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مخاطر السفر
:يقترن السفر حول العالم بالمخاطر الصحية التالية

التعرض لمجموعة متنوعة من الأمراض المعدية التي لا توجد في لبنان .
 
ارتفاع شاهق ، أشعة شمس قوية، : مثلالتعرض لمخاطر صحية غير معدية

...إزدحام غير مألوف



إستعدادت ما قبل السفر
مقصودةال بالجهة الخاصة السفر وبيانات السفر نصائح آخر على عطّلاالإ.

للسفر شامل صحي تأمين عدادإ.  

الصحية السفر بمشاكل خبير طبيب إستشارة.

السفر من فترة قبل المعالج الطبيب إستشارة.

اللازمة العلاجات بتناول والبدء اللقاحات تناول.

الأولية والإسعافات للأدوية علب تحضير.



صحي تأمين الالأهمية 

غير الطبية التكاليف كل شملي ةمغادرال قبل للسفر شامل تأمين عدادإ يجب 
  .السابقة الطبيّة كلاشالم أمكن وإذا الرحلة، فترة خلال المتوقعة

تحمّل هبمقدور يكن لم إذا –المسافر ةصح سلامة مدى عن النظر وبصرف 
 .السفر تكاليف تحمّل هبإمكان ليس أنه ذلك فمعنى الصحي، التأمين تكاليف



للقاحات والفحوص الطبيةلإستشارات الطبية واا

:المهم من

قبل ةالصحيالسفر بمشاكل خبير طبيب مع الشخصية سفرال خطط حثب                                      
 اللازمة والأدوية لقاحاتال تناولو لتحديد الأقل، على السفر من أسابيع 4-6

  اللقاحات من منشطةال جرعاتال ذلك في بما السفر، قبل مفعولها لتأخذ
 .الأساسية

مزمنة صحية مشاكل وجود حال في المعالج طبيبال مع موعد ديحدت، 
 الصحي الوضع عن مفصل طبي تقرير وتأمين السفر خطط في وإستشارته

 .الموصوفة والأدوية

النمو طور في دولة إلى السفر قبل خصوصاً  أسنان، طبيب زيارة.



-1- للقاحاتلأمراض المعدية واا
: من الإصابة ببعض الأمراض، لكنالمسافر يمكن أن تحمي اللقاحات 

يتم إنتاج لقاحات جديدة بصورة مستمرة، لكن الأمراض تستمر في التطور.

 تحتاج بعض اللقاحات لوقت طويل، كما قد يلزم تناول أكثر من جرعة قبل
.أن يظهر مفعولها، لكن لا يمكن القول أن الوقت تأخر لتناول أي لقاح

 بطاقة التلقيح( ساسيةلى جرعات منشطة للقاحات الأالمسافر إحتاج يقد.(

تلف المخاطر الصحية في أي بلد ما بين منطقة وأخرى، وقد خيمكن أن ت
.تكون السلطات المحلية بطيئة في الإعلان عن تفشي الأمراض 

 يمكن أن تظهر أمراض جديدة بشكل مفاجئ، كما حدث في المتلازمة
. )المعروفة اختصارًا باسم السارس(التنفسية الحادة الشديدة 



ي ذوبيانات السفر الخاصة بالجهة ال آخر نصائح السفرعلى المسافرع طّلالذا، إ
:أمر مهم لإتخاذ التدابير الوقائية، مثلاً قصدها قبل المغادرة وأثناء السفر ي

في البلد والأطعمة المحلية  صنابيرممّا إذا كانت مياه ال السفرتأكّد قبل ال
  .ستهلاكمأمونة للإالمقصود 

في  نقلها البعوض، خصوصاً يممّا إذا كانت هناك أمراض  السفرتأكّد قبل ال
.المناطق المدارية

-2- للقاحاتلأمراض المعدية واا



-1-والمستحضرات الصحية  السفر مع الأدوية

للأدوية علبتان بتحضير ينصح:

من كافية كمية على وتحتوي الكبيرة الحقيبة في توضع كبيرة علبة:
 علبها في(...الحموضةو الدوار ومضادات الصداع،و الملاريا وأدوية المزمنة لأدويةا 

.)الأصلية
الشمس من واقٍ  وكريم )للجروح لاصقة وأشرطة وقطن مطهر( الأولية الإسعافات 

 .للحشرات مناسب وطارد +30 بقوة

على وتحتوي )حقائبال لفقدان تحسّباً ( اليد حقيبة في توضع صغيرة علبة 
 دواء و المزمنة لأدويةا من كمية مع المعالج الطبيب من مفصلة وصفة

                                       .إضافية طبية نظارات -+/ أسبوع، مدة تكفي الملاريا
.الجيب في أو المحفظة في الوصفة عن نسخة وضع أيضاً  يستحسن    



-2-والمستحضرات الصحية  السفر مع الأدوية

البلد في متوفرة الضرورية الأشياء كانت إذا عمّا راستفسالإ يستحسن 
 الصحية النظافة بمنتجات الوثوق يمكن لا البلدان، بعض في .المقصود
 المطاطية العوازل فيها بما الحمل، منع ووسائل الأطفال وحفاضات النسائية

 منها كافية كميات أخذ الأفضل من يكون قد لذلك، .متوفرة غير تكون قد أو
 .المغادرة قبل



قائمة مراجعة النصائح الطبية قبل المغادرة
السفر قبل الموصوفة بالطريقة خذهأ يجب للملاريا، مضاد دواء وصف تم إذا، 

  .مغادرتها دبع شهر لمدةو للعدوى، المعرّضة المناطق في جوداوالت وأثناء

مارسي حاليًا المسافر كني ولم كالمشي زائدة بدنية أنشطة ستشمل ةرحلال كانت إذا 
 إستشارة بعد( تدريجيًا البدنية هلياقت بزيادة بدأي أن يستحسنف منتظم، بشكل التمارين

  .السفر موعد من أشهر ربما أو أسابيع قبل )طبيبال

بالطائرة سافري أن يجب فلا الإسكوبي، الغطس رياضة مارسي المسافر انك إذا 
  .غطس عملية آخر من الأقل على ساعة 24 بعد إلاّ 

اختلاف نتيجة السفر عناء تأثير من يقللّ بما مراحل على ةرحللل طيخطالت 
  .التوقيت



في الجو - المحافظة على صحتك ولياقتك 
الموصوفة ةدويالأر في تناول راستملإا .

للمساعدة على تجنّب التجلطّ الوريدي العميقDVT) (:
إرتداء ملابس فضفاضة ومريحة وأحياناً جرابات خاصة للدوالي.
 تجنّب الكحول والكافيين مع(شرب سوائل بكميات وفيرة  (
 أثناء الجلوسن ساقيالو نقدميالمد
في الطائرة على فترات منتظمة  يمشلا

مضغ علكة أو بلع اللعاب بطريقة متكررة لتجنب إنسداد الأذنين.



على الأرض -ة لياقالو ةصحالالمحافظة على  
مثل الكبد (تجنب الأمراض المعدية التي تنتقل عن طريق المياه والمأكولات الملوّثة 

...):إسهال المسافر، شلل الأطفال، التيفوئيدالوبائي أ، 

تناول اللقاحات اللازمة قبل السفر بمدة كافية لتبدأ فعاليتها.

المياه والسوائل شرب الكثير من ومأمونة، الاه الصنبور المحلية غير تجنّب شرب مي
).  سنان بالفرشاةالأمها أيضًا لغسل اواستخد(أو المياه المغلية  من قوارير مختومة

تجنّب الثلج في المشروبات الباردة، فالتجميد يحفظ الجراثيم ولا يقتلها  .

و من ، جيداً والغير ساخن غير مطهوالمكشوف أوالالطعام من حذر توخي ال
.ومشتفاته ، ومن الحليب غير المبسترتقشيرهايمكن الفواكه التي لا من السلطات و

 

غسل اليدان بشكل متكرر قبل تناول الطعام والشراب.

تجنب السباحة في مياه غير مأمونة.



على الأرض -ة لياقالو ةصحالالمحافظة على  
...):الحمى الصفراء، الملاريا(تجنب الأمراض المعدية التي تنتقل عن طريق البعوض 

تناول اللقاحات اللازمة قبل السفر بمدة كافية لتبدأ فعاليتها.

تناول أدوية الوقاية من الملاريا وفقاً لوصفة الطبيب  .

 اتّخاذ التدابير المناسبة لتجنّب لسع البعوض، مثل ارتداء ملابس فضفاضة فاتحة

، ودهن مضاد مناسب للحشرات بصورة منتظمة، نساقيالو نذراعيالالألوان تغطي 

، أو رش مكان الإقامة بمبيد حشري لا تتيح دخول البعوضمكيفة والإقامة في مساكن 

.وإستعمال الناموسيات المناسبة المعالجة بمادة البرميثرين



على الأرض -ة لياقالو ةصحالالمحافظة على  
تناول قسط من الراحة بعد السفر لفترة طويلة.

سفرالفي برنامج " للراحة توقل“ط يخطالت  .

في الطقس الحار تمارين أكثر من المعقول، خصوصاً  ةمارسم تجنب  .

 ج في وخرال دهن كريم الوقاية من الشمس عنداسعة الأطراف وقبعة ووضع

.  مشمسةنزهات 

 نساقيالو نذراعيالتغطي وفاتحة الألوان إرتداء ثياب فضفاضة.

ومقفلة مع جرابات قطنية عند التنزه أحذية مريحة إنتعال.

لاستحماملتنزه على الشاطىء أو عند البس شبشب عند ا  .



على الأرض -ة لياقالو ةصحالالمحافظة على  
:تجنب التصرفات التي تعرّض للخطر مثل

إرتداء الجواهر أو حمل الكثير من المال.
إرتداء ملابس ملفتة للأنظار أوالتصرف بشكل يسيء لمشاعر المحليين.
السفر والتنقل ليلاً، خصوصاً إذا كان المسافر لوحده.
 قوانين السير وغيرها(مخالفة القوانين المحلية.(
ركوب سيارة دون وضع حزام الأمان، أو دراجة دون وضع الخوذة...
أو تناول المخدرات/الإفراط في تناول الكحول و.
الجلوس أو التنقل في أماكن أو وسائل نقل مزدحمة.
مأمونةغير الجنس بطريقة  ةمارسم.
 وضع تاتو، إجراء علاج بالإبر(التعرض للوخز بالإبر بطريقة غير مأمونة(...
 دون إتخاذ الإحتياطات اللازمة) البرية والبحرية والجوية(ممارسة الأنشطة الخطرة.



Internet Resources
Web Site Agency/Organization

www.cdc.gov/travel Travel health section of the U.S. Centers for Disease 
Control and Prevention (CDC)

www.cdc.gov.nip CDC National Immunization Program

www.cdc.gov.mmwr Online version of the CDC Health Information for 
International Travel (the “Yellow Book”)

www.state.gov.travel U.S. State Department travel warnings

www.astmh.org American Society of Tropical Medicine and Hygiene

www.istm.org International Society of Travel Medicine

www.hc-sc.gc.ca Health Canada

www.csih.org Canadian Society for International Health

www.who.int World Health Organization
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