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 های مجاز  برای این کار باید به نمایندگی. قبل از سفر حتما برای خودروی خود معاینه فنی بگیرید

بهتر است این کار را . تان پیش نیاید در طول سفر مشکلی برای وسیله نقلیه خودرو مراجعه کنید تا

 .حداقل یک هفته قبل از حرکت انجام دهید

 آن را تمدید کنید  نامه نامه خودروی خود را بررسی کرده و در صورت اتمام، بیمه حتما بیمه. 

  وسایل مورد نیاز ماشین خود از قبیل زنجیر چرخ، جعبه لوازم ایمنی، لاستیک زاپاس، کپسول اطفاء     

 .حریق و هر آنچه که مورد نیاز است را در صندوق عقب ماشین قرار دهید

 کنید، حتما قبل از حرکت با استفاده از نقشه و  تان سفر می اگر برای اولین بار است که به مقصد انتخابی

در طول راه از سامانه مسیریاب . یا جستجو در اینترنت نسبت به مسیر موردنظر آشنایی کامل پیدا کنید

 .استفاده کنید

  آب و هوا و جاده را به طور کامل بررسی نمایید قبل از سفر حتما وضعیت. 



 م خطر تا جایی که امکان دارد در طول روز سفر کنید و هنگام شب از رانندگی خودداری کنید تا ه

 .تصادفات را کاهش دهید و هم از طبیعت اطراف لذت ببرید

 اگر . در طول مسیر حداقل هر دو ساعت یکبار توقف داشته باشید تا خودتان و همسفرانتان خسته نشوید

 .ای رخ ندهد احساس خواب آلودگی داشتید، حتما استراحت کنید تا حادثه

 های بهداشتی در سفر نوروزی توصیه

ای غذا تهیه  های جاده مسیر، غذای خانگی همراه خود ببرید تا مجبور نشوید از رستورانبرای طول  -1

 .کنید

 .آب آشامیدنی و در صورت امکان یخچال سیار همراه خود داشته باشید -2

های  های بهداشتی غذا بخورید و تا حد امکان از رستوران در شهر یا کشور مقصد حتما در رستوران -3

 .نکنیدخیابانی غذا تهیه 

حتما از آب آشامیدنی سالم استفاده کرده و در صورتی که به آن دسترسی ندارید، آب معدنی تهیه  -4

 .کنید

دقیقه  2۲اگر در طول سفر مجبور به استفاده از غذاهای کنسروی شدید، قبل از مصرف حتما  -5

 .ها را بجوشانید آن

تا احتمال ابتلا به مسمومیت  در سفر نوروزی از خوردن غذاهای خام و نیم پز خودداری کنید، -6

 .کاهش یابد

بنابراین بهتر است که در طول سفر حتما . های بهداشتی بین راهی منبع آلودگی هستند سرویس -7

 .های یکبار مصرف و صابون مایع همراه خود داشته باشید دستکش



کنیم  هاد میشوید، پیشن اگر به بیماری مسافرت که با تهوع، سردرد و استفراغ همراه است دچار می -8

در قسمتی از وسیله نقلیه باشید که کمترین حرکت را دارد و صندلی خود را به حالت نیمه خوابیده 

 .سعی کنید شکم خود را خالی نگه دارید. قرار دهید

هایی را انتخاب کنید که  زمانی که در مسافرت هستید به سراغ هر رستورانی نروید و رستوران -9

خواهید خودتان  اگر می. ها باشد نین حواستان به تاریخ مصرف خوراکیهمچ. مشتریان زیادی دارند

هایی استفاده کنید که نیازی به گرم کردن نداشته باشند و  غذای بین راهی درست کنید از ساندویچ

وجه استفاده  اند به هیچ هایی که بیرون از یخچال نگهداری شده از گوشت. همچنین فاسد هم نشوند

حتما غذاهای کنسروی را . غذایی سبک و کمی آجیل عید همراهتان داشته باشیدبهتر است . نکنید

 .دقیقه در آب جوش، بجوشانید و سپس نوش جان کنید 2۲قبل از مصرف به مدت 

ها استفاده  اگر مقصد سفر شما کشورهای آسیای شرقی است سعی کنید تا جای ممکن از یخ  -1۲

های تمیز سفارش  باشید و غذاهایتان را از رستورانهمیشه بطری آب معدنی همراه داشته . نکنید

های شلوغ را انتخاب کنید و در  اگر قصد خرید غذا از دستفروشان خیابانی را دارید حتما غرفه. دهید

 .ها و غذاهای سرخ کردنی باشد زمان خرید حواستان به تمیزی غرفه

های آلوده باعث  استفاده از آب. در سفرتان مراقب آب نوشیدنی باشید و آب تمیز مصرف کنید   -11

 .شود های انگلی می هایی مانند وبا، حصبه، هپاتیت، اسهال و بیماری بروز بیماری

 

 

 

 



  :نوع غذا

ها را  با توجه به این که رطوبت زیاد، رشد و تکثیر میکروب.  به طور کلی در طول سفر نوع غذا مهم است

عدس پلو، لوبیا پلو، : مانند. با رطوبت کم استفاده کنیدخشک  کند، سعی کنید از غذاهای نیمه بیشتر می

 ...ماکارونی و

  :غذای مورد مصرف باید کاملاً پخته شود

ممکن است با توجه به مدت تعطیلات و احتمالاً تعجیل در ساعت حرکت در تهیه غذا کوتاهی شود، به 

برای . ب آلودگی و فساد آن شودها به طور کامل پخته نشده و همین سب ای که غذا به ویژه گوشت گونه

توان به میزان  توان از ترمومتر استفاده کرد، هم چنین از ظاهر گوشت می اطمینان از پخت گوشت، می

کباب ( درون) ای باشد، ولی اکثر مواقع مغز  پخت آن پی برد، به عنوان مثال رنگ گوشت پخته باید قهوه

نند چون گوشت روی شعله مستقیم قرار گرفته، بنابراین ک مردم فکر می. کوبیده یا برگ، قرمز رنگ است

کباب به ( سطح)بارها دیده شده که روی . شود ولی چنین تفکری اشتباه است قسمت درونی آن پخته می

 .حالت سوخته درآمده اما درون آن هم چنان نپخته مانده است

قی رخ داده، یعنی گوشت نزدیک شهری هم، چنین اتفا  های درون حتی گاهی اوقات در بعضی از رستوران

استخوان خوب نپخته و خون آلود است، در چنین مواردی باید گوشت را مجدداً روی آتش قرارداد تا به 

در . هم چنین ماهی، زمانی پخته است که گوشت آن به صورت لایه لایه درآید. اصطلاح مغز پخت شود

 .فید شود مرغ پخته و آماده شده استپز، وقتی آب مرغ شفاف و گوشت مرغ س مورد پخت مرغ آب

در حین سفر ممکن است در یک : از خوردن غذاهای نیمه پخته و خام به طور جدی خودداری کنید

منطقه روستایی توقف کنید و شما را به خوردن شیر تازه دوشیده شده از دام یا بستنی و پنیر محلی 



که در این گونه موارد باید از خوردن ( هستندتحت عنوان این که غذاها در روستا طبیعی )دعوت کنند 

 .نیز به طور جدی بپرهیزید( عسلی)پز  مرغ نیم هم چنین از خوردن تخم. ها خودداری کنید آن

گراد نگهداری  درجه سانتی 1۲تر از  گراد یا پایین درجه سانتی 6۲غذا را درطول سفر در دمای بالاتر از 

 . کنید

  :، ازافراد بومی راهنمایی بخواهید یهنگام استفاده از غذاهای محل

 کشور شمالی های استان به اگر مثال، عنوان به دارد، آن کیفیت شناخت  استفاده ازغذاهای محلی نیاز به

 کوهستانی مناطق به چنانچه. بخواهید  از افراد بومی راهنمایی...  و ماهی خوردن هنگام کنید، می سفر

 و کنید استفاده مجرب بومی افراد راهنمایی از طبیعی، خوراکی های قارچ مصرف هنگام کنید، می مسافرت

 .کنید خودداری جدی طور به قارچ خوردن از صورت این درغیر

شود  ها باعث می که دانستن آن کنیم در این قسمت به نکاتی درباره وسایل ضروری سفر اشاره می

ه به شلوغ بودن بیشتر مقصدهای کشور، همراه به طور کلی با توج. در سفر امنیت بیشتری داشته باشید

 .شود داشتن یک سری لوازم ضروری محسوب می

 

 

 

 

 



 :این وسایل شامل موارد زیر هستند

   های اولیه همراه داشته باشید مکحتما در سفر جعبه ک. 

 های کن، چراغ پاک در این جعبه لوازمی مانند چسب زخم، بتادین، بانداژ، نوار چسب کاغذی، گوش

توانید لوازم دلخواه دیگری که از نظرتان  همچنین می. نورافکن یکبار مصرف، پنس و سوت قرار دهید

 .رسند را به درون جعبه اضافه کنید ضروری به نظر می

   های ضخیم و بالشتی کوچک برای راحتی  کنیم در سفرتان وسایل گرمایی مانند پتو، لباس توصیه می

ی ایام عید بسیار متغییر است و ممکن است گاهی هوا بسیار سرد شود به آب و هوا. همراه داشته باشید

 .کند بینی آماده می همین دلیل همراه داشتن وسایل گرمایی شما را برای شرایط غیرقابل پیش

   قوه، کبریت، طناب و نخ و سوزن همراه داشته باشید لوازمی مانند چراغ. 

    چه به صورت چاپ شده یکی از مواردی است که بهتر  نقشه مسیر راه و سفر چه بر روی گوشی و

 .است همراهتان باشد

    کند از زمان خود بهتر استفاده  های شهر مقصد به شما کمک می همراه داشتن نقشه گردشگری جاذبه

 .کنید

    های بیمه و شناسنامه یکی دیگر از نکات  همراه داشتن مدارک شخصی مانند کارت ملی، دفترچه

 .وروزی است که حتما باید به آن توجه کنیدسفرهای ن
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