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صحتك في السفر
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تجهز لرحلتك وتجنب المشــكلات الصحية
رحلة سعيدة

خـطط لـرحــلة آمـنــة ومــريـــحــــة.  •
للحفاظ على راحتك أثناء الرحـلـة.  •
للبقاء بصحة جيدة عند وصـولك.  •



ماذا عليك فعله قبل السفر
خطط لرحلة آمنة ومريحة

تأكــد مــن ان صحتــك تســمح لــك   •
بالسفر واستشر طبيبك قبل السفر 
مــن  يعانــون  ممــن  كنــت  إذا 

الامراض المزمنة 

وجهــة  كانــت  إذا  مــن  تأكــد   •
ســفرك تســتدعي اخــذ اي نــوع مــن 

التطعيمات بإستشارة طبيب.

الامــراض  مــن  تعانــي  كنــت  إذا   •
ــك  ــذ ادويت ــة فــلا تنســى اخ المزمن
ــرة  ــك طــول فت ــة تكفي معــك بكمي
رحلتــك واحفــظ ادويتــك فــي مــكان 

آمن

أدويتــك  حمــل  مــن  تأكــد   •
حقيبتــك  فــي  الطبيــة  والوصفــة 

اليدوية بالطائرة.
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 فـــــــي الـطــــــــــائـــــــــــــــــرة
للحفاظ على راحتك أثناء الرحلة

• قــم بالمشــي كل ســاعتين فــي 
تماريــن  بعمــل  وقــم  الطائــرة 
وضــع  فــي  ســاعة  كل  للرجليــن 
الجلــوس لتنشــيط الــدورة الدمويــة 

خاصة إذا كانت الرحلة طويلة 

أكثــر مــن شــرب المــاء للوقايــة   •
من الجفاف

احــرص علــى غســل يديــك بالمــاء   •
المناديــل  اســتخدم  او  والصابــون 

المعقمة. 

الملابــس  لبــس  علــى  احــرص   •
المريحة والحذاء المريح.
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عـــنــد وصـــولــك لــوجــهـتــك
للبقاء بصحة جيدة عند وصولك

إحرص على غســل اليدين بشــكل   •
دوري بالمــاء والصابــون او اســتخدم 
تنــاول  قبــل  وخصوصــا  المعقــم 
الطعــام وبعــد اســتعمال المرحــاض 
وبعــد تنطيــف الأنــف أو الســعال أو 

العطس وبعد لمس الحيوانات.

واقــي  وضــع  علــى  إحــرص   •
الشــمس بصــورة دوريــة ولا تنســى 

لبس غطاء للرأس كالقبعة.

الاطعمــة  تنــاول  علــى  إحــرص   •
مكشــوفة  والغيــر  النظيفــة 

والمطهوة جيدا.

الخضــار  غســل  علــى  إحــرص   •
والفواكه جيدا قبل الاكل.  

moh_bahrainwww.moh.gov.bh mohbahrain



عـــنــد وصـــولــك لــوجــهـتــك
للبقاء بصحة جيدة عند وصولك

إحــرص علــى الاكثــار مــن شــرب   •
المــاء فهــو أفضــل مرطــب، وهــو 

يحافظ على سلامة الكلى. 

او  النيــة  اللحــوم  تنــاول  تجنــب   •
الاطعمــة المكشــوفة عنــد الباعــة 

المتجولين. 

إحــرص علــى أخذ قســط كاف من   •
النوم ليستعيد الجسم طاقته. 

إذا كنت مســافر لوجهة يكثر بها   •
البعــوض تجنــب البعــوض باســتخدام 

المرطب الطارد للبعوض.

تــوخ الحيطــة والحــذر عند التنقل   •
في وسائل النقل وخصوصا اذا كان 
الجــو ممطــرا والارض زلقــة او كنــت 
طبيعيــة  مناطــق  الــى  رحلــة  فــي 

جبلية.
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صحتكم
تهـمــنـــا


