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  دمهـمق
يابند، جراحان قوياً و مكرراً به انجام مسافرت براي ارائـه سـخنراني،    گسترش مي همچنان كه جوامع پزشكي و جلسات عمومي

كـه ايـن امـر     شـوند، درحـالي   پزشكان براي بررسي دقيق مسائل ويژه مي لاقات با سايرهاي علمي و مجامع يا م شركت در كنفرانس
ها و شرايط   مستلزم سفر هوايي، گذشتن از مناطقي با زمان، اقليم و آب و هواي متفاوت، خوردن غذاهاي متفاوت، خوابيدن در مكان

  .ن همه چيزي جز خستگي مفرط نخواهد بودباشد و در مقابل حاصل اي ناآشنا و ملاقات با افراد جديد فراوان مي
  .سفرها را چگونه ادامه دهندباشد، كه مسير اين  تلاش ما در اين فصل ارائه راهكارهايي به جراحاني كه همواره در سفرند مي

صول زيـر  ا ،ايد اي در يك كشور خارجي انتخاب شده شويد يا زماني كه براي ارائه مقاله هنگامي كه به عنوان سخنران دعوت مي
  :را به خاطر داشته باشيد

عنوان ميهمان بايـد در جـاي خـود    كه به خوبي مورد استقبال قرار خواهد گرفت و به  مهمانيشما مهمان هستيد و معمولاً  •
اسـت،   سنتاگر چه در اغلب كشورها مودب بودن . دها و توافقات را حفظ كني  باقي بمانيد، مؤدب باشيد و حرمت رسوم محلي، سنت

به مقامات عـالي رتبـه، افـراد     گذاشتن روش حرمت  اي به لحن صداي خود به خصوص در اماكن عمومي، اين وجود بايد توجه ويژهبا 
  .ها، مبذول داريد هاي خدماتي قبوض و انعام مسن و بانوان، نحوة رانندگي، پوشش و پرداخت هزينه

آنچه در حين سخنراني يا به عنـوان   شويد، د محسوب ميشما به ترتيب درجه اهميت نماينده كشور، شهر و بيمارستان خو •
كنيـد،   به خصـوص هنگـامي كـه صـحبت مـي     .گوييد، معمولاً به عنوان خط مشي كشور شما تلقي خواهد شد ابراز نظريات خود مي

 .شماستهاي شما نمايانگر نتايج مطالعات فردي، شيوه انديشيدن در سطح ملي در كشورتان يا مطالعات و عقايد ملي  گفته
اين از مشكلاتي كه موانع كلامي ايجـاد        شويد، بنابر شما در مملكت كه فاقد رسوم و زبان شماست، يك غريبه محسوب مي •

 .شوند و موجب صدمه به آبروي شما و كشورتان خواهند شد ؛ زيرا سوء تفاهمات به سختي پذيرفته مي كنند، آگاه باشيد مي

رسد ولي  بسيار بديهي به نظر مي المللي جهت ارائه مقاله با سخنراني پيدا كرديد، رعايت نكاتي ضروري است كه چنانچه افتخار شركت در يك مجمع بين

  . اغلب فراموش شده و مشكلاتي را به همراه دارد
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  مراحل آمادگي
  دعوت
وت بـه عمـل آمـاده باشـد كـه در مـورد       ـن كه از شما دعـده باشد و يا ايـاب شـشما به صورت آزاد انتخ ةقالن است مـممك

هاي  برنامه “ب عبور كنيد و مستقيماً به سراغ قسمتـه مطالـش تهيـتوانيد از بخ در حالت اول، مي .دـت كنيـموضوعي خاص صحب
  .برويد ”سفر

بـراي انجـام    .تر پاسخ دعوت را بدهيد سريع د روش مؤدبانه و صحيح آن است كه هر چهكني نامه را دريافت مي زماني كه دعوت
اين امر مي توانيد از طريق برقراري تماس تلفني دعوتي را كه به صورت تلفني به عمل آمده، پاسخ دهيد يا در صورتي كه دعـوت از  

همواره بايد مشاركت خود  كس استفاده نمائيد به هر صورتتوانيد براي پاسخگوئي از تلفن و فا پذيرفته باشد مي طريق پست صورت
 ،شود سازد و مانع بروز سوء تفاهم مي تلفني از اين نظر كه دو طرف را قادر به تبادل نظر مي ةيك مكالم. را در پاسخگويي تأييد كنيد

  .مفيد است
  .مراجعه كنيد 1در جدول  اولشروع به آماده شدن نماييد و به قسمت 

 اه قبل از شروع همايش به شخص دعوت كننده يك بار ديگر تلفن كرده شركت خـود را در اجـلاس تأييـد نماييـد    حدود يك م
  .)1قسمت دوم جدول (

تـا بعـداً بـه او     ،ثبت نام مستقيماً توسط ميزبان پرداخت مي شود ، يا سخنران بايد اين هزينـه را در ابتـدا بپـردازد    ةآيا هزين
بايد شخصاً برنامه ريزي سفرش را انجام دهد يا ميزبان مسئوليت اين امر را از طريق آژانس محلـي بـه    بازگردانده شود؟ آيا سخنران

همه نكات از   ، يادداشت ها درجه يك است يا معمولي بايد مشخص شود كه بليط ،دهد ها را مي اگرميزبان ترتيب برنامه. گيرد عهده مي
  .سردرگمي بعدي جلوگيري خواهد كرد

  سفر هاي برنامه
ريزي كنيد، اگر بليط خود را پيش از تاريخ خروج رزرو كنيد و از شنبه شب و شب تعطيلي  فر خود را به خوبي و از قبل برنامهـس
ممكن است بخواهيد از سفرتان به عنوان فرصتي براي ملاقـات دوسـتان يـا    . كمتري بر دوش شما خواهد بود ةنظر كنيد، هزين صرف
دهي يا توسط ميزبان شما پرداخت شود، ممكن  ، اگر هزينه سفر شما به وسيله كميته سازمان استفاده كنيدد از مقاصد ديگري ـبازدي

خود بپردازيـد،   است در صورتي كه بليط ها عادي باشند، سخنران بخواهد براي پرواز در قسمت درجه يك يا تجاري ما به التفاوت را
ليكن سخنران آزاد است كه در صـورت تمايـل همسـرش را     ،رجه يك را بپردازدقابل گاهي هم ممكن است كه ميزبان هزينه دـدر م
هـاي   تر، از مشـكلات دعـوت   در مورد خطوط هوايي شلوغ .هر دو از بليط عادي استفاده كنند  مشروط به اين كه ،راه خود بياوردـهم
رسد اما اين مشكلات  اگرچه عجيب به نظر مي .كند ها مشكل ايجاد مي د ذكر جزئيات آگاه باشيد؛ زيرا در بازپرداخت آتي هزينهـفاق
مستحضر باشيد كه براي دريافت بازپرداخت بايد رسيد بليط اوليه . دهد ميولاً در كشور خود فرد بيش از كشورهاي خارجي رخ ـمعم
  .تحويل دهيد ولان برگزار كنندهـبه مسئرا 

  ها دان آماده كردن جامه
كيلوگرم وزن داشته باشد، اين مسئله به خصوص در مورد سفر با بلـيط   20ر شما بايد حدود به خاطر داشته باشيد كه حداكثر با

به عنوان مثال (يك راه براي اجتناب از اضافه بار، قرار دادن اشياء سنگين . ه دوم و عادي و برخي از خطوط هوايي مصداق داردـدرج
اما مشكل اين است كه شما بايد شخصاً آن را  .تان است در كيف دستي) ايد هاي پري كه به عنون هديه در نظر گرفته ها و شيشه كتاب
را در چمـدان خـود قـرار    ) هـاي ويـديو   اسلايدها و فيلم(چ يك از وسايلي كه براي سخنراني شما ضروري هستند ـهي .ل كنيدـحم

هيد شد كه سخنراني خـود را بـدون آنهـا    ندهيد، زيرا اگر اسلايدها و ساير وسايل گم شوند يا با تأخير به مقصد برسند، مجبور خوا
  .برگزار نماييد

شوند و معمـولاً تغييـر    ها به هم فشرده مي ها در طول سفر ممكن است به شدت چروك شوند زيرا ساك كت و شلوارها و پيراهن
و شلوارها و يا پيچيدن آنها ها و كت  بندي جداگانه پيراهن اي مبذول داريد، بسته ها بايد توجه ويژه بندي آن در بسته. دهند شكل مي
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هاي قابـل حمـل    پوشش. شود توصيه مي) گيرند ها قرار مي كه در ساك(هاي پلاستيكي  در سلوفون هاي تجاري در دسترس يا كيسه
  .دهد اما معمولاً فضاي داخل آنها به شما اجازه قرار دادن چيز ديگري را نمي ،كت و شلوار بسيار سودمند است

  ها لباس
هـايي   ها، شلوارها، كت و شلوارها، بلوزها و شـال  پيراهن .گير است ي البسه و وسائل شخصي براي سفر تا حدودي وقتساز آماده

هـاي سـفر شـما چـروك نمـي شـوند و اغلـب  هـم قابـل           ها در ساك شوند، اين لباس وجود دارند كه از مواد ضد چروك تهيه مي
وانند در حين سفر شسته و در حمام آويزان شوند و تنهـا چنـد سـاعت بعـد     ت ها مي شويي هستند؛ به اين معني كه اين لباس خشك

شوند و بيشـتر در   بدون اطو قابل پوشيدن هستند، تنها مشكل اين است در همه كشورها در دسترس نيستند يا به آساني يافت نمي
  .كنگ وجود دارند رهاي به خصوص در آمريكاي شمالي و هنگـهاي زنجي فروشگاه
 ـ ـد تا مطمئـتان را بررسي كني يـنامه شخص ه و دعوتـت به برنامـكل از حرـقب  ــن شويد كه بـراي هم هـا لبـاس    وقعيتـه م

ام به معناي پوشيدن لباس رسمي و ـاني شـده، مهمـالت متحـوص در ايـورها و به خصـاري از كشـدر بسي. مناسب به همراه داريد
رف شام يا اسموكينگ و يا ـاسب آن براي صـت منـي و ژاكـوار رسمـو شلت ـدن يك كـل بر پوشيـاست كه مشتم راوات سياه،ـك

توانيـد آن را   وال كنيد، اگر لباس رسمي نداريـد مـي  ـاس رسمي سئـات لبـورد جزئيـزبانتان در مـاز مي. وانـد براي بانـلباس بلن
  .كرايه كنيد

دين بار در طول روز نياز به تعويض لباس پيدا كنيـد،  در هواي گرم و شرجي ممكن است چن .به شرايط اقليمي منطقه توجه كنيد
شرايط آب و هوايي كشور مقصـد را درسـت در لحظـه    .را فراموش نكنيد... هاي ويژه نظير مايو، عينك آفتابي، كفش، صندل و  لباس

 ـراموش نخواهند بودند ف شده اي را كه در لحظه ترك منزل در نظر گرفته حركت كنترل در اين صورت اوركت و باراني اضافه بـه   .دش
  .گيرند ها و ساير البسه لازم در برنامه قرار مي ينتهمين ترتيب پو

  سفر سبكبار
د محاسبه نماييد اين به معنـاي  ـا حضور پيدا كنيـد در آنهـداد مجالسي را كه بايـر هستيد يا تعـداد روزهايي را كه در سفـتع

وييد يا شد در اتاق خود در هتل بـدادي را كه بايـداريد و تع د برميـر هستيـسف د بود كه لباس كافي براي روزهايي كه درـآن خواه
ن است از اين سـفر بـراي خريـد    ـدتان ممكـشور مقصكبسته به . دـرار دهيـر قـد، مدنظـشويي بفرستي و به خشكـبراي شستش

ر كشورهاي آسـيايي، خريـدهايي مناسـب و ارزان    ده، پشم در استراليا، و ابريشم دـره ببريد، كتان در ايالات متحـالبسه جديد به
  . شوند محسوب مي

  )سوغات(هدايا 
اي ببريد، خوشايندترين هدايا، هداياي ويژه كشور خودتان هستند كه  هديه) او يا همسر او(كند  براي كسي كه شما را دعوت مي

سعي كنيد كه به خاطر بياوريد كه دفعة قبل چه چيـزي   توانيد آنها را هنگام خروج در فرودگاه بدون پرداخت ماليات ابتياع كنيد، مي
به خصوص اگر قرار باشد  ،تان اهداء شود تواند مستقيماً از طرف شما به ميزبان هديه مي. خريده بوديد تا خريد مشابهي صورت نگيرد

زماني كه شما را به صرف شام دعوت  كنند، يا كه در منزل آنها سكونت كنيد، يا به هر صورت زماني كه شما را از فرودگاه همراهي مي
  .دهند كنند، يا ترتيب پذيرش شما را در هتل مي مي
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  ـ فهرست راهنماي مسافرت ١جدول 

  : فهرست اول
  : از لحاظ دريافت دعوتنامه تا لااقل يك ماه مانده به شروع اجلاس

سپورت شما به پايان نرسيده باشد و به زودي به پايـان  ـ دريابيد كه آيا به ويزا نياز داريد يا خير؟ و كنترل كنيد كه اعتبار پا  1
  .نخواهد رسيد

  .ـ با آژانس مسافرتي خود براي ترتيب امور مربوط به سفر تماس بگيريد 2
ـ در زمينه سخنراني خود شروع به تحقيق نماييد، اسلايدهاي قديمي را كنار بگذاريد و اسلايدهاي جديد تهيه كنيـد، بـه     3

  .و اصيل براي ميزبان خود باشيد اي ويژه فكر هديه
  .آوري كنيد جمع) از طريق راهنما(كنيد  ـ اطلاعات لازم را در مورد منطقه و كشوري كه به آن جا سفر مي 4
  .ايد ـ اطمينان حاصل كنيد كه درباره نحوة ثبت نام و مسافرت با ميزبان خود صحبت كرده 5

  : فهرست دوم
  : كمتر از يك ماه به برگزاري جلسه

  .ـ كنترل كنيد كه ويزاي شما آماده باشد و گذرنامه خود را در دسترس بگذاريد 1
هاي  هاي سفر تحت تأثير تغييرات لحظات آخر قبل از جلسه قرار نگيرد، مطمئن شويد كه آيا برنامه ـ كنترل كنيد كه برنامه  2

  .ل و بعد از اجلاس برنامه ريزي شده باشندشود كه به صورت تورهاي قب نيز مي) غير از كنگره(سفر شامل جلسات ديگري 
  .ـ اسلايدهاي خود را قبل از ترك منزل بازنگري كنيد، شروع به تمرين صحبت در حضور جمع نماييد 3
  ايد؟ ايد يا در مورد آن انديشيده تان را خريده ـ آيا هديه ميزبان 4
  .ـ چمدان خود را بر اساس طبيعت محل و مدت اقامت خود آماده كنيد 5
ـ با بانك خود در مورد تبديل پول، قبل از سفر يا در كشور ميزبان مشورت كنيد، بپرسيد كه آيا بهتر است همراه با ارز سفر   6

  .كنيد يا با استفاده از دلار و چك مسافرتي
  ؟)نياز خواهيد داشتآيا به اوركت، چتر، پوتين يا مايو (ـ از ميزبان خود بپرسيد كه در كشور مقصد معمولاً هوا چگونه است  7
آگاه كنيـد، از ميزبـان خـود    ) خط هوايي شماره پرواز، زمان دقيق ورود و خروج( ـ ميزبان خود را در مورد برنامه سفرتان   8

توانيد از فرودگاه به هتل برويد، به اين ترتيب شايد ترتيبي بدهد كه كسي در فرودگـاه بـه اسـتقبال شـما      بپرسيد كه چگونه مي
  .بيايد

  :ت سومفهرس
  :آخرين دقايق

  .ايد ـ مطمئن شويد كه بليط و گذرنامه و ويزاي خود را برداشته 1
  .ـ از ميزبان خود در مورد وضعيت آب و هوا سئوال كنيد 2
تغييرات مربوط به گزارش وضعيت هوا در لحظـات آخـر را فرامـوش    (ـ مطمئن شويد كه چمدان شما كامل اما سبك است   3
  .)نكنيد
  .را كنترل نماييدـ ارز خود  4
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  محافظت شيميايي واكسيناسيون و
اي براي محافظـت   و هر نوع توصيه) در صورت وجود(هاي اجباري  با سفارت كشور مقصد خود تماس بگيريد تا از واكسيناسيون

  .دارويي در برابر مالاريا آگاه شويد
  .ايد كسينه شدهمطمئن شويد كه بر عليه كزاز، فلج اطفال و ديفتري به نحو صحيحي وا
شود كه عازم سفر به كشورهاي غير صنعتي بـا مخـاطرات    واكسيناسيون بر عليع هپاتيت و تيفوئيد، تنها در صورتي توصيه مي

  .شناخته شده باشيد
 نظيـر (كننـد   ترين بيماري انگلي جهان است و مسافراني كه مكرراً به اين كشورها سفر مـي  ترين و گسترده مالاريا محتملاً شايع

به اندازه ساير گردشگران از نظر ابتلا به آن مشكوكند، خطرات متفاوتي مطرح است و محافظت دارويي هم متناسـب بـا تنـوع    ) شما
يك از يك كشور به كشور ديگر و در يك كشـور از  ماطلاعات لازم را از سفارت محل كسب كنيد، زيرا مناطق اند. كند خطر تغيير مي

اي كه شما عازم آنجا هستيد متفاوت است  هاي شايع در منطقه مقاومت دارويي بسته به گونه. اوت استاي به منطقه ديگر متف منطقه
هاي آنوفل معمولاً در هنگام سپيد صبح يا  پشه .كنند مييي به طور مداوم رو به افزايش است در پيشگيري كمك وهاي دار و پيشرفت

هفتـه   6ها بعد از فصل بـاراني بـه مـدت     كند، خطر نيش پشه ي كفايت ميزنند، يك مرتبه نيش زدن به تنهاي در طول شب نيش مي
اي به صورت غربالگري، محـدوديت خـروج    هاي دفاعي منطقه كند، در اين حال در كشورهاي واگير استفاده از روش افزايش پيدا مي

مـواد    ها مـوردنظر اسـت،   درها و پنجرههاي بلند، خاموش كردن چراغ ها و بستن  شبانه يا در صورت اجبار به خروج، پوشيدن لباس
  .در دسترسند ها ها در سرتاسر جهان و در اكثر فرودگاه كش تجاري دوركننده حشرات و حشره

تهـوع، اسـتفراغ يـا     كند، در صورت بروز تـب،  محافظت دارويي يك اصل عمومي است اما از كشوري به كشور ديگر تفاوت مي
  .به متخصص مراجعه كنيد ،خود يا ظرف دو ماه بعد از مراجعتاقامت  ةخستگي غير معمول در طول دور

  سخنراني
در مورد زباني كه بايد به آن صحبت كنيد، اطلاعات لازم را كسب كنيد، در مورد مخاطبين سئوال كنيد اگر آنها به زبان رسـمي  

نمايش همزمـان  (لي و نيز از نمايش دوگانه گويند معمولاً عاقلانه اين است كه از شخصي براي ترجمه اسلايدها به زبان مح سخن نمي
كنند يـا   اين كه شنوندگان شما جراحان عمومي هستند يا متخصصند و در مراكز دانشگاهي كار مي. استفاده كنيد) اسلايدهاي واحد

مراجعـه   1جدول به قسمت اول (سخنراني خود را انتخاب كنيد  ةهاي خصوصي اهميت دارد، زيرا بسته به اين موارد بايد نحو در مطب
  ).كنيد

تان، مخاطبين يا كشور ميزبـان و   ميزبان آميزي نسبت به در يك سخنراني طولاني، بهتر است كه صحبت خود را با مقدمه محبت
اي بسيار مقبـول ممكـن اسـت     ايد بهتر است، معارفه اين كه شما از كجا آمده   اجتناب از توضيح. ترجياً نسبت به هر سه شروع كنيد

هايتان را تحت تأثير قرار داده است يا   نظري در مورد رسوم محلي كه سخنان شما يا ايده اي در مورد تاريخچه اظهار ند كلمهشامل چ
هاي ويژه، به هر حال نيازمنـد   معارفه .اي به زبان محلي در صورتي كه بتوانيد از عهده آن برآئيد، باشد در برخي موارد فقط چند كلمه

  .رگي بيشترند، سعي كنيد كه كار خود را از قبل انجام دهيدتحقيق و مقداري آما
  

  
رود، ميزبان تان را مقصر ندانيد، خودتان را مقصر قلمداد نكنيد، تنها به نحوي ادامه دهيد  هنگامي كه كارها خوب پيش نمي

  .ايد، به بهترين نحو كار خود انجام دهيد كه گويي متوجه نشده
   

  هاي ويدئويي فيلم
اگـر در ايـن زمينـه اطلاعـاتي     . كننـد  تعيين مي ،توان نمايش داد هندگان جلسه معمولاً نوع و محتواي آنچه را كه ميسازمان د

ها ممكـن   كننده نداريد، قبل از اقدام بايد سئوال كنيد، درغير اين صورت نخواهيد توانست فيلم خود را نمايش دهيد، برخي از پخش
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تنها به صورت سياه و سفيد قابل پخـش   VGSو نيز  PALهاي رنگي  در برخي از كشورها سيستماست فيلم را تغيير دهند، در اروپا، 
هاي خود شما در  است، به ويژه اگر پخش كننده مناسب در دسترس نباشد، معمولاً امكانات لازم براي تغييرات ضروري بر روي عكس

هسـتند در حـالي كـه در     PAL.SECAMيشتر ويدئوها در اروپـا  مانده اين است كه ب باقي اختيارتان قرار خواهد گرفت، تنها مورد
  .باشند مي V-MATICآمريكاي شمال 

  
   

همواره با دو نسخه كامل از اسلايدها و دو نسخه كامل از متن سخنراني خود سفر كنيد، يك نسخه از متن سخنراني و يـك  
  .شود هرگز از نظرتان دور نمينسخه سفيد كامل از سري اسلايدها را در كيف دستي خود قرار دهيد كه 

  .برد مطمئناً مايل نيستيد كه خط هوايي اسلايدهاي تان را به بوستون بفرستد در حالي كه شما را به بمبئي مي
   

  اسلايدها
اما به هر حال در مورد استاندارد بودن ضخامت قاب پلاسـتيكي آن مطمـئن شـويد، در    . اسلايدها معمولاً استاندارد است ةانداز

هاي كاغذي  در مورد قاب. هاي پخش نامناسب است شود كه براي اغلب دستگاه استفاده مي) فلزي(هاي ضخيم  خي كشورها از قاببر
افـزاري   نـرم  چندين برنامه. دهند ها قابل استفاده نيستند و به راحتي تغيير شكل مي كه در بسياري از دستگاه آگاه باشيد) شكننده(

قبـل از سـفر    .كنند، به هر حال خيلي هم خود را بـه زحمـت نيندازيـد    دهايي با كيفيت عالي تهيه ميتجاري وجود دارند كه اسلاي
  .آل همراه بودن نوت بوك خودتان است ايده .افزار نمايش اجلاس را پرسيده و اسلايدهاي خود را با آن هماهنگ كنيد نرم

  نمايش دوگانه
. اند، حساب نكنيـد  اي براي آن قائل نشده موافقت قرار نگرفته يا شرايط ويژه در مورد نمايش دوگانه اسلايدها تا زماني كه مورد

چيز بـيش از عـدم همـاهنگي اسـلايدها بـراي       هيچ. صحبت شما اهميت را در افزايش شانس براي موفقيت در اين زمينه دارد ةنحو
سـمت  «و » سمت راست به جلو« مي نكاتي نظيربه ويژه تذكر دائ. كند مخاطبين ايجاد مزاحمت و براي سخنران ايجاد سردرگمي نمي

هايي كه شما صـحبت   در شرايطي كه اوپراتور به هيچ يك از زبان .انجامد كه معمولاً هم به نتيجه نامناسب و اشتباه مي» چپ به عقب
اي نكنيد، زيرا اين كـار موجـب    به هيچ وجه اقدام به طراحي برنامه يا مانور ويژه. فهمند نمي  كنيد، آشنايي ندارد و از آنها چيزي مي

  . بروز فاجعه خواهد شد

  اصول كلي
هاي ويدئويي خود را در چمدان نگذاريد و همواره آنها را باخود به داخل هواپيما ببريد تـا اگـر چمـدان     گاه اسلايدها و فيلم هيچ

خط يـا  (گدازي كنيد و علامتي  خود را شماره شما گم شد يا با تأخير به دستتان رسيد قادر به ارائه سخنراني خود باشيد، اسلايدهاي
در نظر بگيريد؛ به اين ترتيب اگر در زماني كه شما در آن اطـراف نيسـتند،   ) معمولاً سمت بالا(اي  جهت ويژه براي نشان دادن) فلش

  .دكننده بتواند آنها را به طرز صحيحي در جايشان قرار داده و مرتب كن اسلايدها از شانه بيرون بريزد پخش
قبل از شروع خود را به اجلاس برسانيد، اين امر بسيار مهم است كه زودتر وارد شويد تا اسلايدها را خود در شـانه قـرار داده و   

اكثر اجلاس ها داراي يك اتاق پخش اسلايد براي اين منظور هستند، در برخي از مـوارد از شـما خواسـته    . مورد بازنگري قرار دهيد
سخنراني كنيد اما سازمان دهندگان اجلاس هيچ دستگاهي براي پخش اسلايد در اختيار ندارند، از قبـل   يلبشود كه در مورد مط مي

اين امـر موجـب   . در اين مورد سئوال كنيد، همچنين براي ورود به اتاق محل سخنراني از قبل از شروع سخنراني، برنامه ريزي كنيد
به همين ترتيب قادر خواهيد بود كه از نحوه كار نشانگر .قوه مخاطبين را مجسم كنيدشود كه با جو كلي اتاق آشنا شده و تعداد بال مي

 ـ دسـت  ه و محل قرارگيري ميكروفون در جلوي گردنتان و اين كه آيا مجبوريد ميز را براي صحبت به سوي آن بچرخانيد اطلاعاتي ب
اين موضوع را ). ضمن ايراد سخنراني به اسلايدها نگاه كنيد توانيد در چگونه مي( سازد كه آوريد و اين امر همچنين شما را متوجه مي

هـا در حـال حاضـر اغلـب      تريبون  .هاي اضافه را از منزل با خود همراه ببريد در ذهنتان داشته باشيد كه بايد نشانگر ليزري و باتري
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. و عقب بردن اسلايدهاي خود استفاده كنيد ها براي جلو توانيد از آن مي مجهز به دكمه ها و كليدهايي هستند كه به عنوان سخنران،
شود، زيرا اگر  تلف نمي”اسلايد بعدي“در اين صورت طي صحبت زمان، براي تقاضاي . سعي كنيد از قبل با سيستم تربيون آشنا شويد

  .كند اما كمك چنداني به شما نمي ،آيد چه اپراتور پخش از عهده اين امر برمي
و قديمي ممكن است در صورت اتكا به تجهيزات قابل دسترس محلي غيرقابل پخـش باشـند،    آگاه باشيد كه اسلايدهاي ضخيم

كند، آماده باشيد كه در اين حالت بدون استفاده  افتد و در حد قابل انتظار كار نمي گاهي اوقات پخش كننده اسلايد يا ويدئو از كار مي
هـاي ديجيتـالي    سيسـتم  .هاي خوب براي اين منظور لازم اسـت  تاز كمك هاي بصري به صحبت خود ادامه دهيد، تمرين و يادداش

استفاده از آن راحت است و تقريباً در تمام مراكـز وجـود دارنـد    . كيفيت ارائه بسيار خوبي دارند ،شوند بصري كه امروزه استفاده مي
حتـي بـا وجـود    . محـل اجـلاس اسـت   افزار  افزاري است كه مطالب شما با آن تهيه شده با نرم ولي مشكل عمده هماهنگ بودن نرم

بهترين راهكار حمـل نـوت   . ممكن است در آخرين لحظه مانع پخش مطالب شما شود... افزارها وجود ويروس و  سازي اين نرم يكسان
اي  هـاي رايانـه   اين كار گذشته از پيشگيري از مشكلاتي كه ذكر شد باعث عدم انتقـال ويـروس  . بوك خودتان به محل اجلاس است

  .ددگر مي

  هاي زماني ريزي برنامه
  .زماني مربوط به خود فراتر برويد ةنبايد از محدود ،از مدت زماني كه براي سخنراني شما اختصاص يافته اطمينان حاصل كنيد

ريزي تعيـين و چـاپ شـده     هاي زماني سخنراني بسيار مهم هستند، محدوده زماني صحبت شما معمولاً در موقع برنامه محدوده
هاي سـخنراني   اي از سخنرانان غايب باشند يا برخي از بخش ممكن است عده. تغييرات دقيقه آخر همواره امكان پذير استاست؛ اما 

اين بدين معنا است كه زماني كه . حذف شده باشد و در برخي از كشورها ممكن است كه در دقايق آخر سخنراني به جمع اضافه شود
بدون در نظـر گـرفتن تغييـرات دقيقـه آخـر      . تر شود تر يا طولاني ده ايد، ممكن است كوتاهريزي كر شما براي سخنراني خود برنامه

اين امر مستلزم تجربه و دقـت زيـاد در   . شود ايد، نشانه برتري محسوب مي اي كه براي خود در نظر گرفته بندي شده چهارچوب زمان
قت ممكن است به واسطه ناكارآمدي در اسـتفاده از نشـانگر   و. تمرين براي افراد مبتدي امري ضروري است. تهيه سخنراني شماست

و يا زماني كه قرار است خودتان اين كار را انجام دهيد، درخواست كنيـد اسـلايدها را   ) بايد قبلاً آن را امتحان كرده باشيد(رود  هدر
  .جلو ببريد

  
  
  .ـ قبل از شروع صحبت نفس عميقي بكشيد1
  .ييدـ شمرده و به صداي بلند سخن بگو2
  .ـ كلمات را به شكلي واضح بيان كنيد 3
  .ـ اعتماد به نفس داشته باشيد 4
  .ـ يك چشمتان به زمان باشد 5
  

  سفر
كوچكند اما مخاطرات سـفر   ،كند اگر چه مخاطرات سفر در زماني كه شخص در كشور خودش يا در بين ايالات مختلف مسافر مي

هـاي شـايع در كشـور مقصـد يـا       عمده مربوط به اختلال در ريتم بدن، بيماري به كشورهاي خارجي چگونه است؟ مشكلات به طور
هاي مربوط به جريـان بـرق، سـاعات كـار و      هاي محلي و امور حقوقي محلي، تفاوت هاي مربوط به سازمان گردشگران فراوان، تفاوت

نكـات اصـلي   . شـوند  الي و آسيا عازم مسافرت ميها ميليون نفر از مردم از اروپا، آمريكاي شم ده سالانه . شود زندگي غيرپزشكي مي
روند صرف نظر از مسافتي كه در طي سفر پيموده مي شـود، عبارتنـد    جالب توجه در مسافرتي كه به طور متناوب و مكرر به سفر مي

  .آوردهاي سفر واكسيناسيون، تغذيه، محافظت دارويي و ره: از
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هـاي   از جنبـه . هـاي مـزمن   بارداري، دفاع بدن و بيمـاري : هستند عبارتند ازاي نيز كه در جاي خود حائز اهميت  مسائل حاشيه
مثبت، سفر به كشورها و شهرهاي خارجي فرصتي براي فراغت و تماشا است كه شامل ديدن امـاكن محلـي، رفـتن بـه درون بافـت      

ترين نحـو صـورت گيـرد، بايـد از قبـل      سفر شما به به كه براي اين. باشد شهرها، مشاهده رودخانه، درياچه يا درياي آن منطقه مي
بررسي راهنماهاي مسافرتي معمولاً وقت گيرند و ممكن است كه همسر شما بهتـرين فـرد بـراي    . حداقلي از اطلاعات را كسب كنيد

رسـانند   را كه در جلسات خاصي قابل دسترسي هستند به چاپ مي” راهنمايي جيبي“ هاي دارويي برخي از شركت. بررسي آنها باشد
  ). كالج آمريكايي جراحان(

  

آيد از سفرخود لذت ببريد اما به خاطر داشته باشـيد كـه اولـين     هنگامي كه از شما براي ديدار از شهري دعوت به عمل مي
شوند و حتي مايلند كه مجدداً شـما   باشد، مطمئن باشيد كه آنها از آمدن شما خوشحال مي تان مي وظايف شما در رابطه با ميزبان

  .ارزش تلاش و سخاوت آن را به درستي دريابيد. ت كنندرا دعو

  اختلال در ريتم بدن
. ترين مشكل سفر، اختلال در ريتم بدن است كه ناشي از اختلال ريتم شبانه روزي بـدن انسـان اسـت    ترين و مهم معمولاً شايع

، )روشـنايي و تـاريكي  (ييـرات روز و شـب   هاي شبانه روزي بدن انسان، به چندين عامل نظير آب و هـوا و درجـه حـرارت، تغ    ريتم
اي و علاوه بـر آن سـفر بـا هواپيماهـاي      هاي سريع داخل يا ميان قاره جايي جابه. هاي تغذيه و ارتباطات اجتماعي وابسته است زمان
اب، كـاهش  دهد و مسافر همواره خستگي، اخـتلال در برنامـه خـو    السيربه بدن اجازه تطابق با تغييرات زيست محيطي را نمي سريع

  .هاي جسمي و رواني را تجربه خواهد كرد اشتها و توانايي
از غرب به شرق كه طـول  (معمولاً بيشتر از حالت عكس آن ) يابد كه طول زمان شب يا روز افزايش مي(مسافرت از شرق به غرب 

  .قابل تحمل است) يابد شب يا روز كاهش مي
بهترين روش براي كاهش اين مـدت زمـان،   . شد تا اين علائم بر طرف شودكلي، حداقل يك روز طول مي ك ةبه عنوان يك قاعد

هنگام مسافرت از شرق به غرب، شخص بايـد  . باشد مي) زمان خوردن و خوابيدن(تر با آداب زماني محلي  انطباق يافتن هر چه سريع
در حين سفر از غـرب  . ول سفر تلاش كندهر چه بيشتر در جهت بيدار ماندن و انطباق با ساعات محلي خوردن و خوابيدن حتي در ط

آور بـه محـض ورود بـه هواپيمـا      خوردن يك عدد قرص خواب) به عنوان مثال از آمريكاي شمالي به اروپا(به شرق با پروازي شبانه 
امـا بـه ايـن    ( نيـد و در روزهاي بعد نيز كاملاً هوشيار بما معمولاً به شما امكان مي دهند كه روز بعد به زندگي معمول خود ادامه داده

  ).بريد معني است كه هنگام صرف غذا و تماشاي فيلم در خواب بسر مي
آور  هر كسي ممكن است كه براي تنظيم خواب در كشور خارجي به مدت يك يا چنـد روز ناچـار بـه اسـتفاده از قـرص خـواب      

عمل آن مشابه  ةباشد، كه اساساً نحو س ميبدون نياز به نسخه در دستر Melatoninدر حال حاضر در برخي از كشورها، قرص .باشد
  .استفاده به همراه دارو تحويل داده مي شود ةدستور نحو. روزي كمك مي كند آور است و به تنظيم سريع ريتم شبانه هاي خواب قرص

اكثر . وددر كشورهاي استوايي يا شرجي ممكن است زمان زيادي از ساعات بعد از ظهر صرف انتظار براي كاهش درجه حرارت ش
اما در ضمن به اين معني اسـت كـه مـدت زنـدگي      ،كنند مردم در اين كشورها از اين فرصت براي چرت زدن بعد از ظهر استفاده مي

  .دهيد مي سعي كنيد كه با ريتم آداب محلي هماهنگ شويد وگرنه خستگي خود را افزايش. شود تر مي عصرانه و شبانه طولاني

   »Turista«: اسهال
معمولاً بـيش  . شود هاي ديگري شناخته مي و نام Montezumaالعمل  و عكس Kaboulite همچنين تحت عناويني نظير توريستا

خيم كه بيش از چند روز به طول نخواهـد انجاميـد را    هاي طولاني سندرمي به صورت يك اسهال حاد خوش مسافرين مسافت 3/1از 
  .به كشور مقصد بستگي داردتجربه مي كند، ريسك بروز توريستا به طور اوليه 



  ۱۳۸۹، سال ۳، شماره ۱۸نشريه جراحي ايران، دوره 

R. Steffen هـاي ذيـل    ريسك محاسبه شده براي كسي كه از كشوري صنعتي به قصد اقامت براي حداقل يك هفته عازم كشور
  :را در سه دسته جاي داده است. مي شود

 .، نيوزلندايالات متحده آمريكا، كانادا، اروپاي شمالي، اروپاي مركزي، استراليا): مسافرين% 8: (ريسك پايين •
 .سواحل جنوبي درياي مديترانه، كشورهاي در حال توسعه، آفريقا، آسيا، آمريكاي جنوبي): به بالا% 20مسافرين از : (ريسك بالا •

هنگامي كـه علائـم   . زا انگلي است به ندرت عامل بيماري. هاست ها و يا در مواردي ويروس ملات اسهال ناشي از باكتريحمعمولاً اين 
اولين اقدام جبـران حجـم از دسـت    . هيچ درمان خاصي لازم نيست) اگرچه كه به هر صورت موجب دردسر هستند( خفيف هستند

رفته مايعات است، درمان علامتي شامل درمان دارويي براي كاهش حركات روده و تسكين علائمي نظير تب، درد شكمي و انقباضات 
موارد زير . ممكن است لازم شود) هيدراتاسيون(درمان وريدي مايعات  ا و حتيه بيوتيك تجويز آنتي ،اگر علائم شديدتر باشند. است

 .گيري از اغلب مواردي توريستا محسوب شوند مممكن است راهنماي مناسبي براي پيش
شوند  هاي دربسته عرضه مي هايي را مصرف كنيد كه در بطري اي نخوريد و نوشيدني خوريد باشيد، هيچ ميوه مراقب آنچه كه مي

  .به خصوص اگر مقصد شما يكي از كشورهايي باشد كه از ميزان ريسك بالايي برخوردارند
مگـر آن كـه در برخـي    . زيرا زيان آنها بيش از منافعشان است ،شود گيري توصيه نمي ها به منظور پيش بيوتيك آنتي استفاده از

  .موارد ويژه توصيه شوند

 ساير خطرات پزشكي
ها هستند كه فقط در مواردي نظير تزريقـات داخـل وريـدي و داخـل عضـلاني و       انتقال بيماريهاي آلوده منبع مشخص  سوزن

هـاي   اي نظير خالكوبي، طب سوزني و سوراخ كردن گوش نيـز سـوزن   استفاده از داروها غير ضروري هستند، بلكه در موارد استفاده
در طول سفر تنها زماني رضـايت بـه    .شوند ك محسوب ميهاي اصلاح هم خطرنا حتي تيغ. باشند مي آلوده به عنوان يك خطر مطرح

براي مسـافرت طـولاني   . هاي خوراكي و شياف وجود نداشته باشد تزريقات داخل وريدي و عضلاني دهيد كه امكان استفاده از روش
تريل با خـود بـه   هاي اس سوزن استريل براي تزريفات داخل وريدي و عضلاني و نيز سرنگ مدت به كشورهاي جهان سوم تعدادي سر

ها بـه صـورت    ها و سرنگ شوند، اما اگر سوزن ب نميواين حقيقت كه شما پزشك هستيد هيچ امتيازي براي شما محس. همراه ببريد
از انتقـال و  . هيچ گونه مشكل حقيقـي ايجـاد نخواهـد شـد     بگيرند، هاي اوليه به همراه ساير وسائل طبي قرار مرتب در جعبه كمك
شـوند،   و ساير عوامل خارجي بررسي مـي  HIVهاي خوني از نظر وجود  شورهاي جهان سوم كه به ندرت فرآوردهدريافت خون، در ك

هاي خـوني   درآينده فرآورده. خوشبختانه تصادفات جدي كه در مورد آنها نياز به انتقال خون پيش بيايد نادر هستند. اجتناب نماييد
گـروه خـوني خـود را در مـدارك     . به ميزان كافي در طول سفر فراهم خواهـد شـد   امكان بردن آنها آيند و  به صورت تجاري در مي

  .تان مشخص نمائيد شناسايي

  ارتفاع از سطح دريا
مشكلات ناشي از اختلافات ارتفاع ممكن است براي هر كسي . سطح دريا قرار ندارند از در ارتفاع بالابسياري از شهرهاي بزرگ 

بيماري ناشي از ارتفاع به ندرت در ارتفاع زير . قبل عادت به رفتن به ارتفاعات زياد داشته باشد حتي زماني كه شخص از ،پيش بيايد
به عنوان مثال منجر بـه بـروز مشـكل    ) بوليوي(و لاپاز ) پرو(مسافرت مستقيم به شهرهايي نظير كوسكولا . شود مي متر ديده 3000

ارتفاع برخي از شهرهاي مرتفع دنيا از سطح دريـا  . باشد مي بيني قابل پيش گردد كه متر مي 3631متر و  3360اختلاف ارتفاع در حد 
  :به شرح زير است

) كلـرادو (  متر، رصدخانه لينكلن 3684متر، لهسا  3365متر، برخي از مناطق دارجيلينگ  289متر، كيوتو  2216مكزيكوسيتي 
  .متر 3806) شامونيكس فرانسه(متر، رصدخانه آگوئيل دوميدي  4332
متر، ممكن است ادم ريوي و مغزي رخ بدهـد بـه ويـژه     3000ه خاطر داشته باشيد كه در صورت بروز اختلاف ارتفاع در حدود ب

اي در سطح دريا بوده باشد، آگاه باشيد كه سردرد ممكن است حتي پـيش از ورود بـه منطقـه مرتفـع      هنگامي كه مبداء سفر منطقه
قبـل از  . تواند به اندازه كافي هشداردهنده باشد ت تنفسي غيراختصاصي يا تنگي نفس ميايجاد شود، سردرد، تهوع، سرفه و مشكلا
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ترين مركز خدمات پزشكي، به سرعت و در اولين مكان ممكن از منطقه  صرف وقت براي مشاوره با گروه مراقبين بهداشت در نزديك
  .مرتفع فرود بياييد

  راهنماهاي جيبي
. باشـد  ترين كشورها قابل دسترسـي مـي   ها در هر كشوري از جهان حتي دور افتاده فروشي راهنماهاي مسافرتي در اكثر كتاب

دهند، اما بهتر است خـود شـما    اول تعدادي اطلاعات اوليه را در اختيار شما قرار مي ةبيشتر سازمان دهندگان اجلاس علمي در وهل
شما به اين مقصد است و اطلاعاتي در مورد مقصد شـما وجـود    اگر اين سفر، اولين سفر. هم، زمان كافي صرف بررسي راهنماها كنيد

  .تان به خود راه ندهيد ندارد، ترديدي براي تماس با آژانس مسافرتي

  صرف غذا در رستوران
بـراي انتخـاب بهتـرين امـاكن و غـذاها بهتـر اسـت بـا         .ها و غذاهاي ويژه خود هستند اكثر كشورها و شهرها داراي رستوران

بهترين حالت آن است كه براي صرف شام از ميزبان خود دعوت به عمل آوريـد، ايـن روشـي منطقـي و     . شورت كنيدراهنمايانتان م
هـاي بـا    هاي كشور ميزبان و كسب آمادگي لازم براي خوردن غذاهاي عجيـب و متفـاوت و نوشـيدني    مقبول براي آشنايي با ويژگي

تائيد نباشند، آگاه باشيد كه ميزبانان شـما ممكـن اسـت در صـورتي كـه      هاي متفاوت است، كه ممكن است برخي از آنها مورد  طعم
  .غذاهاي پيشنهادي آنها را رد كنيد و يا تظاهر به عدم علاقه نسبت به آنها كنيد، رنجيده خاطر شوند

  نقاط جالب توجه
و يـا پرسـش از مـردم و    بهترين شيوه براي آشنايي با نقاط جالب توجه كشور يا شهر مقصد شما استفاده راهنماهـاي سـفري   

اي از جهـان،   ها از شهرت لازم برخوردارند و در سـفر بـه نقـاط ويـژه     معمولاً موزه. اند دوستاني است كه قبلاً به آن كشور سفر كرده
شـود،   دهـي مـي   سازمان بازديد از اين نقاط كه معمولاً توسط ميزبان شما به شكل مناسبي ،شوند فرصتي منحصر به فرد محسوب مي

اگر بتوانيد به تنهايي و يا به همراه دوستانتان يك يا چند روز قبل از شروع اجلاس به شهر مورد نظـر وارد شـويد،   . ب خواهد بودجال
زيرا همواره كسب اطلاعات در مورد مملكتي كه از آن بازديد . به چند دليل بهتر است كه بازديد خود را قبل از سخنراني انجام دهيد

در اين صورت ارتباط بهتري با ميزبان و مردم محلي برقرار خواهيد نمود و به ويژه اگر .داب آن، بسيار جالب استكنيد و رسوم و آ مي
دهـد كـه بـر     ه شما امكان ميب ثانياً اين كار ،مكالمات به زباني جز زبان مادري شما انجام شود، احساس راحتي بيشتري خواهيد كرد

كنـد كـه بـا     مـي   ز شروع سخنراني خود غلبه كنيد، زيرا غلبه برخستگي سفر به شما كمكمشكلات ناشي از تغيير ريتم بدن قبل ا
  .شهامت بيشتري صحبت كنيد

  تفسير
كند، سئوالات انديشمندانه ديگران موجب پيشرفت كـار   ها و شهرهاي ديگر ما را با نظريات جديد آشنا مي بازديد از بيمارستان

دهند، احساس غرور مي كنيم به ويژه هنگامي كـه دعـوت از    نشان هاي ما تمايل دن صحبتهنگامي كه ديگران به شني. ما مي گردد
آورد اما  المللي بيش از اجلاس داخلي امكان بحث با ديدگاهي جهاني را فراهم مي اجلاس بين .سوي كشور ديگري صورت گرفته باشد

  .المللي، مورد نياز است ناي براي دستيابي به مزاياي تبادلات بي العاده در عين حال تلاش فوق


