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المقدمة  

تختلف عاد�تنا �ليومية من ف�صل �إلى 

�آخر، فبينما نكثر من �لطعام �ل�صاخن 

في ف�صل �ل�صتاء، نقوم بالعك�س 

�ل�صيف  ف�صل  في  ذلك  من 

�لبارد  �لطعام  من  نكثر  حيث 

و�ل�صو�ئل. 

�لخبر�ء و�لأطباء ين�صحوننا د�ئماً 

باتباع نظام غذ�ئي ووقائي في كل ف�صل من ف�صول �ل�صنة. وبما 

�إننا في ف�صل �ل�صيف لبد لنا من �ل�صتعد�د لتباع مجموعة من �لإر�صاد�ت �لتي 

تهدف في �لنهاية �إلى ممار�صات �صحية و�ل�صتمتاع بال�صيف.

قد يكون �ل�صيف �لفترة �لمثالية ل�صترد�د �لعافية و�لح�صول على بع�س �لر�حة. 

فاإجاز�ت �لعمل، و�لنزهات �إلى �لبحر �أو �لجبل، و�لح�صول على مقد�ر مهم من 

�لأ�صعة �ل�صم�صية، وتناول �لكثير من �لخ�صار و�لفاكهة �لطازجة، و�لإكثار من 

�صرب �لماء )بفعل �رتفاع درجات �لحر�رة( كلها عو�مل توؤثر �إيجاباً في �ل�صحة. 

�إل �أن �ل�صيف مليء في �لمقابل بالمخاطر �لموؤذية لل�صحة. نزودك هنا بلمحة عن 

�أبرز هذه �لمخاطر و�لحلول �لمنا�صبة لتفاديها.
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 العادات ال�صحية في ال�صيف

مع حلول ف�صل �ل�صيف تبد�أ حر�رة �لجو بالرتفاع تدريجياً وت�صتد �لحر�رة في 

�أوج �ل�صيف، وي�صرع �لنا�س بال�صتمتاع بالجو �لحار و�لتنزه و�لقيام بالأن�صطة 

لفتر�ت  �ل�صاطعة  لل�صم�س  �لتعر�س  �آثار  متجاهلين  �لطلق،  �لهو�ء  في  �لمختلفة 

طويلة..، مما يعر�صهم لمخاطر �صحية مختلفة.

من  �لوقاية  �أجل  من  �لتالية  �ل�صحية  �لإر�صاد�ت  �إتباع  �صرورة  وجب  عليه   

�لمخاطر �ل�صيفية:

وفتحات  �لهو�ء  منقي  تنظيف  مر�عاة   

�لتكييف جيدً� قبل دخول �ل�صيف، للتخل�س 

من �لأتربة �لمتر�كمة عليه. 

 تفادي تعر�س �لأطفال لبرودة �لمكيف �ل�صديدة، خا�صة �لأطفال حديثي 

�لبارد  �لتكييف  �لمبا�صر من هو�ء وجو  �لولدة، كذلك ير�عى عدم �لخروج 

للهو�ء و�لجو �ل�صاخن �لخارجي ، لتفادي متاعب �لجهاز �لتنف�صي .

�ل�صيارة  وتكييف  �لمحرك  ت�صغيل  يجب  �ل�صيارة  تكييف  ��صتخد�م  عند   

وترك جميع نو�فذ �ل�صيارة مفتوحة لدقائق معدودة .. للتخل�س من �لأتربة 

و�لعو�دم و�لمو�د �ل�صارة �لمتر�كمة على فتحات تكييف �ل�صيارة.

�لظهيرة  بين  خا�صة   .. �لحارقة  �ل�صم�س  لأ�صعة  �لمبا�صر  �لتعر�س  تفادي   

و�لع�صر.. لتفادي �لتعر�س ل�صربات �ل�صم�س. 
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نظارة  بارتد�ء  �لعين وحمايتها   وقاية 

فوق  للأ�صعة  )عاك�صة  طبية  �صم�صية 

�لأماكن  عن  و�لبتعاد  �لبنف�صجية(  

�لمزدحمة.

د�خل  �لأطفال  ترك  عدم  مر�عاة   

�ل�صيارة.

بكثرة  �ل�صيف  في  �لنظيف  �لماء  �صرب   

�لمح�صرة  �لطبيعية  �لفو�كه  وع�صائر 

�لم�صروبات  من  �لإقلل  �أو  وتفادي  منزلياً 

�لغازية. 

�لمثلجة  �لم�صروبات  �صرب  من  مانع  ل   

تنظيم  مع   .. و�لم�صدر  �لتح�صير  �لماأمونة 

�لغذ�ئية  �لوجبات  مو�عيد  مع  مو�عيدها 

ل  �أنها  حيث  �لع�صاء(،  �لغد�ء،  )�لإفطار، 

لأن  �لماء؛  عن  تغني  ول  �لعط�س  تطفئ 

�لم�صروبات �لغازية ترفع من م�صتوى �صكر 

�لدم، مما يزيد من �لإح�صا�س بالعط�س.
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�لليل  �أثناء  �لز�ئد  �ل�صهر  تفادي   

فذلك   .. �لنهار  �أثناء  �لطويل  و�لنوم 

�لحيوية  وقتل  و�لخمول  للك�صل  باعث 

و�لن�صاط.

�لج�صم  بنظافة  �لهتمام  �صرورة   

�لإ�صتحمام  بكثرة  خا�صة  و�لجلد  عامة، 

�أو في حمامات  �لبيت  �صو�ء في  �ل�صيف  في 

)�لتغيير  �لنظافة  �لماأمونة  �ل�صباحة 

�لم�صتمر لماء �لم�صبح، و�إ�صافة ن�صبة �لكلور 

�لملئمة، و�لنظافة �لم�صتمرة( و�لإ�صتحمام 

�أو  �لد�فئ  �أو  �لفاتر  �أو  �لبارد  بالماء 

وعند  �لإن�صان.  يهوي  ما  ح�صب  �ل�صاخن، 

تفادي  يجب  �ل�صاخن،  بالماء  �لإ�صتحمام 

�أو  �لبارد  �لهو�ء  لتيار�ت  �لخروج مبا�صرة 

�لتكييف �صديد �لبرودة.

بغ�صل  خا�صة  �ل�صيف  في  �لهتمام   

لتفادي  و�ل�صابون  بالماء  بانتظام  �لأيدي 

�لأمر��س �لمنقولة عن طريق �لأيدي.
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اأمرا�ض ال�صيف 

الأمرا�ض ال�صيفية وكيفية الوقاية منها:

�أن  يمكن  �لأمر��س  هذه  لأن  طبيا،  دقيق  غير  �ل�صيف«  »�أمر��س  م�صطلح  �ن 

تحدث في �أي وقت خلل �لعام، ولكن حدوثها يزد�د ب�صكل كبير في ف�صل �ل�صيف 

ب�صبب �رتفاع درجات �لحر�رة، و�لتعر�س �لم�صتمر للتيار �لهو�ئي من �لمكيفات 

و�لمر�وح، و�رتفاع معدلت �لرطوبة.

 وتنق�صم �أمر��س �ل�صيف �لرئي�صية �إلى:

�أمر��س �لجهاز �له�صمي.

�أمر��س �لجهاز �لتنف�صي.

�صربات �ل�صم�س.

�أمر��س �لجلد.

و�صن�صير هنا �إلى �أهم �لم�صاكل �ل�صحية �صيوعاً في ف�صل �ل�صيف.
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ال�صيف واأمرا�ض الجهاز اله�صمي:

الإ�صهال:

و�صائر  �لبكتيريا  �لحار  �لجو  ي�صاعد 

يوؤدي  مما  و�لتكاثر،  �لنمو  على  �لميكروبات 

و�لم�صروبات،  �لماأكولت  ف�صاد  �صرعة  �إلى 

و�لنزلت  �لغذ�ئي،  �لت�صمم  �أنو�ع  حدوث  يزد�د  وبالتالي  ب�صرعة،  فتتخمر 

�أهم  من  يعتبر  �لذي  �لذباب  وجود  في  خا�صة  �لأمر��س،  من  وغيرها  �لمعوية، 

في�صيبها  و�لم�صروبات  �لماأكولت  �إلى  و�لطفيليات  للجر�ثيم  �لناقلة  �لعو�مل 

بالتلوث �أو  تاأتي �لعدوى من �أيدي �لطهاة �لذين يح�صرون هذه �لماأكولت.

�أكثر  �أحد  وهو  �ل�صيفي  بالإ�صهال  يعرف  بما  �لإ�صابة  عنه  ينتج  قد  كله  فهذ� 

�أنو�ع �أمر��س �لجهاز �له�صمي حدوثاً و�صيوعاً خلل فترة �ل�صيف.

 ويمكن تجنب �أمر��س �لإ�صهال خا�صة �أثناء �ل�صفر في �لإجازة �ل�صيفية 

باتباع �لإر�صاد�ت �لتالية:- 

 �لحر�س على غ�صل �ليدين جيد� بًالماء 

�لطعام  �إعد�د  في  �لبدء  قبل  و�ل�صابون 

وقبل تناوله وبعد ��صتخد�م �لمرحا�س.

�لمياه  ��صتخد�م  على  �لحر�س   

�لنظيفة �لمعلبة في �ل�صرب، وغ�صل 
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غلي  �أو  و�لخ�صر�و�ت،  �لفو�كه 

�لماء لمدة خم�س دقائق ثم تبريده 

تلك  تتوفر  لم  �إذ�  و��صتعماله 

�لمياه �لمعلبة.

 عدم تناول �لأطعمة �لمك�صوفة، 

خا�صة من �لباعة �لمتجولين.

يف�صل  �لر�صع  للأطفال  بالن�صبة   

للأم �ل�صتمر�ر في �لر�صاعة �لطبيعية 

ي�صيبه  ل  �آمن  �لأم  حليب  �أن  حيث 

�أج�صام  مناعة  من  يزيد  كما  �لتلوث 

�لأطفال �لر�صع.
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ال�صيف واأمرا�ض الجهاز التنف�صي:

حيث  �لتنف�صي،  �لجهاز  على  �لجو  حر�رة  درجة  و�رتفاع  �ل�صيف  ف�صل  يوؤثر 

زيادة  �إلى  يوؤدي  مما  �لأك�صجين،  ن�صبة  وتقل  �لماء  ببخار  �لهو�ء  ت�صبع  يزد�د 

�أزمات �ل�صعب �لهو�ئية و�لأزمات �لربوية و�لح�صا�صية و�لربو �ل�صعبي.

 �إن �لنتقال �لمفاجئ من حر�رة مرتفعة )في �لخارج( �إلى برودة ناتجة مثل عن 

�لتنف�صي عر�صة  �ن يجعل �لجهاز  �ل�صيارة، يمكن  �أو  �لعمل  �أو  �لمنزل  �لمكيف في 

�لتهابات  حدوث  في  تت�صبب  �لتي  و�لبكتريا  �لفيرو�صات  �أنو�ع  ببع�س  للإ�صابة 

نف�صها  �لمكيفات  ت�صبح  وقد  �لتنف�س.  في  و�صيق  وبلغم  �صعال  ي�صاحبها  رئوية 

م�صدر� للميكروبات �إذ� لم تجر عليها �ل�صيانة �لدورية، �أو تنظف با�صتمر�ر.

 وللوقاية من �أمر��س �لجهاز �لتنف�صي في �ل�صيف ين�صح:

 عدم �لتعر�س �لمبا�صر لهو�ء �لمكيف.

 تجديد هو�ء �لغرفة باإ�صتمر�ر 

لتنقية �لهو�ء.

 تجنب �لأماكن �لمزدحمة 

و�لمغلقة، خا�صة �لمقاهي �لتي 

�نت�صار  �صرعة  على  ت�صاعد 

عدوى �لجهاز �لتنف�صي.
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ال�صيف و�صربات ال�صم�ض:

�إن �صربات �ل�صم�س هي من �أخطر �أمر��س �ل�صيف على �لإطلق، ف�صربة �ل�صم�س 

جدً�،  طويلة  لفترة  ورطب  حار  طق�س  في  يبقى  �صخ�س  �أي  ت�صيب  �أن  يمكن 

حيث يف�صل �لعرق في تبريد �لج�صم ب�صبب توقف مر�كز تنظيم �لحر�رة بالمخ 

�حياناً،  مئوية  درجة   40 �إلى  لت�صل  حر�رته  درجة  فترتفع  �لعمل  عن  موؤقتا 

و�إرهاق، ي�صاحبه �صد�ع في  �لعين،  �لوجه، و�حمر�ر و�لتهاب في  مع �حمر�ر في 

�لر�أ�س، وتقل�صات ع�صلية، بالإ�صافة �إلى �ل�صعور بالدو�ر و�لهذيان، وقد يفقد 

�ل�صخ�س وعيه من دون �صابق �إنذ�ر، مما ي�صتوجب معالجة �لم�صاب ب�صرعة حتى 

يتم تقليل �حتمالية ��صابته باأي م�صاعفات قد توؤدي �إلى �لوفاة �أحيانا.

 وللوقاية من �صربات �ل�صم�س:

�أ�صعة  تحت  �للعب  �أو  �لعمل  تجنب   

�ل�صم�س �لمبا�صرة.

�ل�صم�س قبل  و�قي  ��صتخد�م   

�لخروج و�لتعر�س لأ�صعة �ل�صم�س.

من  وكافية  كبيرة  كميات  �صرب   

�لماء و�ل�صو�ئل.

 تجنب �أكل وجبات �لطعام �لثقيلة و�لد�صمة.

 �رتد�ء �لملب�س �لخفيفة مع تغطية �لر�أ�س وتجنب تعر�صه ب�صكل مبا�صر لل�صم�س.
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ال�صيف والأمرا�ض الجلدية:

�ل�صحيه  �لم�صاكل  من  �لجلديه  �لمر��س 

�لمهمه �لتى توؤرق �لجميع فى ف�صل �ل�صيف 

�لتى  �لعو�مل  من  �لعديد  ب�صبب  وذلك 

ت�صاعد على �نت�صار ها مثل �رتفاع درجه 

�لحر�ره وزياده �لعرق ما يوؤدى �لى تكاثر 

�لى  بال�صافه  و�لميكروبات  �لتربه 

�ل�صباحه  حمامات  فى  �صهولة �لختلط 

و�ل�صو�طئ وغيرها من �لفعاليات .

 لن�صارة �لجلد وحمايته من �ل�صم�س عليك �إتباع �لتالي:

 تجنب �لتعر�س �لطويل للأ�صعة 

�ل�صم�س وخا�صة في وقت �لظهيرة.

�لقطنية  �لملب�س  �رتد�ء   

�للون و�لحر�س  و�لفاتحة  �لف�صفا�صة 

ب�صفه  �لد�خليه  �لملب�س  تغيير  على 

م�صتمره.

 �لحر�س على ��صتعمال �لمظلت �لبي�صاء �و �غطية �لر��س كما نن�صح 

باختيار نظاره �صم�صيه منا�صبه .
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يكون  بحيث  منا�صب   حذ�ء  �إلب�س   

عدم  على  �لحر�س  مع  و��صعا 

�رتد�ءه لفتر�ت طويله وخا�صة �ذ� 

كان مقفول.

وخا�صة  �لمتو�زن  �لطعام  تناول   

�لفو�كه و�لخ�صر�رو�ت. 

�لحر�س على  �صرب كميات منا�صبه من �لمياه و�ل�صو�ئل فى �ل�صيف بحيث ل 

تقل عن 8 �و 10 �كو�ب يوميا.

 �لتوقف عن �لتدخين و�لكحوليات.

عند  للحمايه  كريم  ��صتخد�م   

�لتعر�س �لمبا�صر لل�صم�س وخا�صة على 

�ل�صو�طئ .

�للتز�م بقو�عد �لنظافه �ل�صخ�صيه 

مثل: غ�صيل �ليدى جيد� و�ل�صتحمام 

�لدو�ت  ��صتخد�م  وعدم  �ليومى 

�ل�صخ�صيه للخرين.

باى  �ل�صعور  �لطبيب عند  ��صت�صارة 

�عر��س مر�صيه.
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ومن �أكثر �لم�صاكل �لجلدية �صيوعاً:

حروق  تحدث  قد  �لجلد:  حروق   

�لتعر�س  نتيجة  �لجلد  في  و�حمر�ر 

فتتكون  �لحالة  ت�صوء  وقد  لل�صم�س 

�لجلد  تحت  موؤلمة  مائية  حوي�صلت 

�لب�صرة  �أ�صحاب  عند  وخ�صو�صا 

بعد  �لمخاطر  هذه  وتزول  �لبي�صاء. 

�أ�صعة  عن  �لبتعاد  من  وجيزة  فترة 

�ل�صم�س في �أغلب �لأحو�ل .

يوؤدى  قد   : �لتجاعيد  ظهور   

�ل�صم�س  ل�صعه  �لم�صتمر  �لتعر�س 

خا�صة عند �إرتفاع درجه �لحر�ره �لى 

ي�صعر  �لمرء  يجعل  ما  �لتجاعيد  ظهور 

بعدم ن�صاره �لجلد و�ل�صيخوخه.

هذه  تحدث  �لثنايا:  �إلتهابات 

خ�صو�صا  �لجلد  ثنايا  بين  �للتهابات 

مطوى  فى  �أو  �لفخذين  منطقة  فى 

�لإبطين نتيجة للبكتيريا �أو �لفطريات 

�ل�صكرى  مر�صى  لدى  خ�صو�صا  وتظهر 

�أو ممن يعانون من �ل�صمنه.
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 �لتينيا : تعتبر �لتينيا من �لأمر��س �لفطرية �لتي ي�صيع حدوثها في ف�صل 

تت�صع  حلقيه  حمر�ء  كبقع  تظهر  حيث  و�لفخذ  �لإبط  تينيا  مثل  �ل�صيف 

بمرور �لوقت وقد توجد حوي�صلت مائيه دقيقه �أو بثور �صدديه �صغيره ، 

وتينيا �لفطر �لمبرق�س �و �لملون وتظهر بلون د�كن �أو لون فاتح وقد تكون على 

�صكل بقع بنيه �للون �أو �صمر�ء وبي�صاء. �كثر �لماكن عر�صة للإ�صابه بهذ� 

�لنوع هى �ل�صدر و�لرقبه و�أعلى �لظهر 

و�لذر�عان. 

�لغالبيه  و�ليد  �لقدم  تينيا  تمثل 

�لفطريه  �لإ�صابه  حالت  من  �لعظمى 

بهذه  �لعدوى  وتنتقل  �لجلديه  

�أدو�ت  ��صتعمال  طريق  عن  �لفطريات 

�لمر�صى �و عن طريق حمامات �ل�صباحه 

و�زدياد  �ل�صمنه  وت�صاعد  �لملم�صه  �أو 

�لفطريات  بهذه  �ل�صابه  على  �لعرق 

�تباع  يجب  �لتينيا  هذه  من  وللتخل�س 

قو�عد �لنظافه �ل�صخ�صيه مع �لإلتز�م 

باإر�صاد�ت �لطبيب.
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ال�صيف وال�صواطئ:

�إن كثرة �لتعر�س لأ�صعة �ل�صم�س في �لأماكن �لمفتوحة كال�صو�طئ �صيفا توؤدي 

�إلى �أمر��س جلدية؛ �أهمها �لح�صا�صية، و�أكثرها خطورة �صرطان �لجلد �لذي قد 

يحدث على �لمدى �لطويل نتيجة كثرة �لتعر�س لأ�صعة �ل�صم�س فوق �لبنف�صجية.

 وللحفاظ على �صحة ب�صرتك ين�صح بالآتي:

 عدم �لتعر�س لأ�صعة �ل�صم�س لفتر�ت طويلة، خا�صة خلل فتر�ت �لذروة من 

�ل�صاعة �لعا�صرة �صباحا �إلى �لر�بعة ع�صر�.

�أن  ويف�صل  �ل�صارة،  �لأ�صعة  تمت�س  )دهانات(  كريمات  �أو  و�قيات  ��صتعمال   

تكون �لدرجة �لمكتوبة على �لعلبة )عامل �لحماية »spf« تزيد على 15(، وذلك 

بطريقة  �لكريمات  هذه  ��صتخد�م  يجب  كما  �لحماية.  من  كبيرة  درجة  ل�صمان 

بكمية  �لج�صم  من  �لمك�صوفة  �لأماكن  على  بدهنها  وذلك  �صحيحة 

�لمنزل  من  �لخروج  قبل  كافية 

وتكر�ر  �صاعة  بن�صف 

��صتخد�مها كل �صاعتين. 

للأطفال  �ل�صماح  عدم  يجب   

حتى  �لماء  في  طويلة  �صاعات  بق�صاء 

�لتعر�س  �آثار  من  �لماء، لأن ذلك ل يحميهم  �أج�صامهم مغمورة د�خل  كانت  ولو 

لأ�صعة �ل�صم�س �لتي يمكنها �ختر�ق �صطح �لماء لعمق ن�صف متر تقريبا. 
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ال�صيف واأحوا�ض ال�صباحة:

و�لبكتيريا  �لجر�ثيم  بع�س  تعي�س 

و�لبحار،  �ل�صباحة  حمامات  مياه  في 

�إلى  فيها  يتو�جد  من  فيتعر�س 

�لإ�صابة باأمر��س عديدة، فال�صباحة 

�لإ�صابة  ت�صبب  قد  ملوثة  مياه  في 

بالأمر��س �لمعوية و�لجلدية.

بماء  معقّمة  كونها  ونظيفة  �آمنة  �ل�صباحة  حمامات  مياه  �أن  �لبع�س  ويعتقد 

�لمادة  بتلك  تتاأثر  ل  �لتي  و�لبكتيريا  �لجر�ثيم  بع�س  هناك  �أن  �إل  �لكلورين، 

منها  �ل�صرب  �أو  �لمياه  تلك  د�خل  و�لتو�جد  �لإيكولي،  بكتيريا  منها  ب�صرعة 

كفيلة بنقل تلك �لبكتيريا.

وقد  �لمعوية،  بالأمر��س  �لإ�صابة  ت�صبب  قد  ملوثة  مياه  في  �ل�صباحة  �أن  كما 

ت�صبب  �لمياه قد  تلك  �أن  �إلى ظهور ح�صا�صية وفطريات على �لجلد، كما  توؤدي 

مياه  من  �ل�صرب  �لمتناع عن  لذلك يجب  �لعينين،  وتهيجاً في  �لأذن  �لتهاباً في 

�أحو��س �ل�صباحة �أو من مياه �لبحر.

�ل�صباحة،  حو�س  �إلى  �لنزول  وبعد  قبل  نظيف  بماء  �ل�صتحمام  �صرورة  مع 

وعدم �رتياد �لم�صبح في حال �لإ�صابة بالإ�صهال �أو بمر�س جلدي معد.
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 ال�صيف وال�صفر:

تختلف �لأخطار �ل�صحية عند مرحلة �لإعد�د لل�صفر عنها عند ركوب و�صيلة 

�ل�صفر، وكذلك عند �لو�صول �إلى وجهة �ل�صفر. ولق�صاء رحلة �صيفية ممتعة، 

عليك باتباع بع�س �لإر�صاد�ت �ل�صرورية:

قبل ال�صفر...

�لم�صاكل  على  تتعرف  �أن  يجب  �ليه  �ل�صفر  تنوي  �لذي  �لبلد  تحديد  قبل   

د�خل  �لمتاحة  �ل�صحية  �ل�صتعد�د�ت  على  وكذلك  تقابلك  قد  �لتي  �ل�صحية 

�لبلد، ولذلك نن�صح بمر�جعة مر�كز �لرعاية �ل�صحية �لأولية ومطالعة �لمو�قع 

�لطبية �لعالمية للتعرف على �أهم �لم�صاكل �ل�صحية و�ل�صتعد�د�ت �ل�صحية �لتي 

ت�صبق �ل�صفر في كل بلد على حدة وخا�صة عند �نت�صار بع�س �لأمر��س �لمعدية 

مثل �لملريا �أو �لحمى �ل�صفر�ء �أو �ليدز  و�للتهاب �لكبدي، و�أخذ �لتطعيمات 

و�لأدوية �لوقائية �للزمة �إن وجدت.

وبخا�صة  �لم�صافرين  جميع  نن�صح   

�أ�صحاب �لأمر��س �لمزمنة مثل مر�صى 

�لقلب و�ل�صغط و�ل�صكر بزيارة �لمركز 

بفترة  �ل�صفر  قبل  �ل�صحي 

��صتقر�ر  من  للتاأكد  كافية 
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�لحالة وعلج �أي م�صاعفات مر�صية قبل 

�ل�صفر. كما نن�صحهم بحمل �لأدوية 

�ل�صكر  �أدوية  وبخا�صة  �ل�صرورية 

و�ل�صغط ب�صكل كافي.

�أو  �لعائلة  مع  بال�صفر  �لمر�صى  نن�صح   

يجب  كما  �لأ�صدقاء  من  مجموعة 

ت�صخي�س  عليها  مدون  بطاقة  ��صطحاب 

و�طلع  �ل�صرورية  و�لأدوية  �لحالة 

�أحد �لم�صاركين في �لرحلة على حالتهم 

�ل�صحية.

 يجب �لتعرف على �لم�صاكل �ل�صحية 

وكذلك على �لخدمات �ل�صحية �لمتاحة 

في �لبلد �لتي �صت�صافر �ليها.

قبل  �ل�صرورية   �لتح�صينات  �أخذ   

�ل�صفر لبع�س �لبلد�ن )�لتهاب �ل�صحايا 

�أدوية  و�أي�صاً  �ل�صفر�ء(  و�لحمى 

للوقاية �صد �لملريا.
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 �حتياطات خا�صة للحو�مل و�لر�صع:

 �لحامل: على �لرغم من �أنه ل يوجد 

�لغالبية  في  �ل�صفر  من  �لحامل  يمنع  ما 

نن�صح  �أننا  �إل  �لحالت  من  �لعظمى 

�لحتياطات  حول  �لطبيب  با�صت�صارة 

�لو�جبة قبل �ل�صفر و�أثناءه و�لوقت 

�أن  من  �لتاأكد  يجب  كما  لل�صفر.  �لمنا�صب 

به  تتوفر  �إليه  �صت�صافرين  �لذي  �لبلد 

للأم  �ل�صحي  و�لتاأمين  �ل�صحية  �لرعاية 

و�لر�صيع بعد �لولدة .

 �لر�صع و�لأطفال: نن�صح با�صت�صارة 

�ل�صفر  توقيت  حول  �لطير�ن  �صركات 

�لتي تقدمها لطفلك وكذلك  و�لمميز�ت 

�لر�صيع  قدرة  حول  �لطبيب  ��صت�صارة 

من  �لتاأكد  يجب  كما  لل�صفر  و�ل�صغير 

��صتكمال جدول �لتطعيمات لل�صغار.
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اأثناء ال�صفر:

ل ت�صتهتر بال�صروط �ل�صحية بعد و�صولك: 

عند  �حر�س  �صحتك،  �إلى  �نتبه  حللت،  وحيثما  وجهتك،  كانت  �أينما   

و�صولك على �أخذ يوم �أو يومين من �لر�حة، قبل �أن تنغم�س في �صل�صلة طويلة 

من �لأن�صطة. 

 ��صرب كمية كافية من �لماء كي 

ج�صمك،  رطوبة  على  تحافظ 

خا�صة �إذ� كان �لطق�س حارً�. 

�لأطعمة  تتحا�صى  �أن  حاول   

�أكثر  فهي  و�لمك�صوفة،  �لنيئة 

بفعل �لحر�رة  للف�صاد  عر�صة 

و�لتعر�س للجر�ثيم. 

�ل�صم�س  �صربات  تحا�صى   

مر�هم  وبا�صتخد�م  قبعة،  بارتد�ء 

با�صتمر�ر  �ل�صم�س  �أ�صعة  من  �لوقاية 

عند خروجك من �لفندق، وبعد غروب 

تغطي   ملب�س  �رتد�ء  يف�صل  �ل�صم�س 

بها ذر�عيك و�صاقيك لتتفادى لدغات 

�لح�صر�ت.
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بعد العودة من ال�صفر:

�ل�صفر نن�صح �لجميع  �لعودة من  فور 

�لأمر��س  �أ�صحاب  خا�صة  وب�صفة 

�ل�صحي  �لمركز  بمر�جعة  �لمزمنة 

وعدم  �لحالة  ��صتقر�ر  من  للتاأكد 

وجود �أعر��س مر�صية �أو معدية.
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بال�صحة....�صيفي ن�صاط ومتعةبال�شحة.... �شيفي ن�شاط ومتعة


