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المقدمة:
�إن ما ي�سهده ع�سر �لعولمة من تقدم  في و�سائل �لنقل و�سهولتها لل�سفر �إلى 
جانب تطور �لو�سع �لاقت�سادي للأفر�د ، �أدى �إلى  زيادة حركة  �ل�سفر 

�إلى مختلف �إنحاء �لعالم و�لو�سول �ليها في زمن قيا�سي. 

وهذه  �لزيادة �لهائلة في عدد �لم�سافرين و�سرعة �ل�سفر ت�سهم ب�سكل كبير 
في �نت�سار �لاأمر��ض �لمعدية من بلد �إلى �آخر حتى قبل �أن تلحظ �أعر��ض 

�لمر�ض.

�أ�سبح بحاجة ما�سة لمعرفة �لمخاطر �ل�سحية �لمحدقه   فالم�سافر �ليوم  
به ح�سب �لجهة �لمعتزم �ل�سفر �ليها، حيث �ن  بع�ض �لاأمر��ض كالملريا 
�إلا   �لبحرين،  �ل�سنك غير موجودة في مملكة  �ل�سفر�ء وحمى  و�لحمى 

�أنها قد تكون �سائعة في بع�ض �لمناطق �لاأخرى من �لعالم.

كما �أن �لاأن�سطة و�ل�سلوكيات  �لتي قد يمار�سها  �لم�سافر�أثناء �سفره مثل  
تلك �لمتعلقة بتناول �لغذ�ء، وممار�سة بع�ض �لهو�يات، و�لتدخين وغيرها  
قد تكون محفوفة بالمخاطر، فينبغي على كل  م�سافر �أن يكون على علم  

لمو�طن �لخطر  وكيفية �لوقاية منها.

�إن �لتخطيط �لم�سبق لل�سفر ، و�تخاذ  كافة �لاحتياطات و�لتد�بير �لوقائية 
�للزمة �أثناء �لرحلة  و �إتباع �لن�سائح �لطبية لمرحلة ما بعد �لعودة �إلى 

�لوطن هو �ل�سبيل �لاأمثل ل�سمان �سفر �سحي و�آمن.

�إن �ل�سحة و�ل�سلمة �أثناء �ل�سفر هي �سرورة  ملحة لاأي م�سافر،  وهذ� 
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ما حد�  بوز�رة  �ل�سحة  لتوفير خدمات �سحة �لم�سافرين في جميع �لمر�كز 
�إعطاء �لم�سورة  حول �لمخاطر �ل�سحية لوجهات  �ل�سحية و�لتي ت�سمل  

�ل�سفر �لمختلفة وكذلك �إعطاء �لتطعيمات �للزمة و�لاأدوية �لوقائية.

�لتي  �لوقائية  باإلاجر�ء�ت  �لم�سافرين  توعية  �إلى  يهدف  �لكتيب  هذ�  �إن 
يجب �تخاذها قبل، و�ثناء وبعد �ل�سفر.
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مرحلة التخطيط لل�صفر: 
• �أ�سابيع قبل �ل�سفر �أو في �أقرب  ��ست�سارة طبيب �لعائلة على �لاأقل  6	
�ل�سفر،  لوجهة  �لمحتملة  �ل�سحية  �لمخاطر  من  للتاأكد  ممكن  وقت 
و�أخذ �للقاحات �لمو�سى بها، وو�سفات �لاأدوية �لوقائية �سد �لملريا 

�إذ� دعت �لحاجة وغيرها من �لتد�بير �لوقائية.

• قد تحتاج �إلى �خذ �لمزيد من �لا�ستعد�د�ت �إذ� كنت تعاني من مر�ض  	
مزمن.

�لاآونة  في  لها  خ�سعت  جر�حية  عملية  �أي  عن  �لطبيب  �بلغ  •يجب  	
�لاأخيرة خ�سو�سا �إذ� كنت تخطط لرحلة طويلة، و�ي�سا لابد للن�ساء  
�أو �لاأدوية �لهرمونية مثل حبوب منع  من �خبار �لطبيب عن �لحمل 

�لحمل.

�لذي  �لبلد  في  با�ستخد�مها  م�سرح  �أدويتك  �أن  من  �لتاأكد  •يجب  	
�ستزوره، كما يجب �أخذ �لاأدوية في عبو�تها �لاأ�سلية �سو�ء تلك �لتي 

ت�سرف من قبل �لطبيب �لمعالج �أو �لاأدوية �لتي توؤخذ ب�سكل ذ�تي.

•يجب �أخذ ن�سخة من و�سفات �لاأدوية �أو �لتقارير �ل�سحية �لخا�سة  	
بك.

•�لتاأكد من عمل �لتاأمين على �ل�سفر لتجنب �لنفقات �لطبية �لتي قد  	
تكون باهظة �إذ� مر�ست )لا قدر �لله( �أثناء رحلتك.

•�لتاأكد من �أنك ح�سلت على تاأ�سير�ت دخول لوجهة �ل�سفر، ومن �أن  	
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جو�زك �ساري �لمفعول لمدة لا تقل عن 6 �أ�سهر من تاريخ �ل�سفر حيث  
ت�سترط بع�ض �لبلد�ن ذلك.

�أثناء �ل�سفر، تاأكد من �أن رخ�ستك  •�إذ� كنت تعتزم قيادة  �ل�سيارة  	
حول  معلومات  على  ح�سولك  من  تاأكد  و  �لمفعول،  �سارية  لل�سياقة 

قو�نين �لقيادة في �لبلد �لذي �ستزوره. 

•لابد من �لاطلع على مناخ �لبلد �لمر�د �ل�سفر �إليه. 	

المخاطر  على  بناء  ال�صفر  اأثناء  تحتاجها  قد  التي  الأمور 
ال�صحية لوجهة  �صفرك:

فوق  ال�سم�س  لأ�سعة  ال�سارة  والآثار  ال�سم�س  حروق  من  للحد  1 .
البنف�سجية:

�أو   • 	SPF  15 تركيزه  يكون  �أن  �ل�سم�ض )ويف�سل  �لو�قي من  �لكريم 
�أكثر(، ونظار�ت �سم�سية، وقبعة �أو و�ساح.

• كريم ملطف للحروق	

للحد من الأمرا�س التي تنقلها الح�سرات:  2 .

و�ساحاً  �أو  وقبعة  طويلة،  و�سر�ويل  �لاأكمام  طويلة  وقم�سان  •ملب�ض  	
لارتد�ئها �أثناء �لتجول في �لخارج.

.) • 	DEET( مو�د طاردة للح�سر�ت تحتوي على مادة �لديت 

�خرى  كيميائية  بمو�د  �أو  �لبيرميثرين  بمادة  �لمعالجة  �لنامو�سيات   • 	
طاردة للح�سر�ت .
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• مادة �لبيرميثرين، �أو �لدلتامثرين، �أو مو�د كيميائية �خرى طاردة  	
للح�سر�ت لمعالجة �لنامو�سيات و�لملب�ض.

مادة  على  �لمحتوي  �لنوع  ويف�سل  �لغرف،  لر�ض  ح�سر�ت  •مبيد  	
�لبيروثرويد�ت للق�ساء على �لبعو�ض، و �لح�سر�ت �لطائرة.

 .:يحو بية السندوق المواد ال� 

•ميز�ن �لحر�رة )�لثيرموميتر( 	

•بطاقة �لاأمر��ض �لمزمنة، ون�سخ من �لو�سفات �لطبية. 	

•�لاأدوية  �لتي يو�سى بها على �سوء �لحالة �ل�سحية للم�سافر.  	

•�لاأدوية �لب�سيطة  مثل خاف�ض للحر�رة،  و  م�سكن ب�سيط ، و م�ساد�ت  	
�لهي�ستامين، و �أكيا�ض محاليل �لجفاف. 

بناء على وجهة  بها  يو�سى  �لتي  للملريا  �لم�سادة  �لوقائية  �لاأدوية   • 	
�ل�سفر. 
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•�أدوية �لغثيان �لذي قد يحدث �ثناء �ل�سفر.  	

• م�ستلزمات �لاإ�سعافات �لاأولية �لاأ�سا�سية )�سماد�ت لا�سقة ، �ل�سا�ض،  	
مطهر..�لخ(

• مناديل �ليد �لمعقمة  و�لم�سادة للجر�ثيم،  �أو �لمطهر�ت. 	

اعتبارات لبع�ض الأمرا�ض المعدية واللقاحات المو�صى بها : 
الحمى ال�سفراء : 

�لبلد�ن  �لعديد من  �لعدوى بالحمى �ل�سفر�ء في  �إحتمالية  قد تكمن   •
في �أفريقيا و �أمريكا �للتينية  ب�سبب وجود �لم�ستودعات �لحيو�نية ونو�قل 

�لعدوى من �لبعو�ض. 

�لحمى  �سد  للتطعيم  معتمدة  دولية  �سهادة  �لبلد�ن  بع�ض  ت�سترط   •
�ل�سفر�ء من �لم�سافرين �لقادمين من �أو �لم�سافرين �إليها. 

• ينبغي �أن يوؤخذ �للقاح على �لاأقل 10 �أيام  قبل �ل�سفر. 

• يمكن �أن يعطى هذ� �للقاح كل ع�سر �سنو�ت �إذ� لزم �لاأمر. 

�لمعتمد   �ل�سحي  �لمركز  هو  �لح�سم  باأم  �ل�سالم  �سباح  �ل�سيخ  مركز   •
لاإعطاء هذ� �للقاح في مملكة �لبحرين. 

حمى التيفوئيد : 

دول  تكمن في عدة  �لتيفوئيد  بحمى  للعدوى  هنالك مخاطر محتملة   •
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فيجب �أخذ �لم�سورة �ل�سحية للتاأكد من �لحاجة لاأخذ �للقاح على �سوء 
وجهة �ل�سفر. 

بالجرثومة  �لملوث  �ل�سر�ب  �أو  �لغذ�ء،  طريق  عن  �لعدوى  تنتقل  قد   •
�لم�سببة للعدوى. 

• تبد�أ فعالية �للقاح ��سبوع �لى ��سبوعين بعد �لحقن. 
• يمكن �أن يعطى هذ� �للقاح كل ثلث �سنو�ت �إذ� لزم �لاأمر. 

• �للقاح متوفر في جميع �لمر�كز �ل�سحية.
التهاب الكبد الوبائي )اأ( : 

هنالك مخاطر محتملة للعدوى بالتهاب �لكبد �لوبائي )�أ( تكمن في   •
�للقاح  للتاأكد من �لحاجة لاأخذ  �ل�سحية  �لم�سورة  �أخذ  عدة دول فيجب 

على �سوء وجهة �ل�سفر. 

من  جرعتين  �أخذ  تم  �إذ�  للغاية  وفعال  �آمن  )�أ(  �لكبد  �لتهاب  لقاح   •
�للقاح. 

�لوبائي )�أ(  في  �لكبد  �لتهاب  باأخذ �لجرعة �لاولى من لقاح  يو�سى   •
بعد  �لثانية  �لجرعة  تعطى  حين  في  لل�سفر  �لتخطيط  عند  وقت  �آقرب 
 فترة لاتقل عن �ستة �أ�سهر من �لجرعة �لاأولى لتوفير حماية طويلة �لمدى. 

• �للقاح متوفر في جميع �لمر�كز �ل�سحية.
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التهاب الحمى ال�سوية ال�سحائية : 

• هنالك مخاطر محتملة للعدوى بالمكور�ت �ل�سحائية تكمن في عدة دول 
فيجب �أخذ �لم�سورة �ل�سحية للتاأكد من �لحاجة لاأخذ �للقاح على �سوء 

وجهة �ل�سفر. 

• د�ء �لتهاب �لحمى �ل�سوكية �ل�سحائية �لناجم عن �لمكور�ت �ل�سحائية 
و�سد�ع،  مفاجة  بحمى  تتمثل  قد  و�أعر��سه  حاد،  جرثومي  �لتهاب  هو 

وتقيوؤ  وت�سلب في �لرقبة. 

�ل�سحائية  �لمكور�ت  لقاح  �أخذ  �ل�سعودية   �لعربية  �لمملكة  ت�سترط   •
�لالتهاب  حز�م  منطقة  �إلى  �لم�سافرون  يو�سى  كما  للحجاج،  �لرباعي 
�لمخاطر  ذ�ت  �لاأخرى  و�لبلد�ن  �لاأفريقية(،  �لبلد�ن  )بع�ض  �ل�سحائي 

�لمحتملة باأخذ �للقاح. 

• يمكن �أن يعطى لقاح �لمكور�ت �ل�سحائية �لرباعي متعدد �ل�سكريات  كل 

1٥

ثلث �سنو�ت �إذ� لزم �لاأمر. 

�لمر�كز  جميع  في  متوفر  �للقاح  •
�ل�سحية. 

الملاريا : 

�لملريا هو مر�ض �سائع في �لعديد من   •
�لبلد�ن �لتي يزورها �سنوياً عدد كبير من 

�لم�سافرين. 



• خطر �لاإ�سابة بالملريا للم�سافرين متفاوت  بدرجة كبيرة من بلد �إلى 
�آخر وحتى بين �لمناطق في �لبلد �لو�حد. 

• للوقاية من �لملريا يو�سى �لم�سافرون )وزن < 45 كلغ( باأخذ  �لميفلوكوين 
250 ملغم مرة و�حدة �أ�سبوعيا على �ن يبد�أ �أ�سبوع و�حد على �لاقل قبل 

�أ�سبوعياً  و�حدة  مرة  ي�ستمرباأخذه  و  �لملريا  �نت�سار  منطقة  �إلى  �ل�سفر 
�لجرعة  عن   �أما  �لديار،  �لى  �لعودة  بعد  �أ�سابيع   4 ولمدة  �ل�سفر  خلل 
�لجرعة  لمعرفة  �لطبيب  ��ست�سارة  فيجب  كلغ(   45  <( دون  للأطفال 

�لمنا�سبة وفقاً للوزن. كما توجد �أدوية �أخرى للوقاية من �لملريا. 

• يمكن للأطباء في �لمر�كز �ل�سحية كتابة و�سفة طبية بدو�ء �لملريا. 
وبالتالي يجب   ، بالملريا  �لاإ�سابة  لمنع   ٪  100 بفعالية  دو�ء  يوجد  لا   •

�تخاذ تد�بير �أخرى للحد من ل�سع �لح�سر�ت. وت�سمل هذه �لتد�بير : 

	 �لنوم في غرف تتو�فر فيها و�سائل �لحماية من دخول 
فوق  �لمعلقة  �لنامو�سية  �لنوم تحت  �لبعو�ض، كما يجب 
بمو�د  معالجة  �لنامو�سية  تكون  �أن  )يف�سل  �ل�سرير 

كيميائية طاردة للح�سر�ت(. 

	��ستخد�م �لمو�د �لطاردة للح�سر�ت مثل �لمر�هم و�لغ�سول 
و�لبخاخات. 

�لفاتحة  �لاألو�ن  ذ�ت  يف�سل  و  �لطويلة  �لملب�ض  	لب�ض 
�لم�ساء،  في  �لخ�سو�ض  على  و�ل�ساقين  �ليدين  لتغطية 
�لطاردة  �لمو�د  با�ستخد�م  �لملب�ض  معالجة  يمكن  كما 

للح�سر�ت.
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• ��ست�سارة �لطبيب لمزيد من �لمعلومات حول هذ� �لدو�ء للتاأكد من عدم 
وجود �أي مو�نع لاأخذه .

• يجب مر�جعة �لطبيب عند حدوث �أعر��ض �لملريا )حمى، وق�سعريرة، 
و�سد�ع، وتعرق( 

 البقاء ب�صحة جيدة اأثناء ال�صفر:

• معرفة ما �ذ� كانت مياه �ل�سنابير �سالحة لل�سرب، و�إلا فيجب �سرب 
�لماء �لمغلي �أو�لمياه �لمعباأة فقط وتجنب �لثلج �لم�سنوع من م�سدر مياه غير 

معروف.

تجنب �ل�سلطات و�لفو�كه �لتي توؤكل بدون تق�سير و�لحليب ومنتجات   •
�أي�سا بتجنب �لطعام غير �لمطهي ب�سكل  �لاألبان �لغير مب�سترة. ويو�سى 

جيد. 

• ين�سح ب�سرب �لكثير من �لماء و�لع�سائر خ�سو�ساً في �لمناخات �لحارة 
لتجنب �لجفاف. 

• يجب غ�سل �ليدين با�ستمر�ر بالماء و�ل�سابون، �أو ��ستخد�م معقم �ليد 
لمنع �نتقال �لعدوى. 

�ل�سفرعلى  فترة  طو�ل  للملريا  �لوقائي  �لدو�ء  تناول  في  �لا�ستمر�ر   •
�لنحو �لمو�سى به من قبل �لطبيب. 

• يجب �لحر�ض على تناول �أدويتك �لتي تو�سف لك ب�سكل يومي كاأدوية 
�لاأمر��ض �لمزمنة ح�سب تو�سيات �لطبيب �لمعالج.
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• �لحر�ض على نظافة وجفاف �لقدمين و�رتد�ء �أحذية مريحة و تجنب 
�لم�سي حافياً. 

• �رتد�ء قم�سان طويلة �لاأكمام و�سر�ويل طويلة، وو�ساح �أو قبعة وعلى 
�لمو�د  با�ستخد�م  ين�سح  �ل�سكن.كما  خارج  �لتجول في  �أثناء  �لخ�سو�ض 

�لطاردة للح�سر�ت للتقليل من ل�سع �لح�سر�ت و�لبعو�ض. 

• �لنوم تحت �لنامو�سيات �لمعالجة بمو�د كيمائية طاردة للح�سر�ت ، �إذ� 
كان ذلك ممكناً. 

• تجنب �ل�سباحة في �لمياه �لعذبة كالبحير�ت و�لاأنهار �ل�سريعة في بع�ض 
�لاأماكن �لتي قد تكون م�سدرً� لبع�ض �لاأمر��ض. 

• عدم �لتعامل مع �لحيو�نات كالقرود، و�لقطط، و�لكلب �لتي لات�سمن 
حالتها �ل�سحية وكذلك �لابتعاد عن �لاأماكن �لتي يتم فيها تربية �لدو�جن 

�لحية �أو �لاحتفاظ بها وذلك لتجنب �نتقال �لاأمر��ض. 

• تجنب �لم�ساركة في �إبر �لحقن �أو �لو�سم لمنع �لعدوى. 
• عند �ل�سعور بتوعك ين�سح با�ست�سارة �لطبيب. 

• حو�دث �ل�سيار�ت هي من بين �لاأ�سباب �لرئي�سية لاإ�سابات �لم�سافرين. 
�إذ� كنت تقود �ل�سيارة في �لخارج يجب �لحر�ض على : 

	 �رتد�ء حز�م �لاأمان. 

	 و�سع �لاأطفال ح�سب �لعمر في �لمقعد �لخلفي مع ربط �لاحزمة. 

	�لالتز�م بقو�نين �ل�سياقة.
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	 ��ستخد�م �لخوذ�ت �أثناء قيادة  �لدر�جات، و�لدر�جات �لنارية. 

و�صيات لما بعد العوة من ال�صفر:
• �إذ� كنت عائدً� من منطقة م�ستوطنة بالملريا، فيجب �لمو��سلة على �أخذ  
�لدو�ء �لوقائي للمدة �لتي �أو�سى بها  �لطبيب ) �أ�سابيع للميفلوكوين(.

�أخذ �لم�سورة  �أعر��ض �سبيه بالانفلونز�  يجب  �أو  عند �لا�سابة بحمى   •
�لطبية و�إطلع �لطبيب بالمعلومات �لمتعلقة بال�سفر. 

1٩
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