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بعد العودة من
 السفر

على  تطرأ  تغيرات  أي  بملاحظة  قم 
من  يوما   ١٤ مدة  خلال  الصحية  حالتك 
العودة من الســـــفر وقد تمتد هذه المدة 
إلى ٣ أو ٦ أشهر كما في بعض الأمراض 
المــــــــلاريا. مثل  بالســــــــــــــفر  المرتبطة 

قم باستشارة الطبيب في حالة الشعور 
تنفسية  أعراض  الحمى،  مثل  بأعراض 
التنفس)،  في  صعوبة  سعال  (رشح 
في  إحمرار  بدون  أو  مع  جلدي  طفح 
دموي،  نزيف  شديد،  إسهال  العين، 
الرقبة،  في  تصلب  بدون  أو  مع  صداع 
تكون  فقد  للوعي)  فقدان  أو  أضطراب 
بالسفر مرتبطة  أمراض  أعراض  هذه 
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على الرغم من فوائد السفر الكثيرة إلا أنه قد 
يؤدي إلى الإصابـــة ببعض الأمراض والتي قد 
الســـفر. مـــن  العـــودة  بعـــد  أو  أثنـــاء  تظهـــر 
وهذه الأمراض إما أن تكون منقولة بالنواقل 
ممارســـة  أو  الغـــذاء  أو  بالمـــاء  متعلقـــة  أو 
الســـــــــــــــــفر أثنـــــــــــــــــــــــاء  معينـــــــــــــة  أنشـــــــطة 

وفيما يلـــي مجموعة من الخطوات التي 

ينبغي الأخذ بها للاســـتمتاع بسفر آمن

قبل
 السفر

PASSPORTأثناء
 السفر

لا تشـــرب إلا الماء المعبأ في زجاجات معقمة، عقم المـــــــاء الذي 
تســـتعمله للشـــرب عـــن طريـــق الغــــــلي مثـــلا، وتذكـــــــــر دائمًـــا أن 
البـــــــاردة المشروبـــــــــــات  فـــي  الثلـــج  مكعبـــات 
مصدرهــــــــا   مـــن  فتأكـــد  للتلـــوث.  محتمـــل  مصـــدر  هـــي 

المطبـــــــوخة،  وغيـــر  النيئـــــــة  الأغــــــــذية  تنــــــــــاول  عـــن  امتنـــــــــــــع 
البـــــــــــــــــــحرية.  والمأكــــــــــــــــــولات  اللحـــــــــــــــــــــم،  وخصـــــــــــــــــــــــوصًا 

المتجوليـــن.  الباعـــة  مـــن  المأكـــولات  تنــــــــــــــــاول  عـــن  امتنـــــــــــع 

الألبـــان  منتجـــات  مـــن  وغيرهـــا  والجبـــن  اللبـــــــــــن  أن  تأكـــد 
البســـــــــــــــــترة. طريـــق  عـــن  تعقيمهــــــــــــــــــــــا  تـــــــــــــــم  قـــــــــــــــــد 

اختر الفواكه والخضراوات ذات القشـــرة السميكة والتي يمكن أن 
الأكل. قبـــل  جيـــدا  بغســـلها  وقـــم  بنفســـك  تقشـــرها 

ارتـــدي حـــذاءا مناســـبًا يمكـــن أن يقيـــك مـــن عـــدوى الطفيليـــات 
والجـــروح. الثعابيـــن  ولـــدغ  الحشـــرات  ولســـع  والفطريـــات 

أو  الأنهـــار  أو  العذبـــة  الميـــاه  مـــــــــــجاري  فـــي  تســـبح  لا 
بالطفيليـــات. الموبـــوءة  المناطـــق  فـــي  البحيــــــــــــــــــــــــــــــرات 

المأمونــــــــــــــــــــــة غيــــــــــــر  الممارســــــــــات  عـــــــــــــن  ابتعـــــــــــــد 
والعـــــــــــــــــــــلاج الأذن،  وثقـــــــــــــــــــــــــــــب  الوشـــــــــــــــــــم،  مثــــــــــــل: 
الآمنــــــــــة. غيــــــــــــــــــر  الجنســـــــــــــــــــــــية  والعلاقــــــــــــــــات  بالإبـــــــــــــــر 

اتبــــــــــــع الإجـــــــــــــــراءات الوقائيــــــــــــة ضـــــــــد الأمـــــــــراض التنفــسية 
اليديـــن،  غســـــــــــل  الكمـــــــــــــــــامة،  لبـــــــــــــس  طريــــــــــق  عــــــــــــن 
الإزدحـــــــــــــــــــام. وتجنــــــــــــــــــب  الجســـــــــــــــــــــــــــــــدي  التباعـــــــــــــــــــــــــــــد 

وتجنـــب الإمـــــــــــــكان   قـــدر  الســـير  حـــوادث  مـــن  نفســـك  احـــم 
المزدحمـــة. العامــــــــــــــــة  المواصـــــــــــلات  فـــي  الســــــــــــــــــــــــفر 

ضـــع خطـــة مســـبقة للتصـــرف فـــي حالـــة الإصابـــة فـــي حـــادث أو 
الســـفر. أثنـــاء  الطبيـــة  العنايـــة  يســـتدعي  لمـــرض  التعـــرض 

عزيزي المسافر:

إطلـــع على الظـــروف المناخية وأهـــم الأمراض 
الســـائدة فـــي الوجهـــة المـــراد الســـفر إليهـــا.

أطلـــب نصيحة طبيب من المؤسســـة الصحية 
قبل ٤ أســـابيع من الســـفر على الأقل من أجل:

كنـــت  إذا  خصوصـــا  لـــك  الطبيـــة  النصائـــح  أهـــم  تقديـــم 
مـــن  وللتأكــــــــــــــــد  مزمنــــــــــــــــــــة  أمــــــــــــــــراض  مـــن  تعانـــي 
توفر جميع أدويتـــــــــــك الروتينيـــــــــــــــة لديك أثناء الســـــــــــــــفر.

أخذ جميع التطعيمات والأدوية الوقائية الموصى بها والتي 
تلائم وجهة سفرك مثل أدوية مكافحة الملاريا وتطعيمات 
الســـحايا والإنفلونـــزا والحمى الصفراء وغيرهـــا مع الإلتزام 
بتعليمات أخذ الأدوية الوقائية حتى بعد العودة من السفر.

خذ جميع احتياطاتك الشخصية ضد الحشرات 
والطفيليات مثل: ملابـــس فاتحة وذات أكمام 
طويلة، وحـــــــــذاء واقـــــــــــي، وطــــــارد الحشـــرات، 
وصنــــــــــــــــــــــــــــــدوق إسعـــــــــــــــــــــــــافات أوليـــــــــــــــة.
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