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 بیماری سفر 
 

 اقدام کلیدی 

 انجام دهد.  را  یو اقدامات اصلاحداده شود  بهبودی  تا به فرد فرصت  د یدر صورت امکان سفر را متوقف کن

 

 مقدمه

متفاوت باشد.    ، کندیبا آنچه که شخص واقعاً تجربه م  ،مغز از حرکت  نیشود که تخم یم  جادیا   یحرکت زمان   سفر یا بیماری  یمار یب
تعادل گوش داخل هاچشم پ ،  شخص  بدن و حرکت  تیاز وضع  یدرک کل  ،ی، مرکز  در تضاد    ،کندی م  افتی که مغز در   ییهاام یبا 

کثر افراد آن را  باشد، ا   یقو   یبه اندازه کاف   آن   متفاوت است، اما اگر علت   مختلف،   حرکت در افراد  ی مار یبه ب   ت ی. حساسهستند
اغلب    هیاول  هایکمک .  سیت بیشتری دارندحسا  ،گرنیبه م   انی دو سال و مبتلا  یتجربه خواهند کرد. زنان باردار، کودکان بالا

 . دشو د یتاک یر یشگ ی آن بر پ  ی به جا   دی بااثر است و  یب

 راهکارها

 حرکت کمک کند.  یمار ی از ب ی ر یشگ یست به پقبل از سفر ممکن ا   لیمصرف زنجب   ا یسبک  ییوعده غذا  ک یخوردن  •
( ممکن است به کاهش  یقی)مثلًا گوش دادن به موس  تی فعال  کی با    ماریتنفس کنترل شده و پرت کردن حواس فرد ب •

 حرکت کمک کند.  ی مار یعلائم ب 
  ن یدر افق، و همچن   یبه نقطه مرکز  چشم دوختنو    رونیجلو، نگاه کردن به ب  شهیش  قیاز طر   روبروبه    م ینگاه مستق •

بلند، نشستن رو به   ی با پشت یصندل در نحرکت کمک کند. نشست  ی مار یاز ب  یر یممکن است به جلوگ دی محدود کردن د
ممکن است    ز ی( نخود شخص  توسط  ی)رانندگ  هینقل   لهیو کنترل بر حرکت وس  P6  ضدتهوع  مچ بند  بستن جهت حرکت،  

 حرکت کمک کند.  یمار ی از ب پیشگیری به  

 کاتی که بهتر است بدانیدن

 ممکن است حالت تهوع را کاهش دهد. ، نقلیه له یتوقف وس •
 حرکت را کاهش دهد.  ی مار ی ممکن است علائم ب -صورت یبا پنجره باز و هوا رو - تازه در طول سفر  ی هوا  افتیدر  •
که موثر    ی اند، در صورتاستفاده کرده   حرکت   ی مار یب   نی تسک   یبرا   نی ستامیه   ی مانند آنت  یی که در گذشته از داروها  یکسان •

 به استفاده از آنها ادامه دهند.  دی ، باه تشخیص داده شد
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 نجیره رفتارهای بقا ز

 باشیدو آماده   دیکن یر یشگیپ

 :کندتوصیه می حرکت   یمار یاز ب  یر یشگ یپ  یرا برا  ریز  های روش وجود دارد که  یشواهد 

 . دیسبک بخور  یی وعده غذا  کی  ، قبل از سفر •
 . دیرا بران هینقل له یدر صورت امکان خودتان وس •
 . دیدر طول سفر مصرف کن ا ی( قبل ت یسکویب  ا ی ی )مانند چا ل یگرم زنجب 2تا  1 •
 . دین یو رو به جلو بنش بلند  یبا پشت  یصندل ی سفر رو  حین •
 . خیره شویددر افق  ینقطه مرکز ک یبه  و   دی نگاه کن رونیبه ب •
 . دیاستفاده کن P6ضد تهوع سفر از مچ بند  هنگامدر  •

 بدانند:  د یموارد را مف نی افراد ممکن است ا  ن،یعلاوه بر ا 

 . دیکن  استفاده فلفلی نعناع ا ی  عنعنا  ازدر طول سفر  ا یقبل   •
 (.کند!گی نمی اگر خودش رانند )  بندا دهند که در سفر بخو ترجیح می از افراد یبرخ •
 . تنفس کنیدتازه  ی در طول سفر هوا  •

 زودهنگام صیتشخ

 .یای مواجدر  ایو خم   چی ، مانند جاده پر پخواهد شد  حرکت ی مار یکند که باعث ب یسفر م یطیشرا  فرد در 

 شود.  یخاکستر  ای  دهی در ابتدا، پوست فرد ممکن است رنگ پر  •
 سردرد داشته باشد.  ا یکند  جهیممکن است فرد احساس سرگ •
   استفراغ را تجربه کند.  ا یعلائم، فرد ممکن است حالت تهوع  شرفت یبا پ •

 هیاول یراحل کمک هام

 انجام دهد.  را  یو اقدامات اصلاحداده شود  بهبودی  تا به فرد فرصت  د یدر صورت امکان سفر را متوقف کن .1
 افق نگاه کند.  از  ینقطه ثابت  به  میرو به جلو باشد و مستق د ییاگر امکان توقف سفر وجود ندارد، به فرد بگو  .2
 آهسته و منظم بکشد. یهاکه نفس د یکن ق یو فرد را تشو  دیتازه فراهم کن   یدر صورت امکان، هوا  .3
  (. دی کن پخش  یقیوس م )مثلاً   دیحواس شخص را پرت کن د یکن یسع .4

 دریافت کمک

 .شودبرطرف میبه کمک  از یبدون ن  اری سفر()بیم حرکت  یمار ی معمولًا ب


