمی  
بطـور عمـده    (بافتهاي داخل حفره شکم 

. متصل شده و رشد مـی کنـد   ) زیر شکم
این سلولهاي نابجـا آغـازگر مـشکلاتی       
هستند که ممکن است مدت هـا طـول         

زن در سن باروري، یـک     10از هر . بکشد
درد .  زن مبتلا به اندومتریوز مـی شـود        

ناشی از اندومتریوز می توانـد طیفـی از      
. خفیف تا غیر قابل تحمل داشـته باشـد    

بیمار ممکن است هیچگاه متوجه نـشود     
که اندومتریوز دارد مگر زمانیکـه بـراي      
بارداري به مشکل برخورد و یـا پزشـک     

علت . براي او تشخیص اندومتریوز بگذارد
نازایی در بانوان، مربوط به %  40نزدیک به 

انـدومتریوز یـک    .  اندومتریوز می باشـد 
بیماري پیچیده و معما گونـه اسـت کـه       
هنوز مطمئن نیستیم کـه چگونـه از آن        

بیشتر دانشمندان فکـر    .  جلوگیري کنیم
می کنند که اندومتریوز نتیجـه ریختـن      
بافت اندومتریال از رحم به لگن به همراه   
خون قاعدگی است که به داخـل حفـره      

البته پس زدن خـون     . .  لگن پس می زند
قاعدگی به داخل لگن در اغلب زنان رخ      
می دهد ولی در همه منجر به اندومتریوز   

محققان تـلاش میکننـد تـا       ..  نمی گردد
کشف کنند که چرا  دربعضی از خانمهـا        
سلولهاي اندومتر رحم به سایر بافت هـا     
می چسبند ورشد می کننـد و چـرا در         

ایـن  .  سایر خانمها این اتفاق نمـی افتـد   

سلولهاي نا به جا میتوانند منجر به زخـم   
در بافت هـایی ماننـد مثانـه، روده، یـا          

نکته جالب توجـه آنکـه    . تخمدانها شوند
تعداد و اندازه این ضایعات با شدت علائم  

براي تشخیص   .  اندومتریوز ارتباطی ندارد
 MRIاندومتریوز، اغلب از سونوگرافی و    

براي جستجوي ضایعات داخلی اسـتفاده   
می کنند ولی تنها راه تـشخیص قطعـی      
اندومتریوز، دیـدن ضـایعات بـا عمـل          

در این روش   .  جراحی لاپاراسکوپی است  
جراح بریدگی کوچکی روي شکم ایجـاد    
می کند و سپس لاپاروسکوپ یـا  لولـه        
ظریفی که از انتهاي آن نور مـی تابـد را     

بدین طریق پزشک   . .  وارد شکم می کند 
می تواند ضایعات اندومتریوز در داخـل        

سعی کنید مسیري را که بـه آن عـادت     
دارید و یا مسیر معمول براي رسیدن بـه  

 .مقصد است را انتخاب کنید

 مقصد خود را بشناسید  •

در خصوص محلی که به آن سـفر مـی          
کنید و شرایط زندگی و آب و هوا تحقیق 
کنید، قوانین آنجا و خطراتی که ممکـن     
است سلامتی شما را بـه خطـر انـدازد         
بشناسید و در صورت نیاز واکسن هـاي     

  .لازم را بزنید

به فکر غذایی که مـی خواهیـد     •
 در سفر میل کنید، باشید 

به دنبال رستورانهایی باشید که غـذاي       
تازه می پزند، غـذا بایـستی داغ و در            

از خوردن غذاهایـی    .  ظروف تمیز باشد  
که احتمال آلودگی دارند  مانند گوشـت    
خام یا نپخته و یا غذاهاي دریا یی، میوه    
هاي پوست نشده یا سـبزیجات خـام و      
 نوشیدنی هاي  یخ دار خودداري کنید

 با خود دارو ببرید  •

مطمئن شوید که بـه انـدازه کـافی از            
داروهاي مورد نیازتان، کرم ضد آفتاب و   
یا هر محصول بهداشتی دیگر که ممکـن  
است به آن نیاز داشته باشید را، برداشته 
اید، اگر بیماري خاصی داریـد، پیـش از     
سفر  با پزشک خود  مـشورت کنیـد و        
 . دستورات پزشکی لازم را دریافت کنید

 دردهاي شدید و مهاجر شکمی 
 از اندومتریوز چه می دانید؟

%
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حفره لگن را ببیند و حتی ممکـن اسـت    
قسمتی از این ضایعا ت به کمـک عمـل      

حـذف کـردن    .  لاپراسکوپی حذف کنـد   
ضایعات، ممکن است به کاهش درد کمک 

در اغلب اوقات،دردهاي اندومتریوز    . کند
با استفاده از هورمون ها خصوصـا قـرص    

ایـن  .  هاي ضد بارداري درمان می شـود    
قرص ها جلوي تولید طبیعی هورمون هـا  
را گرفته و منجر به قاعدگی سبک تـري    
می شوند که این خود می توانـد شـدت      
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 توضیحا ت
 ژنها

ژنها مولکول هاي هستند که شـمـا از      
والدین خود به ارث می برید و ویـزگـی   
هایی شما را تعیین می کند از جـملـه     
اینکه احتمال دارد مبتلا به چه بیـمـاري   

 .هاي خاصی گردید

 هورمونها

مولکولهایی که وارد گردش خون شده و   
حامل پیامهایی براي دیگر قسمـتـهـاي    

 . بدن براي عملکردشان هستند

 چگونه دود سیگار بر مغز اثر می گذارد

 . درد اندومتریوز را کاهش دهد
تاکنون تحقیقات زیادي در خصوص علت 
و چگونگی پیدایش اندومتریوز صـورت    
گرفته است؛ با این حال هنوز اطلاعات در 
خصوص این بیماري بسیار کم اسـت و      
تنها زمانیکه علت و مکانیزم این بیمـاري  
کشف شود می توان به زنانی که از ایـن    
. بیماري رنج می برند، کمک موثري کـرد 

از آنجاییکه به نظر می رسـد سـابـقـه       
فامیلی براي اندومتریـوز وجـود دارد،       
تحقیقات زیادي به منظور جستجوي ژن   
. عامل ایجاد بیماري انجام شـده اسـت    

بعضی از محققان در جستجوي مولکولـی  
در خون هستند کـه بـه شـنـاخـت            
اندومتریوز بـدون نـیـاز بـه عـمـل             

هرچند تاکنـون  .  لاپراسکوپی کمک کند
درمان قطعی براي اندومتـریـوز وجـود      
ندارد، ولیکن می توان شدت عـلائـم را     

در صورت ابتلا به این بیماري،  .  کاهش داد
با پزشک خود در خصوص گزینـه هـاي     

 . درمانی مشورت کند

 نشانه هاي اندو متریوز 
 نا با روري •
درد داشتن قبل و بعد از قاعدگی، هم  •

چنین در هنگام رابطه جنسی یا بعد 
   از آن

 درد کمر، روده یا لگن •
خونریزي شدید در هنگام عادت  •

ماهانه  یا وجود خونریزي و لکه بینی 
 در میان دوره

دردناك حرکات روده دردناك یا دفع  •
 قاعدگی  ادراردر دوران 

حتی اگر شما سیگار نمی کشید، مطالعات 
جدید نشان داده است که دود سیگار  بر 
مغز شما به اندازه یک فرد سیگاري اثـر  

خصوصا زمانیکه در مـعـرض   .  می گذارد
دود سیگاردر محیط هاي بسته مـانـنـد    

تنباکو عاملی اسـت  .  ماشین قرار بگیرید
که منجر به مرگ هاي قابل پیشگیري می 

دود سـیگار   .  دود سیگار لطمه می بینـد   
نیزمی تواند احتمال بیماري ها و حمـلات  
قلبی و مرگ پیش از موعـد را افزایـش        

ــراي      .  دهــد از طرفــی تــرك ســیگار ب
سیگاریانی که در معرض دود سیگار قرار   

همچنیـن  .  می گیرند مشکل تر می شود   
کودکانی که در معرض دود سیگار قـرار       

افراد سیگاري در مقایسه با افـراد     .  شود
غیر سیگاري، شش برابر بیشتر در معرض 

همچنین تنباکـو   .  حمله قلبی قرار دارند   
% 90بیـش از    .  باعث سرطان مـی شـود     

سرطان هاي ریه کشنده در ارتباط با دود  
 .سیگار می باشد

 البته فرد سیگاري تنها کسی نیست که از 

جایی براي پیدا :  وبسایت سلامتی براي همه
کردن پاسخ همه سوالات شما درباره سلامتی و   

 .بهداشت

www.Myhealth.ir 

 

 :واژه نامه پزشکی

www.medicalDictionary.ir 

%
  

http://www.Myhealth.ir
http://www.medicalDictionary.ir


 1390تیرماه -خبرنامه سلامتی براي همه 

. این خبرنامه با بودجه شخصی مدیر پایگاه سلامتی براي همه براي گسترش سواد سلامتی در بین هموطنان عزیز تهیـه شـده اسـت      
 . کمک شما به این امر، ارسال آن براي دیگران و دعوت از دوستان و آشنایان خود به عضویت در وبسایت سلامتی براي همه است

با دعوت به یادگیري در سالم زیستن به همدیگر کمک می کنیم که جامعه اي سالم داشـته   
 باشیم

مدت یک ساعت در ماشینی بدون وجود    
اسکن مغزي بـراي    .  دود سیگار نشستند

داوطلبان قبل و بعد از هر جلسه صـورت  
محققان دریافتند که ماده اعتیاد   .   گرفت

آور تنباکو که همان نیکـوتین اسـت در        
جریان خون افراد در معرض دودسـیگار     
وجود دارد و به مولکول هایی در مغز این   

این اتصال نیکوتین .  افراد متصل می شود
در افراد سیگاري وغیر سیگاري مشا بـه     

 آیا این خبرنامه براي شما مفید بود؟آ

 براي دریافت آن به آدرس زیر مراجعه نمایید. هر ماه منتظر خبرنامه سلامتی براي همه در وبسایت باشید
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در افراد سیگاري نیـز    .   به نظر می رسید
میل بیشتري به سـیگار، پـس از قـرار          
. گرفتن در معرض دود آن، مشاهده شـد   

نتا یج نشان داد که حتی قرار گرفتن در      
مدت زمان محدود در معرض دود سیگار،  
به اندازه کافی نیکوتین را براي تاثیر بـر    

 . روي عملکرد مغزي وارد بدن می کند

 .مراقب شنوایی خود در تابستان باشید
تابستان می تواند براي شما یادآور صداي 
گـاري بــستنی فــروش و یــا هیــاهوي        

البته این تنها .جیرجیرك ها در شب باشد
ــضی از  .  بخــشی از داســتان اســت     بع

صداهایی که ممکن است در مـاه هـاي         
تابستان در معرض آنهـا قـرار بگیریـد          
میتواند به انـدازه زمـانی کـه در یـک            
کارخانه یا شرکت ساخت و ساز کار مـی     

و همانطور که می دانید    .  کنید، بلند باشد
کارگران این دسـته مـشاغل ملـزم بـه        

 ! استفاده از محافظ هاي گوش هستند
شــرکت در کنــسرت هــاي تابــستانی،      
مسابقات اتوموبیل رانی، موج سواري و یا   
تماشاي آتش بازي فعالیت هایی هـستند  

. که در تابستان بسیار سرگرم کننده انـد 
ولیکن این تفریحات با ایجاد صداي بلند 
می توانند به شنوایی شما آسیب برسانند 
خصوصا اگر طولانی مدت در معرض ایـن  

حتی استفـاده  .  صداهاي بلند قرار گیرید
طولانی مدت از ماشین چمن زنی و یا اره 
برقی می تواند به شنوایی شما آسـیـب     

توجه داشته باشیـد  .  هاي جدي وارد کند
که اگر در مکانی قرار گرفته اید که براي 
حرف زدن مجبورید داد بزنید تا صدایتان 
را بشنوند، بدانید به اندازه اي سر و صدا 
وجود دارد که به گوش هایتان آسـیـب     

در چنین شرایطی، محیط پر سر و   .  بزند
صدا را کم کنید و یا در صورت امـکـان     

صداي موسیقی را کم کنید و یا از محافظ 
 . هاي گوش استفاده کنید

یکی از راههاي آموزش بهـداشـت   
. استفاده از فیلم هاي آموزشی است

اخیرا وزارت بهداشـت، درمـان و       
آموزش پزشکی سامانه اینترنتی مخصوصی را براي 
. فیلم هاي سلامت و پزشکی راه اندازي کرده است

براي استفاده از این فیلم ها به آدرس زیر مراجعـه  
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می گیرند بیشتر احتمال دارد که در سن   
 .  نوجوانی سیگاري شوند

گروهی از محققان تصمیم گرفتنـد کـه       
تاثیر دود سیگار بر مغزجوانان را بررسی    

در این مطالعـه، نیمـی از افـراد          .  کنند
داوطلـب غیرســیگاري و نیمــی دیگــر       

 1هر داوطلب بـه مـدت      .  سیگاري بودند
ساعت در ماشین و در معرض دود سیگار   

داوطلبان بـه  در روزي دیگر، .  قرار گرفت
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