
خدمة طب السفر



ما هي خدمة طب السفر؟-

تعتبر خدمة طب السفر ضرورية؟لماذا -

.  إرشادات عامة لسفر ممتع وآمن-

.  السفر الشائعةمشكلات إرشادات متعلقة ببعض -

:المحتويات



oماهي خدمة طب السفر؟

عنىخدمةهي السفروأثناءالسفرقبلالمسافرينبصحةتُ

إرشاديةخدماتتقديمخلالمنالسفرمنالعودةوبعد

.للمسافرينعلاجيةوووقائية

عد وأحدالحديثللطبالرئيسيةالفروعالسفرأحدطبيُ

واستدامةتجويدلضمانالداعمةالمستقبليةالركائز

.الصحيةالخدمات



oماهي خدمة طب السفر؟

.2019في عام خدمة طب السفر تم تدشين •

في جميع محافظات 2022في عام عيادات طب السفر بدأ تشغيل •

.السلطنة



oماهي خدمة طب السفر؟

ينبغي زيارة أقرب مؤسسة رعاية على الخدمة للحصول 

والسؤال والإستفسار ( مركز صحي أومجمع صحي) صحية أولية 

للحصول أسابيع 6-4بمدة عن الخدمة وذلك قبل السفر

على الإستفادة القصوى من خدمات عيادة طب السفر



o ضروريةطب السفر خدمة:

للاسباب تعرض المسافرين لمخاطرصحية مرتبطة بالسفر ترتفع إحتمالية 

:التالية

إزدياد أعداد المسافرين وزيادة عدد رحلات السفر للمسافر الواحد.

وجود فئات مسافرين من ذوي الخطورة.

إختلاف أحوال المسافرين ممن يعانون من أمراض مزمنة أو حالات نقص المناعة.



o ضروريةطب السفر خدمة:

للاسباب تعرض المسافرين لمخاطرصحية مرتبطة بالسفر ترتفع إحتمالية 

:التالية

تعدد وجهات السفر.

تنوع أسباب السفروالأنشطة الممارسة أثناء السفر.

مع انتشار الفاشيات والأوبئةتباين الأوضاع الصحية للبلدان.



o ضروريةطب السفر خدمة:

تجنباللمخاطرالصحححيةالمرتبطة بالسححفر 

زيحححارة عيحححادة طحححب تكمحححن أهميحححة 

ضرورة نشر خدماتهامع السفروالاستفادة من 

. ثقافة صحة المسافر لدى أفراد المجتمع



وآمنلسفر ممتع عامة إرشادات 



:قبل السفر

الأمححراض وأهححم المناخيححةالظححرو  علححى إطلححع -1

.الوجهة المراد السفر إليهافي السائدة



على أسابيع من السفر 6-4قبل من المؤسسة الصحية نصيحة طبيب أطلب 

:من أجلالأقل

الإستشارة

*.تقديم أهم النصائح الطبية لك-

*.ةلتأكد من توفر جميع أدويتك الروتينيا-

.ةلتأكد من توفر المستندات الرسمية التي تشرح وضعك الصحي والأدويا-



على أسابيع من السفر 6-4قبل من المؤسسة الصحية نصيحة طبيبأطلب 

:من أجلالأقل

الموصى بها الأدوية الوقائية/ التطعيمات 

: أخذ جميع التطعيمات والأدوية الوقائية التي تلائم وجهة سفرك مثل

.السفرأدوية مكافحة الملاريا مع الإلتزام بتعليمات أخذ الأدوية الوقائية حتى بعد العودة من-

. لإنفلونزا الموسمية والحمى الصفراء وغيرهاا واتطعيمات إلتهاب السحاي-



جميع احتياطاتك الشخصحية ضحد الحشحرات خذ•

ملابح  ذات ألحوان فاتححة : مثحلوالطفيليات 

.وأكمام طويلة، وحذاء واقي، وطارد الحشرات

.واقي من أشعة الشم خذ•

.صندوق إسعافات أوليةخذ •

في حالحة الإصحابة فحي خطة مسبقة للتصر  ضع •

يستدعي العناية الطبية حادث أوالتعرض لمرض

.السفرأثناء 



:السفرأثناء 
، إلا الماء المعبأ في زجاجات معقمحةلا تشرب •

الذي تستعمله للشرب عن طريحق عقم الماء أو 

.الغلي مثلا

عححن تنححاول الأ ذيححة النيئححة و يححر امتنححع •

ححا اللحححم، والمححأكولات المطبوخححة ، وخصوصً

.البحرية

أن مكعبححححححات 

مصحححدر الحححثل  

للتلحوثمحتمل 

فتأكححححد مححححن 

.مصدرها

اتذكر  :دائمً



الفواكححه والخضححراوات ذات القشححرة اختححر •

بنفسحك وقحم يمكنك تقشحيرها والتي السميكة 

.بغسلها جيدا قبل التقشير

محن منتجحات اللبن والجبن و يرهحا تأكد أن •

.خضعت لعملية البسترةالألبان قد 

تنححاول المححأكولات مححن الباعححة امتنححع عححن •

.وتجنب تناول الأكل المكشو المتجولين



اارتد حذاءٍ • الطفيليات يقيك من عدوى يمكن أن مناسبً

.والفطريات ولسع الحشرات ولدغ الثعابين والجروح

فححي مجححاري الميححاب العذبححة أو الأنهححار لا تسححب  •

.في المناطق الموبوءة بالطفيلياتأوالبحيرات 

الوشحم، : مثحلابتعد عن الممارسات  ير المأمونحة •

وثقب الأذن، والعلاج بالإبر والعلاقات الجنسحية  يحر 

.الآمنة



الأمراض التنفسية ضدالإجراءات الوقائية اتبع•

التباعد ، سل اليدين، لب  الكمامةعن طريق 

.تجنب الإزدحاموالجسدي 

o تجنبقدر الإمكان ونفسك من حوادث السير احم

المزدحمة، مع وضع المواصلات العامة إستخدام 

.خطة مسبقة للتعامل مع أي طارئ قبل السفر



oمن السفرالعودة دبع

تطرأ علحى حالتحك قم بملاحظة أي تغيرات 

من العودة محن يوما 14خلال مدة الصحية 

أشحهر هذب المدة إلحى وقد تمتد ،السفر

كما في بعحض الأمحراض المرتبطحة أو سنة

عيحادة قم بزيارة. الملاريابالسفر مثل 

طب السفر واستشحارة الطبيحب فحي حالحة 

.بأعراضالشعور 



:مثلالأعراض 

عن ضرورة الإبلاغ 

تاريخ السفر فقد 

تكون هذب أعراض 

أمراض مرتبطة بالسفر

oالحمى

o (رشح، سعال، صعوبة في التنفس)أعراض تنفسية

oطفح جلدي مع أو بدون إحمرار في العين

oإسهال شديد

oنزيف دموي

oصداع مع أو بدون تصلب في الرقبة

oأضطراب أو فقدان للوعي

،



إرشادات متعلقة ببعض مشكلات السفر 
الشائعة



oالسفر مع الأطفال:

 حسحب الطقح  تجهيز ملاب  مناسبة للطفحل

.والأنشطة المخطط القيام بها

 وتهيئتححه فححي مكححان خححاط للطفححل حجححز

.الطائرة أو السيارة



o الأطفالالسفر مع:

  أثناء رحلة الطائرة آلام الأذن لتخفي

اسححتخدام أو إرضححاع الطفححل يمكححن 

.العلكة

 الحرط على جعل الطفل يحصل علحى قسحط

خصوصحا النوم أثناء الرحلة مناسب من 

.بالطائرة



o ذن في *الطائرةإضطراب ضغط الأُ

سببه ضغط الأذُنإضطراب 

إرتفاع ضغط الهواء داخلل الطلائرة النلاجم علن

.التغير السريع في الارتفاع الجوي

ت بإنسلللللداد الأذن أثنلللللاء رحللللللة قهوشلللللعورم 

.الطيران



أعراضه

oانسدادوطنين في الأذن.

oانزعاج أو ألم شديد داخل الأذن.

oدوار.



الوقاية منه 

oالتثا ب المتكرر.

oالمضغ والبلع أثناء الإقلاع والهبوط.

oتجنب النوم أثناء الإقلاع والهبوط.

oتقان الأنفتجنب السفر بالطائرة إذا كنت مصاباً بالتهاب الجيوب الأنفية أو اح.

oاستخدام سدادات الأذن لتعمل على موازنة الضغط ببطء.



o السفرفي التخثرالوريدي:

التخثر الوريدي 

هللو حصللول جلطللة دمويللة فللي الأوردة العميقللة مثللل أوردة 

السلللاو أو الرئلللة، وتزيلللد احتماليلللة حلللدوثها فلللي اللللرحلات

(.ساعات فأكثر4)الطويلة 



الوقاية  الخطورة عوامل

oالحركة باستمرار كل ساعة.

oالسوائلو الإكثار من شرب الماء.

oةالفضفاضة المريحارتداء الملابس.

oطول رحلة السفر.

oإصابةٌ سابقة بالتخثرالوريدي.

oالحمل والولادة.

oالميل الوراثي للتجلط.

oالتقدم في السن.

oالسمنة  .



oاضطراب الرحلات الجوية الطويلة*

الرحلات الطويلةاضطراب

تكُ هو أحد اضطرابات النوم والذي يحدث عنلدما لا تتطلابس سلاع

هار في ، مع دورة الليل والن(الساعة البيولوجية للجسم)الداخلية 

ئ عبللر المنطقللة الزمنيللة التللي توجللد فيهللاس نتيجللة للسللفر المفللاج

.مناطس زمنية مختلفة



الأعراض

oالاستيقاظوصعوبة في النوم.

oالنعاس أثناء النهار.

o،أوالذاكرةالانتباهمشاكل فيوضعف التفكير.

oياضيينوتأثر الأداء البدني خصوصًا عند الرالتعب الجسدي.

oأو العصبيةتغيرات في المزاج.

oاضطراب الجهاز الهضمي.



عليك إعادة تنظيم ساعتك البيولوجيةيجب تقلل من الإضطراب /تمنعلكي 

:من خلال، بسرعة لتتزامن مع المنطقة الزمنية لوجهتك

قبل السفر

o إذا كنت مسافرا من أجل مهمة حاول السفر إلى وجهتك قبل يومين على الأقل، لإعطاء

.جسمك وقتاً كافيا للتكيف

oعتادإذا كنت مسافرا لإحدى دول الغرب، اذهب إلى الفراش متأخرا بساعة أو ساعتين عن الم.

oمعتادإذا كنت مسافرا لإحدى دول الشرو، اذهب إلى الفراش مبكرًا بساعة أو ساعتين عن ال.



أثناء السفر

oتناوَل وجبات صغيرة لتجنُّب آلام المعدة أو غيرها من المشاكل.

oابسَ في مناطس مضاءة جيدًا خلال النهار.

oمارس الرياضة للبقاء متيقظًا طوال اليوم، وتجنَّب ذلك في المساء.

oاشرب الكثير من الماء.

o دقيقة، مع الاستمرار في النوم ليلًا 20-15إذا شعرت بالنعاس أثناء النهار، خذ قيلولة قصيرة لا تزيد على.

oم الرعاية الصحية الخاص بك لمساعدتك على اخذ .لنوم ليلًا أي مساعِدَات على النوم حسب توجيهات مقد ِ



oالمسافرإسهال:

العلاج إسهال المسافر

oغالبا يتعافى الشخص المصاب دون علاج.

oدة يحتاج الشخص إلى تعويض السوائل المفقو

ل بالإكثار من شرب الماء وأحيانا إستخدام المحلو

( (ORSالملحي

هو اضطراب في الجهاز الهضمي يسبب عادة إسهالاً 

ث أو وتشنجات في البطن ينتج عن تناوُل طعام ملوَّ 

شرب مياه ملوثة أثناء السفر



لتقليل خطر الإصابة 

ينبغي بحإسهال المسافر 

الحذر مما يأكله 

المسافر ويشربه أثناء 

السفر



o السفرلتجنب التسمم الغذائي أثناء:

o قبل وبعد الطعاممداومة  سل اليدين.

o زجاجات معقمةإشرب الماء المعبأ فى .

o ا أن في المشروبات مكعبات الثل  تذكر دائمً

فتأكحد محن مصدر محتمل للتلوث الباردة هي 

.مصدرها

o الأطعمةالمعلبةصلاحيةتأكد من تاريخ.

oواحفظ الأطعمة المطهو مباشرة الطعام تناول

.بالطريقة المناسبة



oو يححر الأ ذيححة النيئححة عححن تنححاول امتنححع

.*المطبوخة

oتقشرها التي يمكن أن الفواكه والخضراواتاختر

.بنفسك وقم بغسلها جيدا

o و يرها قد تحم تعقيمهحا اللبن والجبن تأكد أن

.عن طريق البسترة

oالمححأكولات مححن الباعححة عححن تنححاول امتنححع

.المتجولين

oملوثةتكون السباحة في مياب قد تجنب.



o الحركةدوار السفر أو داء*

القيءوربما بالغثيانهو الشعور 

ركحححوب السحححفن عنحححد الدوخحححةو

، أو السححححيارةأو ، القححححواربو

في ركوب الألعاب، أو حتى الطائرة

مشحاهدة الملاهي، بل وأحياناً عند 

، وهحو محا الأفلام ثلاثيحة الأبعحاد

. دوار الحركة الرقميةيطلق عليه 



o للإصابةالفئات الأكثر عرضة:

oإلحى 2الذين تتراوح أعمارهم بين الأطفال

.سنة12

o الحملالنساء خاصة أثناء.

o النصفيالصداع الأشخاط الذين يعانون من.



أسبابه

اخليلة، الأذن الدوصول إشارات متضاربة إلى المل  ملن المسلتقبلات الحسلية مثلل العلين و•

.والمستقبلات في الساو والقدم والجهاز العصبي

م بالحركلة السليارة يشلعر الجسل/ عندما يكون الشخص على متن طائرة:فعلى سبيل المثال•

.عراضبينما العين ترى منظراً ثابتاسً مما يسبب ارتباكاً في الم  تنتج عنه الأ



*الأعراض

oالغثيان والقيء.

oشحوب الوجه.

oالدوخة والنعاس.

oالتثا ب،الصداع.

oالتعرو وسيلان اللعاب.

oالتعب والشعور العام بعدم الراحة،ضيس التنفس.



العلاج

o استشارة الطبيب قبل تناول أي دواءمن المهم

oلحركة تعد مضادات الهيستامين الأدوية الأكثر شيوعاً لعلاج دوار ا:مضادات الهيستامين

.والدوخة، وت خذ عن طريس الفم أو تحاميل قبل ركوب أي وسيلة مواصلة بساعتين

oلجلد تستخدم مضادات الكولين كحبوب، أو شراب، أو بخاخ أنف، أو عبر ا: مضادات الكولين

.ساعات من السفر8إلى 6على شكل لصقات توضع خلف الأذن قبل 



الوقاية

oتقليل المدخلات الحسية من خلال النظر إلى الأشياء خارج السيارة*

oراخذ قيلولة أثناء السف.

oمنع الشعور بدوار السيارةلوفر تهوية جيدة.

oالجلوس في المقاعد الأمامية عند ركوب السيارة أو الحافل.

oاختيار مقعد بجوار النافذة أثناء ركوب الطائرة أو القطارات.

oدوارالتخفيف لالعينين،أوالتحديس في الأفس،الاستلقاءأوإغلاو.*



الوقاية

oالحفاظ على ترطيب الجسم عن طريس شرب الماء.

oتجنب شرب الكحول والكافيين وتجنب التدخين.

oتناول عدة وجبات صغيرة بدلاً من الوجبات الكبيرة.

oمحاولة إلهاء النفس بالأنشطة الأخرى، مثل الاستماع إلى شيء مسلي.

oاستخدام أطعمه منكهة، مثل حلوى الزنجبيل.



كلنامعزز للصحة 


