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فوائد السفر كثيرة ورغم ذلك فإنه  قد يؤدي إلى الإصابـــة ببعض 

وهذه  منه.  العودة  بعد  أو  أثنائه  في  تظهـــر  قد  التي  الأمراض 

الأمـــراض أمـــا أن تكـــون منقولـــة بالنواقل أو متعلقة بالماء أو 

يأتي  وفيما  السفر  أثناء  في  معينـة  أنشـطة  ممارسة  أو  الغذاء 

مجموعة من الخطوات التي ينبغي الأخذ بها للاستمتاع بسفر آمن.

عزيـــزي المسافــــر:



السائدة  الأمراض  وأهـــم  المناخية  الظـــروف  على  اطلـــع 

في الوجهة المراد السفر إليها. 

اطلـــب نصيحة طبيب من المؤسســـة الصحية قبل ٤ أسابيع 

من السفر على الأقل من أجل تقديم أهم النصائح الطبية لك، 

توافر  من  وللتأكـد  مزمنة  أمراض  من  تعاني  كنت  إذا  خاصة 

جميع أدويتــــــــك الاعتيادية في أثناء الســـــــــــــــفر. 

خـذ جميع التطعيمات والأدوية الوقائية الموصى بها والتي 

تلائـم وجهـة سفـرك مثـل: أدويـة الوقايـة مـن الملاريـا مــع 

الالتـزام بتعليمـات أخذها قبل وأثناء السفر و بعد العودة من 

السفـر، وتطعيمـات السحايـا والإنفلونــزا والحمـــى الصفـراء 

وغيرهــــا. 

خـذ جميـع احتياطاتـك الشخصيـة ضـد الحشـرات والطفيليات 

مثـل: ملابـس ذات ألوان فاتحة وأكمام طويلة، وحذاء واقي، 

وطـــارد الحشـــرات.

خــذ واقــي مــن أشعــة الشمــس.

خـــذ صنـــدوق إسعافـــات أوليـــة.

ضـع خطــة سابقــة للتصـرف في حالـة الإصابـة فـي حـادث أو 

التعـرض لمـرض يستدعـي العنايـة الطبيـة في أثنـاء السفـر.

قبــــل السفــــر:



اشرب الماء المعبأ في زجاجات معقمة، كن مستعدا لتعقيم الماء 

الذي تستعمله للشرب بالغلي مثلا، وتذكر دائما أن مكعبات الثلج 

فـي المشروبـات البـاردة هـي مصـدر محتمـل للتلـوث؛ فتأكـــد من 

مصدرهـا. 

أثنـــاء السفــــر:

امتنـع عـن تنـاول الأغذيـة النيئــة وغيـر المطبوخـة، خاصـة اللحـم، 

والمأكـولات البحريـة. 

امتنـع عـن تــناول المأكـولات مـن الباعـــة المتجوليــن. 

تأكـد أن اللبـن والجبـن وغيرها من منتجات الألبان عُقمت بالبسترة. 

اختـر الفواكـه والخضراوات ذات القشرة السميكة والتي يمكن أن 

تقشرهـا بنفسـك واغسلـها جيــدا قبـل الأكــل. 

ارتدِ حذاءً مناسبا يمكن أن يقيك من عدوى الطفيليات والفطريات 

ولسـع الحشــرات ولـدغ الثعابيــن والجــروح. 

لا تسبــــح في مجــاري الميـاه العذبــة أو الأنهــار أو البحيـــرات في 

المناطــق المــوبوءة بالطفيليـــات.

ابتعـــد عــن الممارسـات غير المأمونــة مثل: الوشم، وثقب الأذن، 

والعـلاج بالإبـر والعلاقــات الجنسيــة غيـر الآمنـة.

اتبــع الإجــراءات الوقائيـة ضـد الأمراض التنفسية بلبس الكمامة، 

وغسـل اليديـن، والتباعــد الجســدي وتجنــب الازدحــام.

احــم نفســـك من حـوادث السيـر قدر الإمكـان وتجنـب السفــر في 

المواصــلات العامـــة المزدحمـــة. 



بعـــد العـــودة مــن السفــــر:

لاحـظ أي تغيـرات تطرأ على حالتك 

الصحيــة خــلال مـدة 14 يومـــا من 

العــودة وقـد تمتـد هـذه المـدة 

إلـــى  أشهــــر أو سنــــة كمــا في 

بعـــــض الأمــــــراض المرتبطـــــة 

بالســـفر مثــل الملاريــــــا.

استشـر الطبيـب فـي حالة الشعور 

بأعــراض مثـــل الحمـــى، أعــــراض 

تنفسيـة (رشح سعال، صعوبـة في 

التنفـس)، طفـح جلـدي مع أو مـن 

دون إحمــرار فـي العيـن، إسهــال 

شديـد، نزيـف دموي، صداع مع أو 

الرقبــــة،  فـي  تصلــــب  دون  مــن 

اضطــــراب أو فقــــدان للوعـــــي 

فقـد تكـون هـذه أعـراض أمراض 

مرتبطــــــــة بالسفــــــر.
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ع لمواصلة إثرائكم في النشرة القادمة!
ّ
نتطل

ح جميع النشرات التثقيفية عبر الرابط: 
ّ
يمكنكم تصف


