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Какую ЕДУ брать в поезд?
Отправляясь в поездку на поезде, мы должны определиться со способами питания. Если в составе вашего поезда присутствует ресторан, и вы готовы не скупиться на его кухню, на протяжении всего пути следования – нет проблем. Вопрос закрыт, и этот пункт можно дальше не читать. Если бюджет поджимает или ресторанная еда слишком груба для вашего нежного желудка, углубимся в гастрономические тонкости «походной» кухни.

· Берите с собой запас пищи, которого Вам хватит до самого конца поездки

· Продукты должны обладать хорошим резервом срока годности и нормально переносить повышенную температуру

· Пища должна иметь максимально высокий уровень готовности – из разряда «достал – почистил – порезал – скушал», либо крайне проста в приготовлении

· Продукты не должны терять форму, оставлять жирные пятна и пачкать одежду, мяться и крошиться

· Еда не должна таять на солнце

· Фасовать пищу лучше всего не пакетами, а в прочные пластиковые контейнеры с герметичными крышками

· Продукты должны обладать полезностью, приятным вкусом и небольшим весом

· Еда не должна иметь резкого запаха – это распугает всех соседей. Мало приятного в душном вагоне вдыхать густой запах чесночной колбасы или квашеных огурцов.
· Пища должна оставлять после употребления минимальное количество отходов и всякого мусора

· Из молочных продуктов, в силу их склонности к закисанию на жаре, можно брать пару йогуртов, которые вы съедите в ближайшее время

· Мясо следует брать в копчёном виде. Все остальные виды этого продукта питания быстро становятся инкубатором для всякого рода неприятных бактерий и прочих микробов.

Продукты, которые РЕКОМЕНДОВАНО брать в поездку на поезде
· Каши. Предпочтительно брать варианты для быстрого приготовления. Кипяток всегда можно найти в титане, а одноразовый контейнер избавит от необходимости мыть посуду.
· Лапша и супы. Все того же быстрого приготовления. Разумеется, эта еда не сама полезность, но, в крайнем случае, утолить голод и немного подкрепить силы она способна.
· Сыры. Берём плавленые сорта, нарезанные ломтиками или тонкими пластинами, поскольку другие виды в жару стремительно теряют эстетику и вкусовую прелесть.
· Паштеты. Выбираем небольшие упаковки «открыл-скушал», поскольку продукт в открытых баночках долго не хранится.
· Овощи. Отдайте предпочтение огурцам, очищенной моркови, редису, сладкому перцу. Помидоры можно взять на свой страх и риск – брызги этого овоща, несомненно, «украсят» вашу верхнюю одежду.
· Фрукты. Вновь отдаём предпочтение твёрдым видам – яблокам, грушам, бананам (немного недозревшим), авокадо. Апельсины и виноград – также берём на свой страх и риск.
· Хлебобулочные изделия. Берём уже нарезанный хлеб, либо тонкий лаваш. Можно также взять маленькие булочки, кексы.
· Десерт. Хорошо переносят дорогу конфеты, пряники, вафли, джем в маленьких упаковках, зефир, пастила.
· Сухофрукты. Орешки (несолёные), изюм, курага прекрасно утолят голод между основными приёмами еды.
· Напитки. Не берите газированные варианты (спрайты, колы и прочее). Эти напитки не утоляют жажду, насыщают организм ненужным сахаром и углеводами, которые в условиях малой подвижности не пойдут нам на пользу. Лучше всего брать простую питьевую воду, заварить в термосе, либо взять в пакетиках травяной, чёрный или зелёный чай, небольшие пакетики с соком (на пару раз).

Продукты, которые НЕ РЕКОМЕНДОВАНО брать в поездку на поезде?
· Шоколад – он имеет склонность таять на жаре и пачкать все и вся
· Спиртные напитки – их распитие запрещено, а также влечёт непредсказуемые последствия для вашего здоровья при жаре.
· Сметану, сливки, молоко и прочие скоропортящиеся молочные продукты.
· «Дары» кондитеров – воздушные торты, пирожные и прочие изыски.
· Салаты с майонезной и другими термозависимыми заправками.
· Рыбу горячего копчения.
· Пирожки, начиненные всякой всячиной.

ЛЕКАРСТВА, которые необходимо иметь в дороге
Для устранения проблем с желудком вам пригодятся следующие препараты: «Смекта» – от вздутия и расстройства желудка; активированный уголь, «Сорбекс» при отравлениях; кишечные антисептики – «Фталазол», «Нифуроксазид»; при рвоте – «Мотилиум», «Церукал»; при диарее – «Нифуроксазид», «Смекта», «Регидрон»; флоровосстанавливающие – «Хилак», «Лактив», «Бионорм».
При проблемах с сердцем: «Валидол», «Корвалол», «Валокордин».
Повышенная возбудимость и расстройства сна: препарат пустырника; препарат валерьяны.

При повышенной температуре: «Парацетамол», аспирин
Симптомы головной боли снимут: «Анальгин», «Цитрамон», «Циннаризин», «Но-шпа»
От укачивания подойдут: «Сиэль», «Драмина», «Вертихогель»
Для обработки и обеззараживания ран следует иметь: йод, перекись водорода, бинт, жгут, вата, пантенол, стрептоцид, пластырь
ВЕЩИ, необходимые в поезде
1. Одежда. Поскольку поездка в поезде занимает некоторое время, обратите внимание на свою одежду. Она должна быть лёгкой, комфортной, немнущейся и немаркой. Позаботьтесь об одежде для бодрствования и для сна. Спать в одежде, в которой вы провели день, мягко говоря, будет некомфортно.

Отталкиваясь от времени года и погоды это могут быть тапочки, шорты, майка. Либо это будут тёплые фланелевые штаны, гольфы, носки и тёплые тапочки. Для сна возьмите тёплую пижаму и лёгкую шапочку, так как из окна очень часто поддувает.

2. Досуг. Обязательно возьмите с собой толстую увлекательную книгу, журнал или комиксы. Вместе с их героями вы проделает путь совершенно незаметно. Сократят время поездки шахматы, карты, нарды, паззлы и другие настольные игры. Отличным решением будут ноутбук и планшет с приличным запасом фильмов, музыки и игр, электронная книга или аудиоплеер. Нелишним будет заранее проверить наличие зарядных устройств и наушников, чтобы не беспокоить соседей по вагону. Скучно!

3. Комфорт. Подушки, которыми комплектуются постельные наборы в поездах «отлично» способствуют болям в шее, а одеяла могут быть холодными. Поэтому возьмите с собой комфортную «ортопедическую» подушку и дополнительное лёгкое одеяло или плед. Они не займут много места в вашем багаже, но сделают дорогу более приятной и комфортной.

4. Предметы личной гигиены. В первую очередь это должны быть зубная щётка, паста, мыло, полотенце. Также необходимы туалетная бумага, накладки на унитаз, бумажные салфетки или полотенца, чтобы вытирать стол, дезинфицирующие гели. Позаботьтесь о достаточном количестве влажных салфеток для рук и лица, дезодорантах, лосьонах и увлажняющих кремах, туалетной воде. Возьмите с собой наборы посуды для одноразового использования, столовых приборов и стаканчиков. Это поможет избежать мытья посуды и значительно облегчит вам жизнь в пути.
А самый главный совет – собирайте вещи в поездку за два-три дня до отправления, составьте письменный перечень всего необходимого, а в канун отъезда тщательно сверьте наличие веще по списку.
Счастливого вам пути!

