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الدليل ال�صحي
 للم�سافرين



المقدمة:
�إن ما ي�شهده ع�صر العولمة من تقدم  في و�سائل النقل و�سهولتها لل�سفر �إلى 
جانب تطور الو�ضع الاقت�صادي للأفراد ، �أدى �إلى  زيادة حركة  ال�سفر 

�إلى مختلف �إنحاء العالم والو�صول اليها في زمن قيا�سي. 

وهذه  الزيادة الهائلة في عدد الم�سافرين و�سرعة ال�سفر ت�سهم ب�شكل كبير 
في انت�شار لاأمرا�ض المعدية من بلد �إلى �آخر حتى قبل �أن تلاحظ �أعرا�ض 

المر�ض.

�أ�صبح بحاجة ما�سة لمعرفة المخاطر ال�صحية المحدقه   فالم�سافر اليوم  
به ح�سب الجهة المعتزم ال�سفر اليها، حيث ان  بع�ض لاأمرا�ض كالملاريا 
�إلا   البحرين،  ال�ضنك غير موجودة في مملكة  ال�صفراء وحمى  والحمى 

�أنها قد تكون �شائعة في بع�ض المناطق لاأخرى من العالم.

كما �أن لاأن�شطة وال�سلوكيات  التي قد يمار�سها  الم�سافر�أثناء �سفره مثل  
تلك المتعلقة بتناول الغذاء، وممار�سة بع�ض الهوايات، والتدخين وغيرها  
قد تكون محفوفة بالمخاطر، فينبغي على كل  م�سافر �أن يكون على علم  

لمواطن الخطر  وكيفية الوقاية منها.

�إن التخطيط الم�سبق لل�سفر ، واتخاذ  كافة الاحتياطات والتدابير الوقائية 
اللازمة �أثناء الرحلة  و �إتباع الن�صائح الطبية لمرحلة ما بعد العودة �إلى 

الوطن هو ال�سبيل لاأمثل ل�ضمان �سفر �صحي و�آمن.

�إن ال�صحة وال�سلامة �أثناء ال�سفر هي �ضرورة  ملحة لأي م�سافر،  وهذا 
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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�سفر: 
• �أ�سابيع قبل ال�سفر �أو في �أقرب  ا�ست�شارة طبيب العائلة على لاأقل  6	
ال�سفر،  لوجهة  المحتملة  ال�صحية  المخاطر  من  للت�أكد  ممكن  وقت 
و�أخذ اللقاحات المو�صى بها، وو�صفات لاأدوية الوقائية �ضد الملاريا 

�إذا دعت الحاجة وغيرها من التدابير الوقائية.

• قد تحتاج �إلى اخذ المزيد من الا�ستعدادات �إذا كنت تعاني من مر�ض  	
مزمن.

لاآونة  في  لها  خ�ضعت  جراحية  عملية  �أي  عن  الطبيب  ابلاغ  •يجب  	
لاأخيرة خ�صو�صا �إذا كنت تخطط لرحلة طويلة، واي�ضا لابد للن�ساء  
�أو لاأدوية الهرمونية مثل حبوب منع  من اخبار الطبيب عن الحمل 

الحمل.

الذي  البلد  في  با�ستخدامها  م�صرح  �أدويتك  �أن  من  الت�أكد  •يجب  	
�ستزوره، كما يجب �أخذ لاأدوية في عبواتها لاأ�صلية �سواء تلك التي 

ت�صرف من قبل الطبيب المعالج �أو لاأدوية التي ت�ؤخذ ب�شكل ذاتي.

•يجب �أخذ ن�سخة من و�صفات لاأدوية �أو التقارير ال�صحية الخا�صة  	
بك.

•الت�أكد من عمل الت�أمين على ال�سفر لتجنب النفقات الطبية التي قد  	
تكون باهظة �إذا مر�ضت )لا قدر الله( �أثناء رحلتك.

•الت�أكد من �أنك ح�صلت على ت�أ�شيرات دخول لوجهة ال�سفر، ومن �أن  	
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جوازك �ساري المفعول لمدة لا تقل عن 6 �أ�شهر من تاريخ ال�سفر حيث  
ت�شترط بع�ض البلدان ذلك.

�أثناء ال�سفر، ت�أكد من �أن رخ�صتك  •�إذا كنت تعتزم قيادة  ال�سيارة  	
حول  معلومات  على  ح�صولك  من  ت�أكد  و  المفعول،  �سارية  لل�سياقة 

قوانين القيادة في البلد الذي �ستزوره. 

•لابد من الاطلاع على مناخ البلد المراد ال�سفر �إليه. 	

المخاطر  على  بناء  ال�سفر  �أثناء  تحتاجها  قد  التي  الأمور 
ال�صحية لوجهة  �سفرك:

فوق  ال�شم�س  لأ�شعة  ال�ضارة  والآثار  ال�شم�س  حروق  من  للحد  11 .
البنف�سجية:

�أو   • 	SPF  15 تركيزه  يكون  �أن  ال�شم�س )ويف�ضل  الواقي من  الكريم 
�أكثر(، ونظارات �شم�سية، وقبعة �أو و�شاح.

• كريم ملطف للحروق	

للحد من الأمرا�ض التي تنقلها الح�شرات:  22 .

و�شاحاً  �أو  وقبعة  طويلة،  و�سراويل  لاأكمام  طويلة  وقم�صان  •ملاب�س  	
لارتدائها �أثناء التجول في الخارج.

.) • 	DEET( مواد طاردة للح�شرات تحتوي على مادة الديت 

اخرى  كيميائية  بمواد  �أو  البيرميثرين  بمادة  المعالجة  النامو�سيات   • 	
طاردة للح�شرات .
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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 الغثيان الذي قد يحدث اثناء ال�سفر.  	

• م�ستلزمات لاإ�سعافات لاأولية لاأ�سا�سية )�ضمادات لا�صقة ، ال�شا�ش،  	
مطهر..الخ(

• مناديل اليد المعقمة  والم�ضادة للجراثيم،  �أو المطهرات. 	

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

البلدان  العديد من  العدوى بالحمى ال�صفراء في  �إحتمالية  قد تكمن   •
في �أفريقيا و �أمريكا اللاتينية  ب�سبب وجود الم�ستودعات الحيوانية ونواقل 

العدوى من البعو�ض. 

الحمى  �ضد  للتطعيم  معتمدة  دولية  �شهادة  البلدان  بع�ض  ت�شترط   •
ال�صفراء من الم�سافرين القادمين من �أو الم�سافرين �إليها. 

• ينبغي �أن ي�ؤخذ اللقاح على لاأقل 10 �أيام  قبل ال�سفر. 

• يمكن �أن يعطى هذا اللقاح كل ع�شر �سنوات �إذا لزم لاأمر. 

المعتمد   ال�صحي  المركز  هو  الح�صم  ب�أم  ال�سالم  �صباح  ال�شيخ  مركز   •
لإعطاء هذا اللقاح في مملكة البحرين. 

حمى التيفوئيد : 

دول  تكمن في عدة  التيفوئيد  بحمى  للعدوى  هنالك مخاطر محتملة   •
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فيجب �أخذ الم�شورة ال�صحية للت�أكد من الحاجة لأخذ اللقاح على �ضوء 
وجهة ال�سفر. 

بالجرثومة  الملوث  ال�شراب  �أو  الغذاء،  طريق  عن  العدوى  تنتقل  قد   •
الم�سببة للعدوى. 

• تبد�أ فعالية اللقاح ا�سبوع الى ا�سبوعين بعد الحقن. 
• يمكن �أن يعطى هذا اللقاح كل ثلاث �سنوات �إذا لزم لاأمر. 

• اللقاح متوفر في جميع المراكز ال�صحية.
التهاب الكبد الوبائي )�أ( : 

هنالك مخاطر محتملة للعدوى بالتهاب الكبد الوبائي )�أ( تكمن في   •
اللقاح  للت�أكد من الحاجة لأخذ  ال�صحية  الم�شورة  �أخذ  عدة دول فيجب 

على �ضوء وجهة ال�سفر. 

من  جرعتين  �أخذ  تم  �إذا  للغاية  وفعال  �آمن  )�أ(  الكبد  التهاب  لقاح   •
اللقاح. 

الوبائي )�أ(  في  الكبد  التهاب  ب�أخذ الجرعة الاولى من لقاح  يو�صى   •
بعد  الثانية  الجرعة  تعطى  حين  في  لل�سفر  التخطيط  عند  وقت  �آقرب 
 فترة لاتقل عن �ستة �أ�شهر من الجرعة لاأولى لتوفير حماية طويلة المدى. 

• اللقاح متوفر في جميع المراكز ال�صحية.
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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�صابة بالملاريا للم�سافرين متفاوت  بدرجة كبيرة من بلد �إلى 
�آخر وحتى بين المناطق في البلد الواحد. 

• للوقاية من الملاريا يو�صى الم�سافرون )وزن < 45 كلغ( ب�أخذ  الميفلوكوين 
250 ملغم مرة واحدة �أ�سبوعيا على ان يبد�أ �أ�سبوع واحد على الاقل قبل 

�أ�سبوعياً  واحدة  مرة  ي�ستمرب�أخذه  و  الملاريا  انت�شار  منطقة  �إلى  ال�سفر 
الجرعة  عن   �أما  الديار،  الى  العودة  بعد  �أ�سابيع   4 ولمدة  ال�سفر  خلال 
الجرعة  لمعرفة  الطبيب  ا�ست�شارة  فيجب  كلغ(   45  <( دون  للأطفال 

المنا�سبة وفقاً للوزن. كما توجد �أدوية �أخرى للوقاية من الملاريا. 

• يمكن للأطباء في المراكز ال�صحية كتابة و�صفة طبية بدواء الملاريا. 
وبالتالي يجب   ، بالملاريا  لاإ�صابة  لمنع   ٪  100 بفعالية  دواء  يوجد  لا   •

اتخاذ تدابير �أخرى للحد من ل�سع الح�شرات. وت�شمل هذه التدابير : 

	 النوم في غرف تتوافر فيها و�سائل الحماية من دخول 
فوق  المعلقة  النامو�سية  النوم تحت  البعو�ض، كما يجب 
بمواد  معالجة  النامو�سية  تكون  �أن  )يف�ضل  ال�سرير 

كيميائية طاردة للح�شرات(. 

	ا�ستخدام المواد الطاردة للح�شرات مثل المراهم والغ�سول 
والبخاخات. 

الفاتحة  لاألوان  ذات  يف�ضل  و  الطويلة  الملاب�س  	لب�س 
الم�ساء،  في  الخ�صو�ص  على  وال�ساقين  اليدين  لتغطية 
الطاردة  المواد  با�ستخدام  الملاب�س  معالجة  يمكن  كما 

للح�شرات.
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• ا�ست�شارة الطبيب لمزيد من المعلومات حول هذا الدواء للت�أكد من عدم 
وجود �أي موانع لأخذه .

• يجب مراجعة الطبيب عند حدوث �أعرا�ض الملاريا )حمى، وق�شعريرة، 
و�صداع، وتعرق( 

 البقاء ب�صحة جيدة �أثناء ال�سفر:

• معرفة ما اذا كانت مياه ال�صنابير �صالحة لل�شرب، و�إلا فيجب �شرب 
الماء المغلي �أوالمياه المعب�أة فقط وتجنب الثلج الم�صنوع من م�صدر مياه غير 

معروف.

تجنب ال�سلطات والفواكه التي ت�ؤكل بدون تق�شير والحليب ومنتجات   •
�أي�ضا بتجنب الطعام غير المطهي ب�شكل  لاألبان الغير مب�سترة. ويو�صى 

جيد. 

• ين�صح ب�شرب الكثير من الماء والع�صائر خ�صو�صاً في المناخات الحارة 
لتجنب الجفاف. 

• يجب غ�سل اليدين با�ستمرار بالماء وال�صابون، �أو ا�ستخدام معقم اليد 
لمنع انتقال العدوى. 

ال�سفرعلى  فترة  طوال  للملاريا  الوقائي  الدواء  تناول  في  الا�ستمرار   •
النحو المو�صى به من قبل الطبيب. 

• يجب الحر�ص على تناول �أدويتك التي تو�صف لك ب�شكل يومي ك�أدوية 
لاأمرا�ض المزمنة ح�سب تو�صيات الطبيب المعالج.
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• الحر�ص على نظافة وجفاف القدمين وارتداء �أحذية مريحة و تجنب 
الم�شي حافياً. 

• ارتداء قم�صان طويلة لاأكمام و�سراويل طويلة، وو�شاح �أو قبعة وعلى 
المواد  با�ستخدام  ين�صح  ال�سكن.كما  خارج  التجول في  �أثناء  الخ�صو�ص 

الطاردة للح�شرات للتقليل من ل�سع الح�شرات والبعو�ض. 

• النوم تحت النامو�سيات المعالجة بمواد كيمائية طاردة للح�شرات ، �إذا 
كان ذلك ممكناً. 

• تجنب ال�سباحة في المياه العذبة كالبحيرات ولاأنهار ال�سريعة في بع�ض 
لاأماكن التي قد تكون م�صدراً لبع�ض لاأمرا�ض. 

• عدم التعامل مع الحيوانات كالقرود، والقطط، والكلاب التي لات�ضمن 
حالتها ال�صحية وكذلك الابتعاد عن لاأماكن التي يتم فيها تربية الدواجن 

الحية �أو الاحتفاظ بها وذلك لتجنب انتقال لاأمرا�ض. 

• تجنب الم�شاركة في �إبر الحقن �أو الو�شم لمنع العدوى. 
• عند ال�شعور بتوعك ين�صح با�ست�شارة الطبيب. 

• حوادث ال�سيارات هي من بين لاأ�سباب الرئي�سية لإ�صابات الم�سافرين. 
�إذا كنت تقود ال�سيارة في الخارج يجب الحر�ص على : 

	 ارتداء حزام لاأمان. 

	 و�ضع لاأطفال ح�سب العمر في المقعد الخلفي مع ربط الاحزمة. 

	الالتزام بقوانين ال�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. 
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 áeóîà°ùŸG äGó©ŸGh ìƒ£°ùdG ™«ªL ô¡Wh π°ùZG
ΩÉ©£dG OGóYE’

 , äGöû◊G øe ïÑ£ŸG äÉMÉ°Sh ΩÉ©£dG ájÉªM øª°VGäÉfGƒ«◊G ôFÉ°Sh , ΩGƒ¡dGh
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 ™eh ÉeÉ“ ∞bƒàj hCG º«KGô÷G ƒ‰ ÉWÉÑàj ƒªæJ ób Iô£ÿG º«KGô÷G ¢†©H ¿EÉa ∂dP

ájƒÄe 5 áLQO â–
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