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15السفرقبل

الاستعداد

شيغيوجدلالكن،الراحةعلىيبعثالتغييرإنيقولون

نأ.الوقتمنلفترةمحيطهعنالإنسانيبتعدأنمنأجمل

وأ،الحياةهيهذهالزرقاء،الافاقإلىمتجهبماطائرةفيتجلس

إجازةإلىتحتاجبأنكعاماقرارااتخذتقدالانكنتإذا

بحيثلرحلتكممكنةخطةأفضلضع.نفسكشظمأنعليك

وألحظةاخرفيمشاكلهناكتكونولابيسرشيءكليمر

.الإمكانقدرقليلةالمشاكلهذهتكون

السفروجهةاختيار

الناسبعض.الإجازةمنغايتكتعرفأنالمهممن

عنالآخرونيبحثحينفيبالنشاطمفعمةبإجازةيبتهجون

شيء.أيعملدونالبحرشاطئعلىفيهايسترخونإجازة

لا.سفروكالةمعالمتاحهالإمكانحاتناقشثمعاماقراراإتخذ

الأماكنيزورونالجيدةالسفروكالاتفىالعاملينأنتنس

المتعلقةالمعلوماتاخرعنفكرةإعطاءكويستطيعونالمختلفة

الأماكن.تلكفيالموجودةوالتسهيلاتبالفنادق

واطلبتريدهاخاصةحاجاتبأفيالسفروكالةأخبر
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1لمسفرأثناءصحتكعلىحافظ16

لديككانإذا.يقولونهماإلىالإنصاتتنسولانصيحتهم

فيغرفةفيالأمربكينتهيأنحاذرالمفاصلفيالتهاب

تحبكنتهـاذامصعد،دونمننزلىفيالخامسالطابق

ولاأميالىعذةالشاطىءعنيبعدنزلفيالإقامةفتجنبالسباحة

إليهاتحتاجالتيبالأمورقائمةرتب.سباحةحوضفيهيوجد

الأموربينالقائمةهذهفيومئزإليهاالسفرتريدالتيالجهةفي

بدونها.العيشتستطيعالتىالجميلةوالحاجياتالأساسية

مكانأقربيبعدكمإسألشقةلاستئجارتخططكنتإذا

للتسؤق.

عنواسألبلدةأقربعنكثيرايبعدلانزلكأنمنتأكد

.سيارةاستئجاركلفة

اسألالقلبفيمرضأوالمفاصلفيالتهابلديككانإذا

النزلإلىللوصوليلزمالدرجاتمنوكمالمنطقةارتفاععن

سفلي.طابقفيغرفةاستئجاربالإمكانكانإذاوفيما

تسفلنقاطهناككانإذااسأل!متحرككرسيفيكنتإذا

المختلفة.الأماكنبينتحركك

لكسيوفرالأمورهذهعنالسؤالفيدقائقعدةقضاءإن

منالقائمةهذهواكتبقدماإمض،رحلتكفيالمتعةمنمزيدا

.الانالحاجيات

المطلوبة:واللقاحاتالسفرتأشيرة

ماغالبا.الشأنهذافيالسفروكالةستفيدكأخرىمزة
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17السفرقبل

الذيللبلدوصولكلدىدخولتأشيرةعلىالحصوليمكن

وأالسفارةإلىاكتبأوهالف.فيهإجازةقضاءتنوي

التأشيرةمذةلتجاوزلارحلتكفترةأنوتأكدالمستشارية

قدالتيالشخصيةالصوربعضمعكإصطحب.الممنوحة

المقصود.البلددخولكإبانتأشيرةعلىللحصولإليهالحتاج

متوفرةالسفرقبلالمطلوبهباللقاحاتالمتعفقةالتفاصيلإن

يسألماوغالباالسفر.بلقاحاتالمخحصةعمادتكفي

الأحيانأكثرفي،لإجازتهمالأساسيةاللقاحاتعنالمسافرون

للحمايةأخذهايفضلالبعضلكنأساسيةلقاحاتيوجدلا

معتترافقماغالباباللقاحا!المتعلقةالنصيحةإن.الشخصية

مماالماءبواسطةالمنتقلةوالأمراضالطعامعنحيويةمعلومات

العناء.يستحقأمراالمركزإلىالزيارةيجعل

عنها.أجوبةتحتاجاليبالأسئلةقائمةوحضروجهتكحذد

إسأل.شديدةبحساسيةأوبالمرضللإصابةقابليةلديككانإذا

تريدالتيالمنطقةفيبالإنكليزيةالمتحدثينالأطباءأسماءعن

زيارتها.

انتبهولكن،سفركأثناءجيدةصحةفيسيجعلكذلككل

يحطفبالسفرأثناءصحتكعلىتحافظكيفلكتابفقراءتك

جيد.بشكلمسمعداتكونأنمنك

قبلدفعتينأودفعةعلىعادةاللقاحاتتعطىالضرورةعند

علىأسابيعأربعةدبلالأولىلزيارتكتخططأنحاولى.الرحلة
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1ثناءالسفرصحلنعلىحافظ18

إذاأما،قصيرةبرحلةالقيامتنويكنتإذاالرحلةمنالأقل

ثمانيةقبلالخطةتضعأنفحاولطويلةرحلةفيمسافراكنت

السفر.منأسبوعاعشراثنيإلى

الأوليةالإسعافاتحقيبة

الصغيرةالحاجاتبعضيجمعواأنالمسافرينمعظمعلى

أثرذاتتكونقدالباراسيتامولمنحئاتبضع.العالمعبر

التواءأوالشمسحروقأوالأسنانألمحدوثحالفيكبير

علىتجدهالأوليالإسعافحقيبةعنشرحاإن.الكاحل

46الصفحات 45،.44c

الطبيالفحص

شاملاطبيافحصايجريأنمسافرلكلالضروريمنليس

منشهرقبلطبيبهيزورأنيلزمهالبعضلكن.رحلتهقبل

(.نهائيبشكلالرحلةتكالحفويدفعيحجزأنقبل)ربماسفره

ستستفيدالتيالأصحاءالمسافرينمنالأساسيةالمجموعةإن

أماكنإلىللسفريخططونالذينأولئكهيالطئيالفحصمن

جدا.منخفضةأوعالية

باستخدامالغوصأصبحلقد.الضغطمرضخطرتوضيحتئم

يفحصأنالضروريومنشائعا،أمراالماءتحتالتنفسجهاز

لديهمسافرأي.الرياضةتلكممارسةقبلآذانهمالغواصون

نأعليه"الهلع"نوبا!بللإصابةمعرضأوالأذنفيمشاكل
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91السفوقبل

كثيرافإنالواقعوفي.كبيرعمقإلىالغوصقبلمرتينيفكر

شهاداتإليهاالمنتسبينمنتطلبالمحترمةالغوصشركاتمن

إليها.الانضمامقبلواضحةطبية

معرفتها.منبدلابسيطةأمور

في:تفيدكالتيالقوائمبعضيوجدالآتيةالصفحاتفي

لرحلتكالمناسبالمتاعاختيار

حلاقتكالةستعملهل

هناكالحرارةدرجةكم

ماطرالطقسهل

المنطقةتوديتهومما

هناكالملارياتنتشرهل

الصفراءالحمىلقاحإلىتحتاجهل

الكولمراعنماذا

لرحلتك.المناسبةالقوائمراجع
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الكهرباء

العالمفيالتوترومقدار

تريدالتىالبلادفيالتوترومقدارالكهربائيةالأنظمةراجع

صلاحيتهامدىلترىإليهاالسفر

جنتينلأرا

نستانفغاأ

نيالباأ

لانغوأ

ليااسترا

!يروآز

روادكوإ

بباثيوإ

نيالماأ

يبيزاإ

يسلنداإ

ونيسياندا

انيرإ

لندايرإ

/115

522

2 2 n

022

522

524

522

012

C22

522

522

022

022

022

022

ف

ف

ف

ف

ف

ف

ف

إيطاليا

لأردنا

الجنوبيةأفريقيا

إسبانيا

أوغاندا

المتحدةالعربيةالإمارات

أورغواي

الوسطىأفريقيا

011/بهاما

البحرين

بنغلاديش

باربادوس

بلجيكا

برمودا

/115

/115

022

022

525

522

524

022

522

522

012

524

522

2Cا

522

2Cا
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21السفرقيل

بهوتان

بوليفيا

بازلا

ويرإلس

البرازيل

بريطانيا

بروني

بلغاريا

فاسوبوركينا

بورما

بوروندي

الفرنسيةبولينسيا

بنما

باكستان

ياغوبور

لبيروا

لندابو

تغاللبرا

يكوتوربور

بينين

تشاد

الشرقيةتيمور

تايوان

011

115

023

011

022

012

024

022

022

022

022

022

011

022

022

022

022

022

022

115

022

022

022

512

ف

ف

ف

ف

ف

ف

ف

ف

ف

!

ف

ف

ف

نيانزاتا

نديلاتا

غوتوبا

توغو

داترينيد

تونس

تركيا

تشيكيا

ئرلجزاا

يرلكنااجزر

يمانالكاجزر

كوكجزر

جيبوتي

الفوكلاندجزر

جامايكا

لانتيلاجزر

السولومونجزر

لدومينيكانا

كرنماالدا

ينيونر

نياروما

روسيا

وندارا

115

115

115

15

524

522

5/12

022

5/12

022

022

022

022

022

011

523

522

024

/012

522

524

1/012

522

115

522

022

022

ف

ف

ف

ف

ف

ف

ف

ف

I I

ف

ف
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صحد!أئناءالسفرعلىحافظ22

باطلرا

ئيراز

زامبيا

بويزمبا

العاجساحل

سلفادور

لوكياسانت

ساما!ر

سردينيا

السعودية

سنغال

ليوناسير

فورةسنغا

فاكياسلو

نكايلاسر

انلسودا

ينامسور

يلاندزاسو

يدلسوا

يسراسو

سوريا

السابقالسوفياتيالاتحاد

صقلية

022

022

024

024

022

011

022

022

022

022

011

024

022

022

023

024

011

024

022

022

022

022

024

ف

ف

ف

i

ف

!

ف

ف

ف

ف

ف

ف

ف

ف

ف

ف

ماللصوا

لصينا

عمان

اقالعر

غينيا

نسيةلفراناغويا

بونلغاا

مبياغا

ناغا

التارغيبر

دايناغر

لاتيماغوا

بيساوغينيا

يةالنمساوغينيا

ناغويا

فيجي

فنلندا

فرنسا

الفيليبين

توانوفا

ويلافنز

فيتنام

قبرص

115

115

022

022

522

522

522

512

522

522

522

524

522

512

522

522

115

524

524

522

012

022

012

022

024

ف

ف

ف

ف

ف

ف

ف

ف

ف

ف

i

ف
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123لمسفرقبل

قطر

ياكمبود

ميرونكا

كندا

لومبياكو

نغولكوا

فوكور

سيكاركو

يكارستاكو

يتكر

باكو

كينيا

بيةلجنواياكور

لكويتا

يدةلجداونيالدكا

لاو

لبنان

توليسو

ياليبير

ليبيا

لوكسمبورغ

ليما

ميليز

115

115

024

522

C22

512

011

022

522

522

012

022

012

024

022

024

022

522

022

022

524

125

022

522

522

i

ف

ف

ف

ف

مصر

مدغشقر

يرادما

كارجوما

يولاما

ياليزما

يفلدما

لطاما

ينيكرما

نيايتامور

لمكسيكا

كارمينو

كونامو

ليامنغو

مبيقاموز

ما(ربو)رينماما

يناغونيوابوما

لنمساا

ناميبيا

نيبال

يلندانيوز

غواارنيكا

لنيجرا

011

011

022

022

522

522

524

022

522

524

522

022

012

022

522

522

022

022

524

522

024

022

523

012

022

ف

ف

ف
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المسفرأثناءصحتكعلىحافظ24

نيجيريا

النرو!

وايها

هندوراس

كونغهونغ

هنغاريا

الهند

2ف02

ف522

ف011/012

ف115

ف022

ف022

ف022

هولندا

المتحدةالولايات

اليونان

اليابان

اليمن

يوغوسلافيا

ف022

ف011/012

ف022

ف011/012

ف022

ف022

علىاعتمادنامدىيدركأمتعتهبحزمالإنسانيبدأعندما

والراديوالحلاقةكماكيناتالصغيرةالكهربائيةالأجهزة

جهازكلفإنالحقيقةوفي.والساعاتالكهربائيةوالمصابيح

يفضللذاالكهربائيالتيارعلىاعممادهيغلبمحمولكهربائي

الرحيل.قبلأجهزتكمنالتأكد

مباشروتيار)ح!(متغيرتيار:شكلينعلىالكهرباءتأتي

يمكنبحيثمعاالنظامينيحتويالأجهزةمنوكثير)حه(.

طولأنفيشكلألتشغيلها.الكهرباءأوالبطارياتاستخدام

إليهاستحتاجالتيالبطارياتعددسيحذدالسفرفيإقامتك

501نمطمنالبطارياتانتشارمدىعلم!إذاتفاجأوسوف

بهذاتعملالتيالأجهزةوستكونالعالمأنحاءفي!!فولت

الأفضل.الخيارهيالنوع

الذيالمكانفيالكهرباءتوفرمنتتأكدأنأيضأعليك

عليه.الكهربائيالتيارتواترهووماإليهستسافر
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52السفرقبل

أ-01تواترهاكهرباءيستخدمالأولعالمياننظامانيوجد

C12الذيالأوروبيالنظاموالآخرالأمريكيالنظاموهوفولت

الاخسلافاتفإنعاموبشكل.فولت024-022تواتريستخدم

وفي.الأجهزةمعظمعلىتؤثرلانظامكلداخلالطفيفة

وفقالعملتستطيعاليومالكهربائيةالأجهزةمعظمفإنالحقيقة

خطأتقومأنقبلذلكمنتأكدحال!كلوعلىمعا.النظامين

!المحمولكمبيولركبحرق

صحةمنللتأكدبوسعناماكلبذلناأننامنبالرغم

خطأ،أيعنمسؤولينلسنافإنناسابقاذكرتالميالمعلومات

المستشاريةأوالسفارهمنالضرورةعندالتأكديرجىلذا

المعنية.
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الحرارةدرجات

الصيففيالحرارةدرجاتمتوسطيبينالآتيالجدولىإن

فيالرئيسيةالسياحيةالمناطقفيوذلكبالفهرنهايتوالشتاء

فيتغيراتإلىأدتالنينوظاهرةفإنحالكلعلى،العالم

.الأحيانبعضفيصعبابالطقس!التنئؤيجعلمماالمناخ

المئويةوالدرجاتبالفهرنهايتوتموزالثانيكانونفيالحرارةمعدل

سبرينغآليس

اثينا

اسطنبول

أوسلو

ادبغد

ناساو،ماهابا

بيروت

بومباي

ايرسبوينس

تموز2كانون

فهرنها

،583

48

،504

25

،594

،177

،556

75

74

53

81

73

،564

39

،581

08

81

،594

تموز2نرنكا

درجةا

.628

8.8

7،4

-83،

7،9

25

،613

،823

،323

ةرالحر

6،11

2،27

،722

0،18

33ر3

5,27

،626

،227

7،9
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ريسبا

نيوزيلندا/تشرشتشريست

تانجير

جنيف

جوهانسبورغ

دارون

دلهي

جانيرودوريو

روما

سنغافورة

سيدني

شيكاغو

طوكيو

ديراما/لفنشا

تشيليريسو/لبافا

هرةلقاا

لقدسا

لكوتاكا

تاونكيب

كاراكاس

كولونيا

كولومبو

2نونكا

نهافهر

37

5،61

3.53

4و

68

،583

57

،578

،546

،597

،571

25

38

61

64

36

48

،567

96

،565

36

97

تموز

،565

،542

72

،567

51

77

،388

96

،076

،581

53

،373

،576

،507

،553

83

75

84

54

،396

،365

81

2نونكا

ثرجةا

7.2

،416

9،11

02

،628

،813

،825

0،8

4،26

،921

-83،

3،3

،116

،717

13؟،

8،8

7،91

،502

،618

2،2

،126

ةرالحر

6،81

8،5

،222

7،91

5،01

23

،331

،502

،424

،527

6,11

23

،724

،321

،،11

3،28

،823

،892

،212

8،02

،618

،227

27
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2نونكا

نهافهر

.لاغوس

ليما

ليفينغستون

لندن

أنجلوسلوس

ماجوركا

سيتيمكسيكو

ميامي

مومباسا

موسكو

نيروبي

نيويورك

كونغهونغ

وينبينغ

81

74

5،75

،593

،555

،594

54

،567

81

15

،565

،503

6fl

-03،

تموز

5،78

62

61

64

،507

75

63

82

76

،565

06

74

،582

،067

2كانون

2.27

،323

،124

1،4

13

7،9

،212

7،91

،227

-4،9

6,18

8،0-

،515

،3-18

تموز

ةارلحرا

8،25

،616

،116

7،17

4،21

،823

،217

،727

،424

،618

،515

،323

28

،491
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92المسفرقبل

المطرسقوط

إليهاستسافرالتيالمناطقفيالمطرسقوطاحتمالمعرفةإن

كلعلى.معكستأخذهاالتيالأمتعةتحديدعلىسيساعدك

متفرقايكونحراالأشدالمناطقفيالمطرسقوطفإنحال

الأقلفعلىمامكانفيغزيرمطرفاجأكماهـاذاوشديدا.

بسرعه.تجفأنعلىالمرتفعةالحرارةستساعدك

والسنتمتربالإنشوتموز2كانونفي...المطرسقوطمعدل

تموز2نونكا

سبرينغرآليس

آثينا

اسطنبول

أوسلو

بغداد

ناساو،باهاما

بيروت

بومباي

7،1

2،2

7،3

7،1

9،5

4،1

3،7

1،5

3،0

2،0

7،1

9،2

1،5

5و8

1،5

،324

تموز2نونكا

3،4

6،5

4،9

3،4

3،2

5،3

91

2،0

8،0

3،0

3،4

4،7

!2،0

(7،4

،20!

،761
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صحع!1ثناء1لمسفرعلىحافظ03

2نونكا

ايرسبوينس

باريس

نيوزيلندا/تشرشتشريست

جنيف

جوهانسبورغ

دارون

دلهي

جانيرودوريو

روما

سنغافورة

سيدني

شيكاغو

طوكيو

ماديرا/لفنشا

تشيلييسو/لبارفا

هرةالقا

القدس

لكوتاكا

تاونكيب

كاراكاس

كولونيا

كولومبو

1،3

5،1

2،2

9،1

5،4

،215

9،5

9،4

7،2

9،9

3،3

9،1

3،2

1،5

2،0

2،5

4،0

0(6

9،5

5،3

تموز

إنش

2،2

1،2

7،2

9،2

3،0

1،5

1،7

6،1

6،0

7،6

6،4

3،3

9،5

1،5

9،3

،812

5،3

3،4

3(2

3،5

2نونكا

سنتيمتر

9،7

8،3

6،5

8،4

4،11

ة6،38

3،2

4،121

8،6(

1،52

9،8

،5

8،4

3،6

2،0

5،0

،213

5،1

3،2

9،8

تموز

شتيشر

6،5

3،5

8،6

4،7

8،0

<ه2،0

18

1،4

5،1

17

7,11

4،8

،214

<ه2،0

9،9

،532

9،8

،901

1،8

،513
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السفرقبل

غوسلا

ليما

ليفينغستون

لندن

أنجلوسلوس

ماجوركا

سيتيمكسيكو

ميامي

موباسا

موسكو

بينيرو

يوركنيو

كونغهونغ

وينبينغ

2كانون

إنش

1،1

1.5!

7.5

1.3

.41

5.0

8.2

5،1

5،1

7،3

3،1

-9،5

تموز

3،0

1،5

2،0

7،6

1،6

5،3

6،0

2،4

15

1،3

2كانون

8،2

2،0

،514

9،7

5،3

3،1

1،7

5،2

8،3

8،3

4،9

3،3

3،2

تموز

،927

8،0

!2،0

3،0

17

،515

9،8

6،7

5،1

7،01

،138

9،7

31
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1كناء1لسفرصحعنعلىحافظ32

التوقيتمناطق

خلالستقطعتوقيتمنطقةكمتعرفأنالضروريمن

الطريق،فيالوقتلبعضستتوقفكنتإذاوخصوصارحلتك

فيالطائرةتفوتكأنتريدلاكنتإذاضروريساعتكتعديلإن

نظامهيعدللاجسمكأنلذكرحالكلعلى.الاتصالنقاط

تسافركنتوإذالأخرىمنطقةمنالانتقالحينتلقائيبشكل

للساعاتمساويأالنوممنمقداراتخسرسوفساعاتعذةلمدة

ستحتاجإنكإذبلطفجسمكتعاملأنعليكلذالمحطعتها،التي

جسمكليتلاءمواحديومإلىتحتاجعاموبشكلبعد.فيماإليه

الجدولفيالمناطقبعض.الوقتفياختلافساعةكلمع

أفيعنتسألأنتذكرلكنكدليلاستخدامهايمكنالآتي

هـاذا.والشتاءالصيفبينالتوقيتتغيربسببالوقتفياختلاف

الوقتاختلافتأثيرإنإذغربا،سافرالاختيارتستطيعكنت

(.أفضل)الغربالغربباتجاهالسفرحينأخف

يديلااد

ثيناا

آنكورخ!

التوقيتعنالوقتاختلاف

+3.9111

ل!ل!()7غربنيتشفيت

اسطنبول

2+

9-

بانكوك

بكين

2+

7+

8+
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33السفرقبل

برلين

بومباي

بوغوتا

آيرسبوينس

باريس

بيروت

تورنتو

تونس

جبرالتار

جاكرتا

جوهانسبورغ

GMTدا!!ار

GMTدبلن

دوربان

جانيروديريو

الرياض

-L°j

سانتياغو

سيئوول

سنغافورة

ستوكهولم

سيدني

+35،

5-

3-

(+

8+

5-

(+

7+

2+

2+

9+

7+

+01

طوكيو

هرةلقاا

كلكتا

تاوثكيب

GMTكازابلانكا

كينشاسا

كويتو

لاغوس

ليما

GMTليزيون

لوساكا

مدريد

مانيلا

ل!77مراكش

سيتيمكسيكو

موسكو

نيروبي

نيويورك

يرراها

كونغهونغ

ويلينغتون

9+

2+

+36،

2+

+ا

5-

+ا

5-

2+

كو6
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1ثناءالمسفرصحتكعلىحافظ34

الملاريا

المسافرونلهايتعرضالتيالأخطارأكثرمنالملارياتعتبر

فيالكبيرةالمدنخارجيسافرونالذينأولئكوخصوصا

الملاريامنبالوقايةالمختصالفصلإن.الاستوائيةالمناطق

المناطقيبينالاتيالجدوللكن،المعلوماتمنالمزيدسيعطي

مقاومةأنواعفيهاتوجدالتيوتلكحالياالمرضفيهاينتشرالتي

للوقاية.عادةلستخدمالتيللأدوية

مقاومهملاريافيهاتوجدالتيالمناطقإلى)م(حرفيرمز

فيهايسخلأنيتوقعالتيالبلدانمنمزيدوهناك.للأدويه

قبلحديثةمعلوماتعلىالحصوليفضللذاللأدويهمقاومة

.سفرك

جنتينرلأا

بيجانذرأ

نستانفغاأ

لانغوأ

نداوغاأ

المتحدةالعربيةالإمارات

كيوستإيفوري

الجنوبيةأفريقيا

كوادورإ

يايتررأ

بياثيوإ

نيسياوندإ

نايرإ

كستانبا
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المسفرقبل

باناما

بابوانيوغينيا

باراغواي

بيرو

بنغلاديش

بيليز

بهوتان

بوليفيا

نابوتسوا

لبرازيلا

فاسوبوركينا

بورما

بوروندي

بورما

تنزانيا

يلاندتا

توغو

تركيا

تشادم

ئرلجزاا

فيردكيبجزيرة

الوسطىمأفريقياجمهورية

بينينجمهورية

الديموقراطيةالكونغوجمهورية

جيبوتي

الدومينيكانجمهورية

السولومونجزر

هوندوراسجمهورية

راوندا

زامبيا

زمبابوي

سلفادور

ساوتومي

السعودية

السنغال

سيراليون

سريلانكا

السودان

سورينام

سوازيلاند

سوريا

الصومال

الصين

طاجكستان

العراق

عمان

الفرنسيةغويانا

الغابون

35
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1لسفرأثناءصحلنعلىحافظ36

غامبيا

غانا

لاتيماغوا

بيساو-غينيا

يةوالنمساغينيا

غويانا

الفيليبين

فانواتو

فنزويلا

فيتنام

كمبوديا

كاميرون

كولومبيا

كوموروس

كونغو

كوستاريكا

كينيا

لاوس

ليبيريا

ليبيا

مصر

ملىغشقر

يلاوما

ياليزما

ليما

نيايتارمو

يشيوسرمو

يوتيما

لمكسيكا

لمغربا

مبيقاموز

ميبيانا

نيبال

غواارنيكا

لنيجرا

نيجيريا

هاييتي

الهند

اليمن.
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37السفرقبل

الصفراءالحفى

نأيعنيفذلكالصفراءبالحفىموبوءابلداإننقولعندما

وقتفيسجلتقدمنهحالاتأنأوهناكموجودالمرض

المسافرينلدىالصفراءبالحمىالإصابةاحتمالإن.قريب

البلاد.تلكلدخولمطلوبأيكونقداللقاحلكنقليل

البعوضلدغبواسطةينتقلفيروسىمرضالصفراءالحمى

أمريكامنوأجزاءالغربيهأفريقيافيرئيسيبشكلمنتشروهو

البعوضوجودمنالرغمعلىآسيافيلهوجودولا،الجنوبية

تطلبالسببلهذا.المرضلانتشارملائماالطقسوكونفيها

الصفراءالحمىضديتلقحواأنإليهاالمسافرينمنالدولبعض

قبلالسفرلقاحاتمركزمنتتأكدأنيفضلإليها.دخولهمقبل

.سفركمنكافوقت

يقيا:فرأ

ولواندابنغو:المناطق:أنغولا

.اكورآتا.لقسما:بشين

غاوا.منطقة:فاسوبوركينا
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صحل!أثناءالسفرعلىحافظ38

الشمالية.المنطقة:كاميرون

جنوبا.15العرضخطشمال:الديموقراطحةالكونغوجمهوريه

إيفندو.-أوغويمنطقة:غابون

الأعلى.النهرمنطقةغامبيا:

العليا.الغربيةالمنطقةغانا:

سيغويري.منطقة:غوايانا

.سينويمنطقة،بونغمنطقةبوما،منطقةباسا،منطقةليبيريا:

،كروسنهر،بنيو،بندل،باوشي،انامبرا:الولايات:نيجيريا

.لاغوس،كوارا،كادونا،إيمو

تيو.يلاوويوأ،ووندأ،غنأو،نيجير

كيناما.مفاطعة:سيراليون

شمالا.12الخطجنوب:السودان

الجنوبية:أمريكا

.كروزوسانتالاباز،مباكوشابا،بيني:قساملأا:بولحفيا

،رايا،ونهاارما،نوزآما:ياتلالوا،ياماا:اضيلأرا:يلزلبراا

يناكند،شوكو،رسيزا،كايابو،يانتيوكوأ:مقسالأا:مبيالوكو

وفيشادا.سانتاندر،سانتاندردونورتماركا،

غوافيار،،كوكوتا،كاسانار،كاكوتيا،اراوكا:إنتندينكياس
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93المسفرقبل

يو.ماتيوبو،ميتا

،ازسحابا،يونا،غونتياسا-ناومور:طقلمناا:ورداكوإ

شينشيب.امورشا،سكمبيوس

ماروني.-دو-لورنتسانتمنطقة:الفرنسيةغويانا

كوسكو،،اياكوشو،انكاش،آمازونا:الأقسام:البيرو

بيونو،،باسكو،ديوسدومادر،لوريتو،جونين،هوانيكو

وأوكيالي.مارتمنسان

.9991(حزيران،الأمراضمراقبةمركز)المصدر:
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السفرأثناءصحلنعلىحافظ04

لحوليراا

بالكوليراللإصابةمعرضونأنهمالمسافرينمنكثيريعتقد

لأنقليلالاحتمالهذافإنالحقيقةوفي.رحلاتهمخلال

المأكلفيحذرينيكونونماعادةالعالمعبرالمسافرين

جدا.قليلبالكوليراإصابتهماحتمالفإنوهكذا.والمشرب

ملؤثاشراباأوطعامايتناولأنالمسافرعلىفإنعاموبشكل

الملوثالماءيكونماوعادة.بالمرضيصابأنقبلبشدة

ونحتاجبحمايتنامعدتنافيالحموضةتقوم.لونبدونبالكوليرا

بشكلويزدادبالكوليرا.لنصابالجراثيممنكبيرةكميةإلى

لحموضةمخفضةأدويةيأخذونالذينإصابةاحتمالقليل

أحد.المعدهعلىجراحيةعملياتأجرواالذينأوالمعدة

البحريةالحمواناتأكلهوالإصابةاحتمالتزيدالتيالأمور

عنيتحدثالذيالفصلفيالموضوعهذايغطىوسوف

.بالطعامالمنسقلةالأمراض

أخذزائريهامنتطلبالعالمفيدولةأيرسميايوجدلا

أفريقيادولبعضتطلبحالكلوعلىالكوليرا.ضدلقاح

نأويبدوالكوليرا.ضدتلقيحبطامةرسميغيربشكلالوسطى

علىالحفاظوليسالشخصىالربحتحصيلذلكوراءالدافع
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14السفرقبل

أمريكادولبعضفيمشابهةحالاتتوجدالبلد!صحة

.النيبالإلىالهندمنبزاالسفرعندنادروبشكلالجنوبية

يقيافرأ

لانغوأ

سوفاكشابور

نوميركا

الوسطىأفريقياجمهورية

كوموروس

العاجساحل

جيبوتي

غوايانا

كينيا

مدغشقر

مالي

مبيقاموز

ندوار

سنغال

ماللصوا

ندزيلاسوا

توغو

مبيازا

بشين

نديوربو

فردكيب

تشاد

كونغو

الديموقراطيةالكونغوجمهورية

غانا

غينيا-بيساو

ليبيريا

يولاما

نياموريتا

النيجر

برنسيبيساوتومي

سيراليون

السودان

تانزانيا

أوغاندا

زمبابوي
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السفوأئناءصحتكعلىحافما42

الجنوبيةأمريكا

بوليفيا

تشيلي

إكوادور

بيرو

فنزويلا

الوسطىأمريكا

بيليز

السلفادور

سهندورا

نيكاراغوا

اسيا

أفغانستان

بورما

لصينا

لاوس

منغوليا

نيبال

يلانكاسر

الأوسطالشرق

انيرإ

حزير،الأمراضمراقبةمرفي:)المصدر

يلزالبرا

مبيالوكو

نسيةلفراناياغو

ينامسور

يكارستاكو

لاتيمااغو

مكسيكو

مانابا

بهوتان

ياكمبود

لهندا

ياليزما

بورما

الفيليبين

لفيتناما

.ا(999ن
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34المسفرقبل

الأوليالإسعافأدواتقائمة

لأخطاريعزضكالخارجإلىوالسفرالآمنمنزلكتركإن

حينشخصياالأوليةبالإسعافاتتقومأنعليكيتحتموقدمعينة

يتعزضعندماالأحيانأغلبفي.الأخطارلهذهتعزضك

ئهوينالبسيطةالألممسكناتتستطيعطبيةلمشكلةالمسافر

الجواب؟الليلمنتصففيباراسيتامولتجدأينولكنالمشكلة

مجموعةتحضرأنعليكيجبمستعدا.تكونأنهوبالطبع

لمنأولكمفيدةتكونقدالتيالأوليالإسعافأدواتمن

الموادتحتويبحيثالآتيةالقائمةترتيبتتملقد.معك

فيالمسافرونأما.شاقةلمرحلةأوطويلةلمرحلةالضرورية

طبيعةإن.القائمههذهمنجزءاختيارفيمكنهمقصيرةرحلات

الذيالمكانعلىتعتمدمعكستأخذهاالتيالإسعافاتحقيبه

بها.القيامتنويالتىوالنشاطاترحلتكوطولإليهستسافر

تثيرقدموادفيهاتضعولابسيطةالحقيبةتكونأنعلىإحرص

.الجماركعندلفتيشكلدىالشبهة

الأمركانإذا،أؤليةإسعافاتحقيبةمجزدهذهأنتذكر

مؤقل.طبيفريقمساعدةأطلبخطيرأ
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صحل!أثظءالسفوعلىحافظ44

القصيرةللسفراتالمقترحةالأدوات

حرارةميزان

مقص

ضماد

لاصقةأشرطة

القطنمنشرائح

القطنمنكرا!

سافلون

للإنسانمضادةمراهم

سافلونسائل

باراسيتامول

أسبرين

للإسهالمضادةحبوب

للغثيانمضادهحبوب

مثلثضماد

الأوليةالإسعافاتعنكتاب

الفمبواسطةتؤخذللإماهةأملاح

حقن

الجروحلخياطةوإبرخيوط

كحوليةمسحات

منومةحبوب

للهستامينمضادةحبوب
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للهمسامينمضادكريم

للشمسمضادةدهون

للحروقبخاخ

للحشراتطاردكريم

للحشراتطاردةحلزونات

العضاتبعدكريم

الشمسبعدكريم

حيويةمضادات

تتراسيكلين

كوتريموكسازول

مترونيدازول

السلاقلمعالجةمستحضرات

للفطرياتمضادمرهم

الأسنانلمعالجةحقيبة

الماءلتعقيمحبوب

للعينمرهم

سميرويديمرهم

البردلقرحةمرهم

السلامةدبابيس

ملاقط

الدملعينا!زجاجا!

لاصقغيرضماد
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للجروحضماد!

للالتهابمضادمرهم!

الكالاميندهون!

()دوميستوس/ملتونهايبوكلورايتمحلول!

للملاريا.احتياطيعلاج!

o b e i k a n d l . c o m



74السفرقبل

للقاحاتا

بالإبرةالتفكيرويسبباللقاحاتمنالمسافرينمعظميخاف

دعناخاطئةأفكارانكونأنقبلويمكن.الناسأدوىخوف

الأيامهذهامنةأصبحتاللماحا!إننصابها:فيالأمورنضع

اللقاحاتمركززيارةمنالخوفجعلتالحديثةوالتكنولوجيا

يحبببشكلتصمماللقاحاتمراكزإن.الماضيمنجزءا

عمل!أيبسمعةيضرالناسإيذاءأنكما.زيارتها

؟اللقاحاتهيما

الإنتانمنبسيطاجزءايعطونكالأطباءكانالماضيفي

الأيامهذهفي.فيهالمقاومةوسائلبناءعلىجسمكلمساعدة

جانبيةآثارحدوثخطرفإنلذاصناعيةاللقاحاتأصبحت

جدا.قليلاأصبح

استخدامأن6917أيار14فىجينرإدوارداكتسفأنمنذ

مرضمنالناسيحميأنيمكنالبقرجدريمنقليلةكمية

ضدفعالكسلاحاللقاحاتاستخدامبدأ،القاللالجدري

الطريقة،بهذهالأمراضكلمنعبالطبعيمكنلا.الأمراض

إجراءاتاللقاحاتوتعتجر.منعهيمكنمنهاالعديدلكن
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تطويرباستمراريتم.العالمعبرللمسافرينفعالةاحسياطية

اليومالمسمافرينباستطاعةوهكذا.وأمانافعاليةأكثرلقاحات

كانلأخطارالتعرضبدونعالمنافيبعيدةمناطقإلىالسفر

قبل.منالمسافرونلهايتعرض

؟اللقاحاتتعملكيف

فيالمناعيالجهازتحريضطريقعناللقاحاتتعمل

المسببةالعواملمحاربةعلىقادرةأضدادتشكيلعلىأجسامنا

حينفيالفمطريقعنأخذهايمكناللقاحاتفبعض.للإنتان

إلىالمضادال!تحتاجوقد،الحقنإلىأحخرىلقاحاتتحتاج

فيالمناعيالجهازذاكرةإن.داعمةجرعاتبواسطةالتقوية

إلداعمةالجرعاتتعطىوهكذالآخرلقاحمنتخستلفالجسم

.لسنواتأشهرمنتراوحفتراتعلى

اللقاحاتاستطبابمضادات

يوجدولكنقلقدوناللقاحاتأخذالناسمعظميستطيع

طبيبكتخبرأنيجب.خاصانتباهإلىتحتاجمعينةمجموعات

التالية:الحالاتفىاللقاحأخذقبل

قبلبوضوحطبيبكإخبارمنتأكديحاملاكنتإذا:الحمل

علاض!.أقيأخذ

قلييلةكمياتكونخاصةصعوبةالإرضاعيحمل:الإرضاع

الناحيةمنالأقلعلىالرضيعإلىتمز!داللقاحاتمن
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فيمعكسيسافرطفلكأنيعنيمرضعةأنكوحقيقة.النظريه

فيالأمرهذايناقشأنيجبثانيةومرة.العالمحولرحلتك

مبكر.وقت

الجلديةالأمراضبعضحالةتسوءقد:الصدافالاكضيمة/

فيإشكالاتسببلااللقاحاتأنومع،العواملمنعددبسبب

هذامناقشهالحكمةمنسيكونأخرىمرةلكنالعادة

.الموضوع

هذه:الإيدزمرض/السكريمرض/أديسونداءالساركوئيد/

السفر.عندللأمراضأكثروتعرضكمناعتكتضعفقدالأمراض

التيبالأدويةطبيبكتخبرأنالمهممندواء؟أيتأخذهل

.اللقاحاتوبينبينهاتعارضهناكيكونلاحتىتأخذها

)السلفوناميد/البنسلين/دواءأقيمنحساسيةلديكهل

.(...الأسبرين

تعرضكاحتماليزدادواضحهحساسيةلديككانإذا

بذلاأنهإلآجدانادرالأمرهذاأنومع.اللقاحمنللحساسية

الحيطة.أخذمن

البيض(،الحليبمشتقات:)مثالالطعاممنالحساسية

الأدويةمنبالحساسيةيتعققمافيصحيحايعتبرماإن

الذينإن.البيضوخصوصاالأطعمةمنالحساسيةعلىينطبق

معينةلقاحاتمنيتح!سواأنيمكنالبيضمنيتحسسون
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،الوافدةوالورديةوالنكافالحصبةلقاحالصفراء،)الحمى

.اللقاحأخذهذاقبلالأمرهذامناقشةويجبإنفلونزا(

مرضى؟بةناسصلةعلىأنتهل

نأقليلاحتمالوهناكالفمطريقعناللقاحاتبعضتعطى

ضعف.حالةفيكانواإذاالاخرينإلىاللقاحاتهذهتنتقل

الجانبيةلآثارا

استخدامعنالناجمةالجانبيةالاثارمنجدأالقليليوجد

الآتية:الأمورتذكرلكنالحديثةاللقاحات

شائعاالأمرهذاكان،اللقاحمكانفيوالاحمرارالألم+

والكوليراالتيفوئيدلقاحباستخداموخصوصاالسابقفي

الحدوت.قليلذلكأصبحالأيامهذهوفي.القديمين

.اللقاحجهةنفسفيالكئففيتيئس+

الأنفلونزا.أعراض+

ممكنةولكنجدانادرةوهيجلديةاندفاعات/الصداع+

.الحدوث

أخبرباللقاحعلاقةلهأنتعتقدعرضأيلديكظهرإذا

طبيبك.

؟أخذهيفضلأمضرورياللقاحهل

الدخولتأشيرةعلىللحصولضروريةاللماححا!تكونقد
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الشخصية.للحمايةبهاينصحوقدمعينلبلد

لدخولتأشيرةعلىللحصولمطلوبااللقاحكونحالفي

منالبلدحمايةهوذلكمنالهدثأنيعنيفذلكمعينبلد

لحمايةفقطكتوصيةاللقاحأخذكانإذاأما.إليهالمرضدخول

حمايةوعليكالبلدفيموجودالمرضأنيعنيفهذاالأشخاص

منه.نفسك

البلادبحسباللقاحاتهذهمعرفةالأسهلمنيكونوربما

وتايلاندالهندإلىالغربيةأوروبامنإليهاالسفريتمالتي

ولكنالرحلهلهذهضروريةلقاحاتلوجدلا.والمكسيك

المناسبة.باللقاحاتنفسكتغطيأنبقوةينصحنفسكلحماية

لقاحاتك؟تبدأمتى

مدةكانتإذا.بفعاليةلتعملوقتااللماحاتتأخذماعادة

تجرىأنالأفضلمنثلاثةإلىأسبوعينمنتراوحالرحلة

كانتإذا.الرحلةمنشهرقبلاللقاحاتوتأخذطبيافحصا

منأكثرأوشهرينقبلطبيبكزيارةفيفضلأطوللمدةالرحله

ذلك.أمكنإذارحلحكوقت

أخذها؟يجبالتياللقاحاتهيما

رحلتكخطةفيهابماعواملعدةعلىذلكيعتمد

إقامتك.وفترةالخارجفيبهاالقيامتريدالتيوالنشاطات
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:اللقاحاتلبعضوصف

:1لصفراءالحمى

.سنواتعشرلمدةويستمرواحدةمزةيعطىحيلقاحوهو

الغربيةأفريقيافيأساسيوبشكلالبعوضبواسطةالمرضينقل

الأقصىوالشرقآسياإلىالسفر.الجنوبيةأمريكامنوأجزاء

.موبوءةبلادفيسيمزالمسافركانإذااللقاحإلىيحتاج

1:الكولير

منظمةأوصتوقدجداقليلةحمايةالقديماللقاحيؤمن

دولةيوجدولاللسفراستخدامهبعدم7391عامالعالميةالصحة

أراضيها.لدخولالكوليرالقاحرسميأتطلب

:الأطفالشلل

عبرللمسافرينبالنسبهجداقليلأطفالبشللالإصابهاحتمال

.والسعالالطعامعبرالمرضينتشر.00001منأقلربماالعالم

كانإذاماعلىذلكويعتمداللقاحاتمننمطانيوجد

لا.أمسابقألقحقدالشخص

لمالذينللمسافرينيستخدمالمئتاللقاحهذا:سولكلقاح

تؤخذصغيرةحقنةشكلعلىويعطىالشللضدسابقائلقحوا

خلالجرعاتثلاثيؤخذأنيجبالساعد.أعلىفىعادة

لمدةحمايةيؤمنوهو.أشهرستةإلىشهرينمنتراوحفترة

.سنواتخمس
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معظم.الفمطريقعنيعطىحيلقاحوهو:سابينلقاح

ماوكلالشللضدسابمالقحواقدعمراالأقلالمسافرين

من.المرضالحمايةإليهمتعيدداعمةجرعةهوإليهيحتاجون

.سنواتخمسلمدة

التيفوئيد:

منللمسافرين1/0003حواليبالتيفوئيدالإصابةاحتماليبلغ

المرضينتقلالهند.وخصوصاالاستوائيةالمناطقإلىالعالم

عنأيضاينتقلأنيمكنولكنالطعامبواسطهرئيسيبشكل

:الأيامهذهفييستخدماناللماحال!مننوعانالماء.طريق

ويعطىالحديثةاللقاحاتأحدوهو:السكرياتكثيراللفاح

.أعوامثلاثةلمدةالحمايةويؤفنوحيدهحقنةشكلعلى

يؤخذسائلحيئلماحوهو"21:نمطالفمطريقعناللقاح

عن(والخامسوالثالثالأولى)اليومأيامخمسةلمدةيومينكل

يعطىولاواحدةسنةلمدةالحمايةعادهيؤمنوهوالفمطريق

العمر.منالسادسةدونللأطفال

الكلب

خرمشةأولعقأوعضةبواسطةينتقلفيروسيمرضالكلب

فىمكانأيفيالمرضيحدث.الدمحارمصابحيوانأي

والهندأفريقياإلىالمسافرينعلىخاصةخطورةوهناكالعالم

اللقاحيعطى.الأقدامعلىطويلةلفتراتيتجولونالذينوآسيا

وعلىالساعدمنالعلويالجزءعلىبسيطخدشطريقعن
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لمدةحمايةوتؤمنبشهامافيواحدشهريفصلجرعاتثلاث

.ثلاث7إلىسنتينمنتراوح

1ز:1لكز

العالم.فيمكانكلفيموجودجرثوميمرضالكزاز

علىاللقاحيعطى.المسافرينلكلمنهحمايةتأمينويجب

داعمةكجرعةالذراعمنالعلويالجزءفيواحدةحقنةشكل

علىويعطىسنواتعشرلمدةوقايةيؤمنمئ!لقاحوهو

قبل.منيلقحوالمللذينأشهرستةخلالجرعاتثلاثشكل

الدفتيريا:

.السعالبواسطةرئيسيبشكلينتقلجرثوميمرضوهو

وجمهورياتروسياهيالمرضبهذاالموبوءةالرئيسيةالمناطق

المرضمنالحمايةتؤفنأنيجبسابقا.السوفحيتيالاتحاد

لفتراتالاستوائيةالمناطقفيللبقاءيخططونالذينلأولئك

الكزازلقاحبهايؤخذاليالطريقةبنفساللقاحيؤخذ.طويلة

.سنواتعشرلمدةحمايةويؤفن

)ب(:الكبدالتهاب

فيروسلانتقالمشابهةبطريمةينتقلفيروسيمرضهو

لأنالجنسيوالاتصالالدمنقلعنالامتناعيجب.الإيدز

.والوفاةالمرضاحتمالكبيرةبدرجةيزيدالفيروس

وأمتكزربشكليسافرونالذينأولئكفياللقاحيستخدم
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المرضانتقالاحتماليكونحيثالخارجفىيعيشونالذين

جرعاتثلاثعلىاللقاحيعطى(.الطرقحوادث)بسببعاليا

منجيدةحمايةعادةيؤفنوهوأشهرستةإلىشهرينخلال

الإيدز.منحمايةيوجدلاأنهتذكر.المرض

)ا!أ:الكبدالتهاب

الطعامبواسطةبسهولةينتقللكنهآخر،فيروسيمرضوهو

منالمحميينغيرالمسافرينإصابةاحتمالإن.الملؤثينوالماء

الجنوبيةوأمريكاواسياأفريقيافيمناطقإلىالعالمأنحاء

حتىموجودة)الخطورة1/005إلى003أ/بينيراوحالوسطى

المناطقفيقصيرةلفترةيمزونالذينالمسافرينعلى

باليرقان،سابقةإصابهلديهمالذينالمسافرينبعض(.الموبوءة

أنهيعنيوهذا)أ(الكبدبالتهابسابقةإصابةلديهمأنيعنيقد

فيمضاداتوجودتأكيدويمكن،اللقاحلأخذضرورةلا

منالحمايةتعطى.بسيطدمويباختبارالفيروسضدالجسم

.:طريمسينبإحدىالفيروس

ويؤمنامنأنهأثبتالدممنمنتجوهو:غاماغلوبيولين-أ

يعطى.قصيرةلفرةولكن)أ(الكبدالتهابضدممتازةحماية

المعطاهالجرعةعلىواعتمادأوحيدةجرعةشكلعلىاللقاح

أشهر.خمسةإلىشهرمنتراوحلفترةحمايةاللقاحيؤمن

الذيالجديدالفعالاللقاحوهو)أ(:الكبدالتهابلقاح-2

جرعةوتؤمنوحيدةجرعةبعدسنةلمدةممتازةحمايةيؤمن
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عشرلمدةحمايةشهراعشراثنيبعدعادةتعطىداعمة

.سنوات

السحاثية:بالمكؤراتالسحاياالتهاب

تؤذيأنيمكنالسحاياالتهابمنأشكالعدةيوجد

البلادفيوينتشرالجراثيمتسببهبالذاتالنوعهذا،الإنسان

أيضايوجدأنويمكن.النيبالوفيالأفريقيةللصحراءالمجاورة

شكلعلىاللقاحيعطى.الجنوبيةوأمريكاآسيامنأجزاءفي

السحاياالتهابمنالنوعلهذاجئدةحمايةويؤفنصغيرهحقنة

.سنواتثلاثلمدة

)ب،:نوعاليإدانيالسحاياالثهاب

فيويحدتالبعوضبواسطةينتقلفيروسيمرضوهو

يخططونللذيناللقاحهذاباسمخداميوصىآسيا.شرقجنوب

واسعبشكلالمعرضونوأولئكالموبوءةالمناطقفىللعيش

تزيدلفترةالغاباتفييتجؤلون)الذينالزمنمنطويلةلفترة

عادةشهرخلالىجرعاتثلاثأوجرعحانيعطىالشهر(.عن

المطلوبة.الحمايةلتأمين

الملاريا:

ذلكمنبدلأالحبوبتعطىالملاريا.ضدلقاحيوجدلا

المستوىلتأمينالسفرمنفترةقبلباستخدامهاالبدءويجب

مناسبة.أنهامنوللتأكدالحمايةمنالمطلوب
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جدولاللقاحاتسيعطيكالذيللطبسبتبئنأنيجب

الصحيماضيكالاعتباربعينالطبيبوسيأخذ.بدقةرحلتك

الرحلة.لهذهالمرافمةالخطورةوعوامل

الطبية؟النصيحةأخذعنبدائليوجدهل

ليس.الأيامهذهالعالمفيشائعةموضةالبديلأطباأصبح

اعتمادبسببوإنماالحديثالطبكفاءةعدمبسببذلك

المسحةبانعدامالمريض!وشعورزائدبشكلالتقنيةعلىالأطباء

حلوقد(كإنسانوليس)كمريضمعهطبيبهتعاملفيالإنسانية

الكيميائيالعلاجمكانحلكمااللقاحاتمكانالبديلالطب

.العلاجأنواعمنوغيره

بالمواديتعلقفيما)كذلكالبديلالعلاجفائدةكانتومهما

امنبديليوجدفلاوغيرها(كالزيوتفيزيائيبشكلتحمىالتي

الرئيسية.للأمرأضالكيماويالعلاجأوالطبيةللقاحات

والحمىالكبدوالتهابوالملارياالصفراءالحمىتحتاج

حمايةتتطفبأنهاإذالآنحتىحديثعلاجإلىوغيرهاالتيفيه

معا.الاثنينأوعلاجاأومناعيه

التيالبديلةالعلاجاتمنعدداننكرأنالإجحافمنلكنه

الرغمعلىكذلك.الإنسانصحةتحسينفيتساهمأنيمكن

الأمراضمعظممنللوقايةوأدويةممتازهعلاجاتتوفرمن

المفاصلالتهاب،السرطان،القلب)أمراضالرئيسيةالحديثة
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الأمراضهذهجميعأنننسىلاأنيجبالصدر(وأمراض

أموروكقهاالنفسيةللشدةوالتعرضكالحميةالحياةبنمطترتبط

.الإنسانلسيطرةخاضعة

الطرقمنأفيلاستخداممرتاحاالمسافركانإذاعاموبمنمكل

ذلك.فيالاستمرارعليهيجبالصحةعلىللحفاظالبديلة

أنحاءكلفيذاتهاهيالعامةالصحةقواعدفإنحالكلوعلى

التيالمنتجاتسلامةبمدىالمسافريخبرأنيجبلذا،العالم

يستخدهها.

بواسطةأمراضنقلخطورةمنالتحذيرالسلامةتتضفن

نقلخطورةيحملالذيبالإبركالوخزالبديلالطبوسائل

إبراستخدامبسببالأمراضمنوغيرهاالكبدوالتهابالإيدز

عنأدويةأخذخطريوازنأنيجبأخرىومزة.معقمةغير

لذلك.نتيجةتنجمأنيمكنالتيالفوائدمعالفمطريق

علىوبالتاليالأدويةامتصاصعلىتؤثربديهيةعواملهناك

نأيمكنفارغةأوممتلئةمعدةعلىالأدويةأخذفعاليتها.

يمكنالكحولمنوالإكثارالتدخينكذلك.معينةمشاكليسبب

الأدوية.امتصاصعلىيؤثرأن

منالعديديوجدشخصيخيارهيالتيالحميةإلىإضافة

تفيدأنهايذعىالتيالخارجيالاستعمالذاتالمنتجات

يوجدفمثلالشرائها،المستعدينالناسمنكثيرويوجد.الصحة

لدغمنللوقايةتستخدمالتيوالدهونالزيوتمنالكثير
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الموادمنفكثير،الحيطةأخذيجبحالكلوعلى.الحشرات

أكيد.بشكلفعاليتهالثبتلمتباعالتي

ولا.اللقاحعنكبديلبالأعشابالعلاجيعرضماغالبا

منولكن،الحديتالطبمنمبادئهيستمدأنهفيشك

الذينولأولئك.الحدينةاللقاحاتفعاليةتجاهلالحماقة

اليدأكتاببعنوانكتئبيوجدالطريقةبهذهاللقاحأخذاختاروا

كورتيسلسوزاناالتمنيععنكبدائلالأعشابلاسسخدام

العلاجفإنتقليديمنشأذاتأنهاوبماوينتر()مطبوعات

تناسبك.قدالتيالمنتجاتمنكبيراعددايضمبالأعشاب

نت.ارغمثلللاهتماممثيرالمنتجاتلهذهالطبيةالاثاربعض

"كعلاج)1(رقمفيغوكاربو(الطيرانمناللخوف)1(رقم

عنالناجمللغثيان)1(رقموكوكا(الإنعاشفييستخدم

سيعجبهكمنتجوأكثر(البليغةاللجروح)1(رقموليدومالارتفاع

شربفيالإفراطعنالناجماللغثيان)1(رقمفوميكانكسهو

التيتلكفائدةالمنتجاتهذهأكثرتكونوربما(الكحول

الدهونمنطائفهوهيوتعقيمها،البشرةلتلطيفتستخدم

بيرثرموبخاخوكاليندولاوآرتيكايورنيسآرنيكا:مثلوالكريمال!

.الحشراتلطرديستخدمالذي

كميةتسمخدمأنتنسىلاستستخدمهالذيالمنتجكانومهما

معه!!.المنطقمنكبيرة
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الصحيللسفرنصائح

،سفركأثناءتصادفكحالةكلعننتكفمأنالمستحيلمن

المناسبةالنصائحمنمختصرةقائمةنعطيأنالممكنمنلكن

سوفالفصلهذافي.سفرهمأثناءالخاصةالمجموعاتلبعض

الاتية:المواضيعنعالج

الحمل.أثناءالسفر.

.الأطفالمعالسفر.

.السكريمرضىسفر.

الربو.مرضىسفر.

القلب.مرضىسفر.

خطيرا.حتىأومحبطأيكونقدالحالاتهذهفيالسفرإن

ذلك.بعدبرحلتكوتمتعالشائعةالأخطاربعضإلىانتبه

الحملأثناءالسفر

لديكالحملحصولتأكيدلدىالمخاوفبعضتنتابكقد

يعتبرهل.العالمعبرلرحلةخططتتكونينقدذلكومع
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16السفرقبل

اللقاحاتعنماذا؟إضافيةاحتياطاتأخذيجبهلامنا؟السفر

الملاريا؟وحبوب

إلىمسافرةأنكتدركيأنيجبالأولحملكذلككانإذا

معظمفي.بالموضوعشخصيامهتمةكفطالمامجهولةأراض

فهو،كبيرةصعوباتوبدونبسلامالحمليمرسوفالحالات

فإنذلكومع،مرضيةحالةوليسطبيعيفيزيولوجيحدث

مخاطرإلىوجنينكأنتيعرضكقدالأولىالأشهرفيالسفر

.الاحتياطاتأخذيجبلذا،معينة

المراحلخلال.مراحلثلاثإلىبسهولةالحمليقسم

منالسفريفالمحموقدعادةبالغشانالأمهاتتصابالأولىالثلاث

وزناالأمهاتتحملالأخيرةالنلانةالأشهرخلال.المشكلةهذه

نأكماأكثر،متعبةالتمارينيجعلسوفذلكإن.إضافيا

نإالتبول!.مزاتعددمنيزيدقدالمثانةعلىالزائدالضغط

حاوليلذا،قدم00036ارتفاععلىبالولادةترحبلاالطائرات

المرحلةفي.الحملمنالمبكرةالمراحلفيسفركتجعليأن

إذالذا،جيدهحالهفىالنساءمعظميكونالحملمنالمتوسطة

الأفضلهيالمرحلةهذهتكونقدالسفرإلىبحاجةفعلاكنت

أمنا.والأكثر

يتعلقفيمامهماعاملاإليهالسفرتريدينالذيالمكانيعتبر

المناطقمنالعديدفي.الخارجفيتكونينعندمابسلامتك

بالإنكليزيةالمتحدثينالأطباءمنقليلإلايوجدلاالعالمحول

الحاجة.عندلهمأعراضكلشرحتضطرينقدوالذين
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الجنسنلتغذيةالرحمإلىالدممنكثيريذهبالحملخلال

إجهادبعدبسهولةبالتعبالمسافراتالأمهاتتشعرمدوهكذا

منوافروقسطالماءمنوافرةكمياتأخذالأساسيمن.بسيط

حساسيةأكثرالحواملتكونكذلكالإجهاد.لتجنبالراحة

منالوقايةوحبوباللقاحاتبأخذيوصىقد.الحرارةلتغيرات

الأساسيةالقاعدهلكن،المناطقبعضإلىالسفرلدىالملاريا

فيوخصوصاالإمكانقدرالأدويةكلالحواملتتجتبأنهي

ضروريةاللقاحاتكانتإذا.الحملمنالأولىالثلاثةالأشهر

الأطباءيفضلعادة.طبيبكمعبالتفصيلذلكمناقشةيجب

الجنينعلىخطورةتوجدإذالحملأثناءلقاحاتإعطاءعدم

السفرأنناءعالمياالمقترحةللقاحاتبالنسبة.النظريةالناحيةمن

إلاالانحتىالأجنةعلىأذىأيتسجيلعدممنالرغمفعلى

.المخاطرةيستحقلاالأمرأن

المناطقإلىالسفرحمنالملارياضدحبوبأخذيجب

أكثرالجنينوعلىعليكبالملارياالإصابةخطورةإن.الموبوءة

يستخدمماعادة.الحبوبأخذعنالناجمةالقليلةالخطورةمن

ولمطويلةلسنواتاستخدماوقدوالبراغوانيلالكلوروكوين

الحوامل.علىحنطورةأييتركا

السفرترافقمعينةمخاطرهناكأنهوبهالاعترافيجبما

المناعةأنكماكافحهلقاحاتأخذالصعبفمن.الحملأثناء

قليلة.تكونالإنتانضد
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63مبلالمسفر

عاليةوالجنينالأمعلىالمخاطرتكونالحالاتمعظمفي

لرحلةتخططينكنتإذا.ضروريةالرحلةكانتإذاإلأجدا

بها.القسامقبلملياتفكريأنعليكضروريةغيراستجمام

الأطفالمعالسفر

يصاحبقدلكن،إجازةأخذيستطيعونالأطفالأنصحيح

حادثلهميحصلأوالأطفاليمرضكأنمخيفةتجاربذلك

لرحلةتخططكنتإذاما.حيوانلعضةيتعرضواأويضيعواأو

أولا.الأموربعضمنتتأكدأنعليكصغيرطفلمع

وأليومممتعةالآنارتكونقد؟للأطفالمناسبالمكانهل

للأطفالمرافقهناكيكنلمإذا.كاملةلإجازةليسولكناثنين

تأكد.الكبارعنبعيداالخاصةتسليتهمعنيبحثونفسوف

ضع.فيهتقيمالذيالمكاناسميعرفونأطفالكأنمنتماما

المفيدمنيكونقد.الأطفالأحدضياعحالفيعائليةخطة

إلىتعودأنالخططإحدى.طفلكبثيابهويةبطاقهإلصاق

بعيدايتجولوالاأنأطفالكنبهمعا.فيهكنتمامكانآخر

الغرباء.يصاحبوالاوأنلوحدهم

إلىالانتباهعليكلذلكدائماالأطفالعادةمنالاكتشاف

الفرعية.ؤالشوارعوالجروفوالحفركالكهوفالخطيرةالأماكن

يتعافونفإنهمالحظولحسنبسرعةالأطفاليمرضماعادة

هيالإجازاتفيشيوعاالحالاتأكثرإحدى.أيضابسرعة

نأوقبلقمصانهمبدونالأطفاليتجولقد.الشمسحروق

الأياموستكونالشمسبحروقأصيبواقديكونونذلكتعرف
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نأكماالشمسمنوا!يةمراهماستخدم.ولهملكسيئةالتالية

أيضا.مفيدالسباحةأثناءممصانلبس

الغروبمنالقريبهالساحاتفيخارجااللعبالأطفاليحب

منوغيرهاالبعوضفيهتلدغالذيالأسوأالوقتوهو

منالوقايةحبوبكلهاالعائلةتناولمنتذكر.الحشرات

جلدعلىتحافظأنوحاولضروريا.ذلككانإذاالملاريا

نأأطفالكشجع.الحشراتطارداتأوبالثيابمحمياأطفالك

خطرإن.الإجازةخلالالح!يواناتكلعنبعيدينيبقوا

فيالتجولحتماتريدلاولكنكجداقليلبالكقبالإصابة

بشعة.عضةعنناجمجرحلخياطةمستشفىعنبحتاالليل

كافيةكمياتيتناولونأطفالكأنمنتتأكدأنالمهممنسيكون

أملاحايفقدونسوف.حارةمنطقةفىكنتإذاالسوائلمن

البطاطايأكلونتتركهمأنالمناسبمنوسيكونتعرقهمخلال

أخذتأنكتأكدهانئةإجازةتريدكتهـاذا.شابهوماالممقحة

مبتهجين.أطفالكتبقيالألعابمنكافياعددا

السكريمرضىسفر

لهمسيسببلديهمالسكريمرضوجودأنالبعضيظنقد

وقدالمخاطرةالأمريستحقلابحيثالسفرأثناءمشاكل

هذاإن.الفرصمنالكثيرلذلكنتيجهأنفسهمعلىيضئعون

والحاجةالمنطقبعضالأمريتطقبهماكل،منطقيغيرالمفكير

الأساسية.القواعدبعضاتباعإلى
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قدالسكريكانإذا.لديكمنتظماالسكريكونأنالمهممن

للسفر،تحجزأنقبلطبيبكتستشيرأنيجبلديكحديثاارتفع

وذلكتماماحالتكتستقرحتىالسفرتؤخلأدطعليكيقترحفقد

السفرتريدالذيالمكانفيتحجزأنقبل.الشخصيةلسلامتك

التلميحمركزإسأل.المنطقةفيطبيةخدماتوجودمنتأكدإليه

كمسةمعكأحضر.بالإنكليزيةالمتكلمينالأطباءعنبكالخاص

الكحولمسحات،الحقن،السكرخفضحبوب،الأنسولينمن

من.الرحلةمدةطوالتكفيكبحيثالسكرقياسوأدوات

مستحضراتلأنالأشياءهذهمعكتحضرأنالضرورى

ضع.لآخربلدمنتختلفالسكرخفضوأدويةالأنسولين

فيمفتوحةالحقيبةهذهوضعللحرارةعازلةحقيبةفيالأنسولين

وصولك.بمجردالثلاجةمنالسفليالجزء

المنطمالشخصاسألغرفتكفيثلأجةهناكيكنلمإذا

لذا،عاليةلحرارةتعزضإذايتلفالإنسولينأنتذكر.للإجازة

منظمأخبر.القفازاتمكانفيأوالسيارةصندوقفيتضعهلا

إلىستصلالمعلوماتأنوتأكد.بالسكريمصابأنكالرحلة

وجودضمانعلىذلكيساعدسوفستسافر.إليها.التيالجهة

يكونقد.المقصودةالجهةفيالسكريلمرضىخاصةحمية

والسكرالحريراتكميهتحذدأنالأحيانبعضفيالصعبمن

منمتأكدغيركنتوإذا.قبلمنتجربهلمطعامفيالموجودة

بشكلدمكفيالسكرمستوىراقبغذائكفيالسكركمية

منتأكدتسافرأنقبل.لذلكوفقاغذاءكوعذلتواتراأكثر
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مناحتياجاتكأعلاهايوجدطبيبكمنرسالةاصطحاب

حاوياتهافيأدويتكعلىحافظ.الأخرىوالموادالإنسولين

الأصلية.

بهبوطللإصابةاستعدادبالسكريالمصابينالمسافرينلدى

عواملعدةلاجسماعنتيجةذلكيكونقد.بسرعةالسكري

الإجهاد.منوالمزيدالمنتظمةغيروالوجباتالحميةكاختلاف

نقصأعراضالرحلةفيمرافقوكيعرفأنالضروريمن

حدثحالفىالتنبيهسواردائماإرتد.يساعدوكلكيالسكر

وضعكعنمعلوماتبطاقةمعكاحملأومكروهلك

الصحي.

تستمرأنالسهلمنمتعددةتوقيتمناطقعبرتسافرحينما

النظامية.الوجباتبعضتفقدقدولكن،معكأدويتكأخذفي

السفرإنستجتازها.التيالتوقيتمناطقعددتعرفأنيجب

تعديلأقييتطلبلابالعكسأوالشمالإلىالجنوبمن

وأالغربإلىالشرقمنسافرتإذاأما.الغذائيلنظامك

تعدلأنفيجب،توقيتمناطقستمنأكثروعبرتبالعكس

استقرارعلىبكالخاصةالأدويةتغييريعتمد.الغذائينظامك

إحدى.السفرقبلتأخذهاأنيجبالتيطبيبكونصيحةحالتك

الوقتعلىلديكاليدساعةتوقيتتبقيأنالمفيدةالطرق

علىالمحافظةمنتتمكنوهكذاالأصليبلدكفيهغادرتالذي

ساعةمعكتأحنذأنالمفيدمنيكونوربماالإنسولينمواعيد

ثانية!
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شعرتإذاواستخدمهادائماالسكرمنأقراصامعكاحمل

فيتتأخرلاالإغماءوشكعلىكنتهـاذا.السكرفيبهبوط

مساعدتك.منليتمكنواحولكمنإخبار

خذفقطبالسكر،مريضلأنكالسفرمنأبداتخفلا

المناسبة.الاحتياطات

بالربوالمصابينالمرضىسفر

ومزة.تماماالسكريكمرضىالسفرمنالربومرضىيخاف

وتواترحالسكاستقرارمدىعلىبالسفرلمحراركيعتمدأخرى

لسببأوتلقائيبمنمكلالربونوبةتحدثقدللدواء.استخدامك

ولدغاتوالغبارالمشمنحساسيةلديهمالذينالمرضى.معين

بسرعة.الربوبنوبةيصابونوغيرهاوالقططوالكلابالحشرات

طبعاالسهلمنلديكالربوأزمةسينيرالذيماتعرفكنتإذا

ولديكمستقرةغيرحالتككانتإذاأما،السببتتجتبأن

فيمكانأفيفىتعانيأنالمرجحفمنالربونوباتمنالكثير

يومياالدواءأخذإلىيضطرونالذينالأشخاصيعتبر.العالم

لحمايةبخاخاتأوحبوبااخرونيأخذوقد.مستمرينغيرأنهم

وأأسابيعلعدةالنوباتمنسليمينيبقونوقدالربومنأنفسهم

أشهر.

برنامجالاعتباربعينوخذطبيبكاسأل!السفرتقررأنقبل

طبياكشفاأجر.عاليةلارتفاعاتستسافركنتإذاوماالرحلة

.جيدةبصحةأنكوتأكد
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بغبارالتلوثمدىمنبكالخاصةالسفروكالةمنتأكد

التلوثيكون.إليهالسفرتريدا-لذيالمكانفىوالغبارالطلع

نوباتتثيرقدلدرجةالفصولبعضفيشديداالطلعبغبار

تريدالذيالمكانفيالموجودةالمرافقعنأيضااسأل.الربو

المرتفعاتتسلقأوالأدراجلصعودحاجةهناكوهلإليهالسفر

الإنكليزية.يتكلمونأطباءتوفرومدى

وليسيدكفيواجعلهاالأدويةمنكافيةكميةمعكاحمل

منباحتياجاتكطبيبكمنرسالةاحمل.الملابسحقيبةفي

التفتيش.نقاطعندالجماركموظفيوقفكلاكيالأدوية

الحشراتأصواتوعالجالإجازةأثناءكثيرانفسكتجهدلا

لديككانتإذا.حادةأزمةإلىتطورهتنتظرولافوراالمزعجة

حقيبةمعكاحملوالعضاتاللدغاتمنشديدةحساسسة

السباحةأثناءانتبهطبيا.تنبيهسواروارتدصغيرةإسعاف

الأوكسجين.أسطوانةباستخدامالغوصأثناءوخصوصا

القلبمرضىسفر

أنكغالبايعنيفهذابالسفرتفكريجعلكوضعفيكنتإذا

ذبحةلديكأنالأرجحومنحاد.قلبيبمرضمصابغير

بالدرجةالأمريعتمد.الضغطارتفاعمندرجةأوخفيفةقلبية

بسيطجهدبعدللهثكن!إذاللجهد.تحملكعلىالأولى

منالتنقلإن.طاقتكفووأمراالقاراتعبرالسفرفسيكون

والأمورالحقائبعلىالقلقبدونمجهدايكونقدلآخرمكان

العالم.عبرالسفريتطلبهاالتيالأخرى
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الدورفيتنزللنأنكتأكدالسفرقررتإذاذلكومع

السوقعنالنزليبعدكماسألمصعد.بلانزلىفيأوالأخير

الذيالمكانفيوالرطوبةالحرارةدرجهمنتأكد.الشاطىءأو

سطحعنمرتفعمكانإلىلسافرلنأنكتأكد.إليهستسافر

)كويتو(!مدينةفيمؤقتاستتومفكنتإذاوخصوصاالبحر

وحتى.البحرسطحعنقدما0359كويتوترتفع.الإكوادورفي

فإنالأسفلفيالساحلعلىرحلتكبقيةستقضيكنتلو

خطيرايكونقدالارتفاعهذاعلىمدينةفيقصيرهلفترةالتوقف

جدا.

احمل.والربوالسكريكأدويةتمامامعكأدويتكاحمل

المتكفمينالأطباءأسماءعلىوتعرفطبيبكمنرسالةأيضا

كثيرانفسكتجهدولا.إليهستسافرالذيالمكانفيبالإنكليزية

ونفسياصحيامنهاروأنتالوطنإلىالعودةإن.السفرأثناء

.إجازةلإنهاءطبيعيةطريقةليست
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يجبالتيالقائمة

السفرقبلىمنهاالظخد

قبلفعلهعليكيجببماقائمةتضعأندائماالحكمةمن

قدمعينةلقاحاتيتطئببلدإلىالسفرتنويكنم!إذا.السفر

لاالسفر.منأشهرقبلالقائمةبهذهتبدأأنعليكيتوجب

اذوجدناهماتتضمنهناالمذكورةوالقائمةكاملةقائمةتوجد

السنين.عبرأهمية

درجةحسبمرتبةغرالقائمةهذهفيالمذكورةالأمورإن

رحلتك.برنامجعلىكبيربشكلتعتمدوهيأهميتها

السفروكالةراجع

معها.تعاقدتحالفيبهاالوثوقيمكنسفروكالةاستخدم

عنأصدقاءكاسألمعلقا.تتركلاأنيجبالأقلعلى

إذالديكطوارئرقموجودمنوتأكدالمجالهذافيخبراتهم

لذلك.الحاجةدعت

السفرأثناءالتأمين

تذكرةدفعتإذا.لرحلتكحكيمااحتياطاذلكيكونماعادة
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متاحاالتأميندفعيكونقدالممغنطةالبطاقةباستخدامالطائرة

الفعليالطيرانفترةيغطيلاالتأمينأنتأكدلكن،الطريقةبهذه

لديكيكونأنالأفضلمنيكونوقد،مغطىأنكتأكد.فقط

.الشأنهذافيالسفروكيليفيدكوسوفللسفرخاصتأمين

يأيغطيلاوقدفقطالسفرأثناءيغطيكالسفرتأمينأنتذكر

عودتك.بعدلكيحدثمرض

؟دخولتأشيرةإلىتحتاجهل

التيالدولعددأننجدالدوليينالمسافرينعددازديادمع

وهذاباسسمرارتتزايدإليهاالدخولعنددخولتأشيرةتطلب

وعلى.للسفرإعدادكأثناءثقيلاهماكاهلكعنيزيلسوف

دخولتأشيرةعلىالحصولمتطلباتمنتأكدالأحوالجميع

وللمرافقين.لكإضافيةصورادائمامعكواحمل

سفر؟جوارإلىثحتاجهل

بينالقصيرةالرحلاتفيحتى.نعمالجوابيكونماغالبا

كهويةسفركجوازإلىستحتاجالأوروبيالاتحاددول

ممكناذلككانإذاالأخرىالتعريفوسائلأحضر.شخصية

وثائقك.تصويرتنسولا

ذلككانإذاالسفرجوازعلىأولادكوجودمنتأكد

مطلوبا.

!واحدةمرةمنأكثرالخطأهذافىتقعلاأنيجب
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سفركجوازينتهيمتى

الجوازيكونأنالبلاد.تطلببعض.الانذلكمنتأكد

كذلك.مغادرتكتاريخبعدالأقلعلىأشهرستةلمدةصالحا

لاأنهتأكد.قبلمنزرتهاالتيالدولإلىتنظرالبلادبعض

سياسية.خلافاتيوجد

؟لقاحأفيإلىتحتاجهل

الخاصةاللقاحاتمركزبمكالمةذلكمنالتأكدتستطيع

ستأخذكرحلتككانتإذاأنههيالعامةالنصمحة.بالسفر

نأفعليكأسترالياأوالشماليةأمريكاأوالغربيةأوروباخارج

.لقاحإلىالحاجةبإمكانيةتفكر

الملاريا؟حبوبإلىتحتاجهل

البلادبعضفيالسفر.لقاحاتمركزمنتأكدأخرىمرة

طوالأوالمطرفصولفييكونكأنموسميا،الخطريكون

الحبوبتناولكانإذا.الحبوبأخذيجبحيثالصيف

فترةوخلالالتعرضمنكافيةمدةقبلتناولهاتنسلامطلوبا

المنطقةمغمادرةمنالأقلعلىأسابيعبأربعهذلكوبعدالتعزض

منقصيرهلفترةموبوءةمنطقةفيتمزمدأنكتذكر.الموبوءة

قائما.يزاللاالخطرلكنالوق!
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الشصس؟منالواقيةالمراهماستعمالالضروريمنهل

المناسبةالواقيةالمراهممنعدداأحضرنعمالجوابكانإذا

.جلدكلنوع

ضرورية؟الحشراتمنالواقيةالمراهمهل

.الطاردةالمراهمإلىتحتاجفأنتحشراتهناككانإذا

DEETادمنعالياتركيزاتحويوالتيالأفضلالمراهماستخدم

عدممنتأكدحساساجلدككانإذا.فائدتهثبتتوالذي

قبلساعدكعلىمنهقليلةكميةبتطبيقللمستحضرحساسيتك

تكونقدالمستحضراتبعضأنتذكر،رحلتكمنأسابيع

..البلاستيكأوللقماشمخزشة

للسفر؟دليلكتابإلىتحتاجهل

جدا.مفيدةمعلوماتالكتبهذهتحويماغالبا

محلية؟عملةلديكهل

علىالحصولىالممكنغيرمنالناميةالدولمنكثجرفي

أحضرالحالةهذهمثلفيإليها.وصولكقبلالمحليةالعملة

علىوالباقيدولارأواسترلينيشكلعلىالمالمنقليلةكمية

علىالحصولالانتستطيعأنكتذكر.سياحيةشيكاتشكل

سحبآلاتمنالممغنطةالبطاقةباستخدامالمحليةالنقود

الهالفاتصالبطاقاتاستخدامالمفيدمنيكودنوقدالنقود.
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إليه.ستسافرالذيالمكانفيالدولية

لنظاراثك؟وصفة

عدساتكأونظاراتكبدونالرؤيةتمسطيعلاكنتإذا

الوصفةمعكوخذلديكاحتياطيزوجوجودمنتأكداللاصقة

خطأ.أيحدوثحالفي

المغادرةووقتيوممنتاكد

تأكد.رحلتهمتوقيتأويومفيالمسافرينمنكثيريخطئ

إلىللوصولتحتاجالوقتمنكماحتسب.الآنذلكمن

تأخيرأيالاعتبارفيوخذالزحامساعاتفيوخصوصأالمطار

بطاقاتك.صور.محتمل

؟عادةأدويةأيتأخذهل

ارتفاعأوالربوأوالصرعأوللسمكريأدويةأيهناككانإذا

كافيةكميةخذبدونهاالبقاءتستطيعلاحبوبأيأوالدمضغط

حقيبتك.فيوليسشخصيامعكمنها

؟النقالتلفونكاستخدامتستطيعهل

إلىوانتبهالخارجفيسيعملالنقالتلفونكأنمنتاكد

لا،إليكالموخهةالرسائلسماعمقابلستدفعهاالتيالتكاليف

البطارية.شاحنتنس
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معكالإجازةحبوبأحضر

التيتلكهيسفركفيتنساهالنالتياللحظاتإحدى

للغثيانمضادةحبوبمنقليلةكمياتلديكأنلوفيهاتتفنى

لجعلكيكفيمافقط،كبيرةكميةتحضرلا.المعويالتلتكأو

الرئيسية.الأعراضتتجاوز

بهاالاتصالييمكنالتيالأسماء

مناطقإلىوخصوصاطويلةلمدةللسفرتخططكنتإذا

وكذلكالأساسيةالسفاراتأسماءعلىالحصولحاول،معزولة

تريدالذىالمكانفيبالإنكليزيةالمتكلمينالأطباءأسماءبعض

إليه.السفر

الضروريةالأمورإلغ

شابه.وماوالفحموالوقودوالصحفكالحليب

جيرانكأخبر

يعيروهوأنمعينةلفترةالمنزلىستغادرأنكجيرانكأخبر

إخباريكونوربمابهتثقجارعندالبيتمفتاحضع.انتباههم

حكيما.عملاالمحليالبوليسمركز

الطاقةمصادرأغلق

عنالأجهزةكلإنزع.الطعاممنخاليةالثلاجةأنتأكد

سخانأطفىء.والتلفازالراديوهوائيوكذلكالكهرباءمآخذ

الإنذار.جهازشغلالماء.
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تريدهاالتيللرحلةجدولاضع

المفرضىلرحلتكجدولاضع

السوارفيهضع.محتملةالصال

الطيروأوماتالرحلاتوأرقام

دامننسخعدةانسخ.التلفونا!

السفرجوازمعيدكفيوالآخر

ابلدكفيشخصمعالجدولمن

الخاصجدولكنظم

نقطةأيعلىعلامةوضعضة

الطيرانشركاتوأسماءساريخ

وأرقامالفنادقوعناوينمران

حقيبتكفيواحداوأبقالجدول

نسخةأبق.الطيرانوبطاقاتر

الحاجة.دعتإذابكليتصلث
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