
عيادة صحة السفر

التعريف بالخدمة:
خدمة تقـــدم لكبار الشـــخصيات قبل 
الرقم  على  الاتصال  خلال  من  سفرهم 
المخصص وتحويل المتصل إلى مسار 
الخدمة، يقوم الفريق الطبي في عيادة 
صحة السفر بالتنســـيق المباشر لزيارة 
اللازمة  الخدمـــة  وتقديم  المســـؤول 
بالإضافة إلى تسليم الحقيبة الدوائية. 



الاستشارات الطبية 

التعريف بالخدمة:
خدمة هاتفية تقدم لكبار الشخصيات بعد السفر 
الطبية  تمكنهم من الحصول على الاستشـــارة 
بشـــكل فـــوري على مدار الســـاعة طيلـــة أيام 
الأســـبوع من خلال الرقم المخصـــص للخدمة، 
ويمكن من خلالها التواصل مع استشاريي طب 
أســـرة في مستشـــفى صحـــة الافتراضي لأخذ 
التاريخ المرضي وتقديم استشارة طبية مناسبة 
للحالـــة مبنية على مراجع علميـــة معتمدة محليا 
وعالمياً، كما يمكن مـــن خلالها صرف وصفات 
طبية والتنسيق للحصول على خدمات أخرى تابعة 
الافتراضـــي. صـــحــــــة  لــمــســتــشـفــــــــى 



نصائح قبل السفر
اطلع على حالـــة الطـــقــــــس 
المتوقع قبل السفر، لتتمكـــن 
من تحضير الملابس المناسبـة.

احرص على أخذ جميع الأدويــة 
التي تحتاجها، واصطحب تقريرًا 
مفصلاً عن حالتك الصحيـة إذا 
كنت تعاني من أمراض مزمنة.

ننصح بزيارة الطبيب من 4 إلى 6 
أسابيع قبل السفر للحصـــــول 
على المشورة الطبية اللازمــــة 
والتأكد من سلامتك الصحيــــة 

للسفر.

إذا كنت تنوي السفر لإحـــــدى 
دول الغرب، اذهب إلى الفراش 
بعد ساعة أو ساعتين مــــــــن 
وقت نومك المعتاد لتسهيــل 
التكيف مع فرق التوقيـــــــت.

إذا كنت تنوي السفر  إلى إحـدى 
دول الشرق، يُنصَح بالذهـــــاب 
إلى الفراش قبـــل ســـاعــــة أو 
ساعتين من وقــــــت نومـــــك 
المعتاد لتسهيل التكيف مــــع 

فرق التوقيت.

تأكد من التحقق من الوضــــع 
الصحي، السياسي، والطبيعـي 
للدولة التي تنوي السفر إليها.



نصائـــح للحماية من 
المعويـــة النـــزلات 

تجــنــب استـــخــدام الثـــلــــج.

تجنب تنــــاول الخضــــار غيــــر 
المطبوخة والـــــفــــــواكــــه 

المقشرة.

تأكد من طهي الطعــــام جيدًا، 
مثـــــــل الدجــــــاج والبيــــض.

تجــنــب تنــــاول منتــــجـــــات 
الألبـــان غـــيـــر المبســـتـــرة.

تجنب تناول الطعام المكشوف 
للحفـاظ على ســـلامــــتــــــك.

اشرب فقط من عبوات الميـاه 
المعبأة والمختومة، وتجنــــب 
مصادر المياه العامـــة مثــــل 
نوافير الشرب للحفــــاظ علــى 

سلامتك.



نصائـــح للحماية من 
الأمراض التنفســـية

 الكمامــــة في الأماكــــــــن 
ِ
ارتد

المغلقة والمزدحمة للحماية من 
الأمراض وتقليل انتقال العدوى.

حاول الابتعاد عن الأمـــاكـــــــن 
المزدحمة والمكتظـة بالنــــاس 
لتقليل خطر التعرض للأمـــراض 

المعدية.

تجنب الاقتراب من الأشــخـــــاص 
الذين تظهر عليهــم عــــلامـــات 
المرض لتقليل خطـر الإصابـــــــة 

بالعدوى.

ينبغي على المسافرين أخذ لقاح 
الإنفلونزا الموسمية المصنــوع 
سنويًا في السنة الحالية، والذي 
يتم تخصيصـــه وفقًا للأنمـــاط 
السائدة فــي نصــــف الكـــــرة 
الأرضية الشمالـي أو الجنوبــــي. 

عند السعال أو العطس، احــرص 
على ممارســـة آداب السعــــــال 
والعطس باستخدام المنــاديـــل 
وتغطية فمك وأنفك لتقلـيــــــل 

انتشار الجراثيم.

تأكد من غسل يديك جيدًا بالماء 
والصابون لمدة 20 ثانيــــة علـى 
الأقل بانتظــام، أو استخـــــــدم 
المطهر الكحولي عـــنــدمــــا لا 

يتوفر الماء والصابون.



ضع ناموسية حول السرير أثنـــاء 
النوم لحمايتك من البـعـــــــوض 
والحشــــــرات في الــــــدول ذات 

المخاطر الصحية العالية.

 ملابس تغطي معظم أجزاء 
ِ
ارتد

الجســـــم لتقليـــــل تعرضــــك 
للبعوض والحشرات.

تجنب استخدام العطور الثقيلة، 
حيث يمكن أن تجذب الحشرات 

وتسبب لك مشاكل.

 أحذية مغلقـــــة وملابـــس 
ِ
ارتد

طويلة عند التواجد في الأماكـن 
المليئة بالزرع والماء، خصوصًــا 
خلال أوقات شروق الشمـــــس 

وغروبها.

لا تنسَ استخدام بخاخ الوقـايــــة 
من البعوض لحمايتك من لدغات 
الحشرات، وينصح بتكرار وضعــه 
طبقًا للإرشادات الملصقة علـــى 

المنتج.

تجنب التواجد في مناطق الميـاه 
الراكدة، حيث تكثر الحشــــــرات 

التي قد تحمل الأمراض.

نصائـــح للحماية من 
لســـعات البعـــوض



نصائـــح للحماية من 
إصابـــات الشـــمس 

اللـــون   ملابـــس فاتحـــة 
ِ
ارتـــد

امتصـــاص  لتقليـــل  وخفيفـــة 
برودة  علـــى  والحفاظ  الحـــرارة 
الحارة. جســـمك فـــي الأجـــواء 

شمســـية  ونظارات  قبعـــة   
ِ
ارتد

فـــوق  الأشـــعة  مـــن  واقيـــة 
عينيـــك  لحمايـــة  البنفســـجية 
ووجهـــك من تأثيرات الشـــمس.

تجنب التعرض لأشعة الشمس لفـــتـــرات 
طويلة، خصوصًا بين الساعة 10 صباحًــا و 4 
عصرًا عندما تكون الشمس في أقــــــــوى 

درجاتها.

اشـــرب كميـــة كبيرة مـــن الماء 
بانتظـــام للحفـــاظ علـــى ترطيب 
جســـمك والوقاية مـــن الجفاف.

الشـــمس  من  واقيًا  اســـتخدم 
مقاومًا للماء بعامل حماية 50+، 
وتأكد من وضعه قبل 20 دقيقة 
من الخروج أو الســـباحة. لا تنسَ 
إعـــادة تطبيـــق الواقـــي بعـــد 
الســـبـــاحــــــــة أو التـــعــــرق.



تسلق المرتفعات

انتبه لأي أعـــراض مثل الصداع، 
الغثيان، أو ضيق التنفس، والتي 
قد تشـــير إلى مرض الارتفاعات. 
هـــذه  مـــن  تعانـــي  كنـــت  إذا 
الأعراض، اســـترح وحاول النزول 

إلى ارتفاع أقل إذا لزم الأمر.

تأكد من خلوك من الأمراض التي 
تتأثر بنقص الأكســـجين قبل  قد 
القيام بأي نشـــاط يتطلب تسلق 

المرتفعات.

 ملابس مناســـبة للطقس 
ِ
ارتـــد

المتغير فـــي المرتفعات، بما في 
ذلك ملابـــس دافئة إذا لزم الأمر.

إذا كنـــت تعانـــي مـــن أمراض 
القلـــب، يُنصَـــح بتجنب تســـلق 
صحتك  على  للحفاظ  المرتفعات 

وسلامتك.



نصائح للحمايـــــة 
من الحيـــوانـــــات

البحيرات  فـــي  الســـباحة  تجنب 
خطر  لتقليل  الراكـــدة  والميـــاه 
الإصابـــة بالأمـــراض والعدوى.

لُعاب  أو  لخدش  تعرضت  حال  في 
أو عض من حيـــوان، احصل على 
استشـــارة طبيـــة عاجلـــة لتلقي 
أي  ومنـــع  المناســـب  العـــلاج 
مضـــاعــــفــــات صــحـــيــــــــة.

التزم بارتداء الحذاء طوال الوقت 
لحماية قدميك مـــن لـــدغـــات 

الحيوانات.

التزم بتعليــــــمـــات الأماكــــــن 
المخصصة للسفاري والصيــــــد 
لضمان سلامتك وحمايتك خــلال 

الأنشطة.

تجنب ملامسـة أو إطعـــــــــام 
الحيوانات، حتى وإن كانت أليفة، 
لتقليل خطر الإصابة بالأمــراض 

أو العدوى.



نصائح لسفر الأطفال

احرص على توفير وجبات صحيـة 
 للحفاظ على رطوبــة 

ٍ
وماء كاف

الأطفال خلال الرحلـة.

راقب أي علامـــات مرضية وتأكد 
الضرورية  التطعيمـــات  توفر  من 
وفقًـــــــــا لـــــوجـــهــــــتــــــك.

احرص على حصول الأطفال على 
نوم جيد خلال السفر لضــــمـــان 

راحتهم.

تأكد من وضــع الطفـــل فــــي 
كرسي مخصص للسيارة وربط 
حزام الأمان لضمان سلامتـــــه 

أثناء الرحلة.

احــــــــرص علـــــى أخـــــذ أدوات 
الإسعافات الأولية، مثل جهـــــاز 
قياس الحرارة وخافــــض حــــرارة 

مناسب لعمر الطفل.

تأكد من وجود جوازات الســـفر، 
وثائق  وأية  الدخول،  وتأشـــيرات 
للأطفال. ضــــروريـــــة  أخــــرى 



الحوامل نصائح لسفر 

اختاري وسيلة النقل الأكثر راحـة 
 وتجنبي الرحلات الطويلة غير 

ِ
لك

الضرورية.

استكملي جميـــــــع اللقاحـــــات 
المطلوبة قبل السفر، وخصوصًا 
لقاح الإنفلونــزا الموسمــــيــــة، 
لضمان حمايتك مـن الأمـــــراض 

خلال الرحلة.

خذي فترات راحة منتظمة للتحرك 
ومد الساقين، خصوصًــا خـــــلال 
الرحلات الطويلة لتجنب تجلـــــــط 

الدم.

احرصي على شرب الماء بانتظام 
وتناول طعام صحي ومتــــوازن 
خلال السفر لضمان الحفــــــاظ 

على صحتك وراحتك.

تجنبي حمل الأشياء الثقيلة لتفادي الإرهاق 
أو الإصابات، واطلبي المساعدة عند الحاجة.

احرصي على الحصول على قسط 
 من النوم يوميًا للحفاظ على 

ٍ
كاف

الســـفر. أثناء  وطاقتك  صحتـــك 

السفر  قبل  طبيبك  استشـــيري 
للتأكد من أن السفر لن يؤثر على 
صحتـــك أو صحــــــــة طفلـــك.



نصائح لسفر المرضعات

تأكدي مـــن تناول وجبات غذائية 
صحية وشرب كميات كافية من 
الحليب. إنتاج  على  للحفاظ  الماء 

إذا  حليب  مضخـــة  معك  احضري 
ووســـائل  تســـتخدمينها،  كنت 
المناســـبة. الحلــــيــــــب  تخزين 

التواجد في أماكن التدخين  تجنبي 
لحمايـــة نفســـك وطفلـــك من 
للتدخيـــن. الضـــــارة  التأثيـــرات 

تأكدي مـــن الحفاظ على نظافة 
يديك والأدوات المستخدمة في 
الرضاعة لضمان سلامة طفلك.

أدوات  أخـــذ  علـــى  احرصـــي 
الإســـعافات الأوليـــة، مثل جهاز 
حرارة  وخافـــض  الحـــرارة  قياس 
الطفـــل. لعــمــــــــر  مناســـب 

السفر  قبل  طبيبك  استشـــيري 
للتأكد من أن السفر لن يؤثر على 
طفلـــك. صحـــة  أو  صحتـــك 


