
مسافراتحونحين

لممنبلدكخارجتكونحين

.أخطارلعدةتتعرضأدنالمحتمل

إصابتكعدأأوبالمرضاصابتك

ماان.كبيرهدرجةالىعليكتعتمد

بلدخاصابتكواحتمالوتشربهتأكله

ءوفيهتسبحالذيوالمكالأالحشرات

مهمة،أموركلهاللشمستعزضك

نتيجةفستححملهتماما1ئعرهالمهـاذا

ننبهكاسوفالمقبلةالفصولفي

كندائماولكنتمح.لصحي1لسفر1

عائد!أمزالتعليماتهذهاتباعالق

اوانتباهكتعيرهأن!سشحقالموضوع

لمسا1فيهايقعالتيالأساسيةالأخطاء

اليها.يقفزونلتي1القولالا!صح
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97مسافراتكونحين

فرقيسببهالذيالإرهاق

معهتللاءموحثفاللوقب

إزعاجدونمنبالطائرةتسافركيف

أحديكنلمبسرعةآخربلدإلىالنفاثةالطائراتتنقلك

إلىتنقلكالطائرا!هذهأنالمشكلةعقود.عدةمنذليتخيلها

إلأ،الهائلالتطؤرمنالرغمعلى.أيضاأخرىتوقيتمنطقة

بنفساليوميالشمسنورحسبالوقتتقيسأجسامناأن

الشمسزالتما.الوقتبهايقمسونأجدادناكانالتيالطريقة

شرقاتسافرعندمالذلك.الغربفيوتغربالشرقمنتشرق

الوقتيكون.الوقتتكسبغرباتسافروعندماالوقتتخسر

نخسرنحنمساء.5نيويوركفييكونحينصباحا7لندنفي

تخبرناسوفأجسامنافإننتلاءملمومابالسفرنكسبهأوالوقت

الخاصة.طريقتهاوفقبالوقت

فيسفركجعلمحاولةأنللتلاؤمالبسيطةالطرقإحدى

تحافظأنأيضاويمكنكعادةفيهايقظاتكونالتيالأوقات

تخدعأنأوالجديدالبلدوقتعنالنظربغضنومكنظامعلى

حيويامبرمجةونشاطاتنانومناأنبما.الأدويةباستخدامجسدك
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المسفرأثناءصحتكعلىحافما08

سيشكلالبيئةهذهفىاضطرابأيفإنالطبيعيةبيئتناحسب

علينا.خطرا

إذالكنللاسترخاء،الوقتمنفسحةعادةالإجازاتتعطيك

لتكونالاحتياطاتبعضتأخذأنفعليكللعملسفرككان

تتجئبأنالأفضلمنالطويلةرحلاتكفي.سليمةقراراتك

قابليتكوينقصالتجففيسببفهوالمضرةالمشروباتتناول

الجلوسبسببالدمويالتخثريسئبأنهكماوالتمرينللمشي

طويلة.لفترات

فيراحةلأخذحانقدالوقتأنتخبركالحيويةساعتكإن

المزيددوريأتيالعشاءبعدالعشاء.يقدمالطائرةطاقمأنحين

إلىالمسافرأنإلىإضافةوالراديووالأفلامالمشروباتمن

المسافرعلىيجبماذالذا.حياتهبقصةيخبركقدجانبك

يفعل؟أنالذكي

هيالطرقإحدى؟بالطائرةطويلةرحلهبعدتتأقلمكيفإذن

علىلنسفلالجديدةالبجئةفيساطعلضوءأنفسنانعرضأن

نأالأبحاثأظهرتوقد.الطبيعيالنظامإلىعودتهالجسم

كنتإذاطبيبكوسيخبركذلكعلىيساعدالميلاتوتيناستخدام

الهرمونيالدواءهذايزالولا.رحلتكحسبإليهتحتاج

سلامته.تثبتالأبحاثمنمزيدإلىبحاجة

ذلكفيبماالبديلةالوصفاتلاستخدامعادةالناسيرتاح

عندالنومتنظيمفيدورللحميةيكونوقد.بالطائرةللسفر
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81مسافراتكونحين

(:)1رقمالقاعدة

لذلكوفقاطبيعيبشكلتتصزفأنوحاولالأصليالتوقيتعلىساعتكدع

كانمهماتنامأنعليكصباحاالثانيةإلىتشيرالساعةكانتإذاأنهأي.التوقيت

جرعاتيضبطواحتىالسكرلمرضىخصوصامهمهذا.الطائرةفييجري

الانتقالمواعيدعليكتضيهعلاحتىالمحليالوقتمراجعةتنسلا.الإنسولين

.لأخرىطائرةمن

:)2(رقمالقاعدة

التدخير.منالإكثاروكذلككثيرأوالشربالأكلتجنب

:)3(رقمالقاعدة

حزك.التمارينوققةالهواءكثافةقلةسبجهالمنتفخالكاحلإن.بانتظامتمرن

فيرياضيانادياتجدلن.الجسمأعلىباتجاهعضلاتكوكلقدميكأصابع

الجلوسوضعيةفيذلكإجراءيمكنك.المتاحةالإمكانياتمناستفدلذاالطائرة

باستخداموالأسفلالأعلىإلىنفسكورفعساعديكوتمديدعضلاتكبثني

منالقليلكانإذاولكنالسفرفيلجاركغريباذلكيبدوقد.الكرسيذراعي

التمرين.منتكثرأنمصلحتكفمنأفضلبصحبماالوصوللكسيؤمنالتمرين

:)4(رقمالقاعدة

الطائرةفيالتكييفإن.الكربونعلىتحتويالتيالسوائلمنوافرةكميةخذ

إلىتحتاجسوت.التجففإلىيؤذبقدم0007ارتفاععلىالضغطمعذلةوكونها

الطويلة.الرحلاتفيالشائعبالدوارالشعورتريدلاكنتإذاإضافيةسوائل

:)5(رقمالقاعدة

توقيتمناطقعدةتجاوزتقدكنتإذا،وجهتكإلىتصلحينجيدااسترح

بعديتأقلمالجسمأنالأبحاثأظهرت.للتأقلمفترةإلىسيحتاججسدكفإن

ليتأقلمأيامستةإلىالمسافريحتاجوقدشرقاالسفربعدتأقلمهمنأكثرغرباالسفر

التخطيطحينالاعتباربعينهذايؤخذأنويجبشرقاالسفرمنساعاتستبعد

التيقظ.إلىتحتاجلرحلات
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السفرأثناءصحعنعلىحافظ82

فإنللطاقةالكاتيكولامينإلىيحتاجالجسمأنبما.المسافرين

وفي.اللازمبالتيروزينستزؤدهالإفطارعندالبروتينعاليةحمية

الجسملتزويدمناسبةبالسكرياتغنيةحميةتعتبرالمساء

الزيوتاستخدامأثبتوقد.للاسترخاءالضروريبالربتوفان

الاسترخاء.فييفيدأنهالعطرةبالروائحوالعلاجالأساسية

للتأملموقتإلىيحتاججسدكفإنذلككلمنالرغمعلى

اليومفيالعملتتجئبأنأمكنكإذاحاول.الراحةمنبذولا

.مباشرةللسفرالتالي

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



38مسافواتكونحين

بالطعامتنتقلىالليالأمراض

الطعامأكلهيالسفريوفرهاالتىالمتعأعظمإحدى

المصاحبهالمتعةإن.طبيعيةبطريقةوالمقدمالمطبوخالمحفي

كانإنتعرفلاأمربمواجههالشعورتشبهالمجهوللاكتشاف

تستطيعالأحيانبعضفيالعناء.أوالسرورلكسيجلب

تستطيعلاكثيرةحالاتفىولكنالأولىاللقماتمنالحكم

تكونأنعليكلذا،أيامعدةقبللكسيحدثمامعرفة

حذرا.

الصحةمنظمةتقول؟بالإسهالالمسافرإصابةاحتمالهوما

نأيعنيلاذلك8%،وه03بينيراوحالاحممالإنالعالمية

منهمكبيراعددالكنالفراشطريحيسيغدونالمسافرينثلث

رحلتهم.إلىالإرباكإدخالإلىالإسهاليؤذيسوف

الأخطارنفسكتجنبكيفولكنالاحتمالهوهذاحسنا،

السفر.أثناءبالطعامتمتعكمنتقللأندونبالطعامالمتعلقه

للطعامبالنسبة.الاتباعيستحقلكنهالأمرينبينرفيعخطيوجد

وهكذاشديد".بحذرولكن"التجربةقاعدتكلتكنالأسفارفي

منجيدهكميةمعكتحضرأنتنسالامنطقياكنتلطالما
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المسفراثناءصحدكعلىحافما84

وممتعة.امنةستكونرحلتكفإنالسفر(عندالمنطقيالتفكير

فيالإقامةيريدونأنهميرذدونالمسافريننسمعأنالشائعمن

طعامآيتوقعونوأنهمالمخيماتأفضلفيأونجومخمسفندق

.ممتازا

أنهالناسإقناعيمكنكيف؟النقطةهذهإيضاحيمكنكيف

نظافةكانتومهماغاليةوأجرتهعظيماالفندقمظهركانمهما

المسافرينمنكم.المطبخهيهناالضعفنقطةفإنموظفيه

يلاحظهأندونالمطبخعلىنظرةليلقيالفرصةلهأتيحت

فىفجأةلتظهرالطريقأخطأتبأنكمرةتظاهرتهلأحد؟

فاحصةنظرةألقذلكفعلتإذا؟المطبخعمالمرحاض

نظمرداءةفيأوالعمالنظافةفيإمايظهرالضعفإن!عليهم

التخزين.

وأنطازجايطهىأنيجبالطعامكلأنالذهبيةالقاعدة

لهم.ضرورةلاأشخاصبأيديأوبالذبابالتلؤثمنيحفظ

معدنيةومحاهالمرطباتمنكمياتتتضمنقدالمشروبات

.والشايكالقهوةالساخنةالمشروباتوبالطبعوالصودامختومة

تكونقدبلادنافيوحفظهالطعامتحضيرمقاييسأنتنسلا

أحخرى.بلدانفيذلكمستوىدون

شراءعنالمسؤولفأنتشقةفيإجازتكستقضيكنتإذا

تعزضكاحتمالسيقتصرالحالهذهفي.وتحضيرهالطعام

يأعلى.المنزلخارجستأكلهالذيالطعامعلىملؤثلطعام
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58مسافراتكونحين

السطوحكلالشقةإلىوصولكعندتنظفأنالحكمةمنحال

نأتضمنوهكذاإعدادهأوالطعامخزنفيستستخدمهاالتي

المستأجرمنوليسعندكمنهيستصيبكالتيالجراثيم

فإنوهكذابسرعةيفسدالحارالجوفيالطعامأنتذكر.السابق

هذهفيضرورةأكثرتصبحالصحيةالقواعدواتباعالنظافة

بلدفيكذلكيكونلامدبلدكفيآمنايكونما.الظروف

تركإن.الأوقاتمعظمفيالعشرينالحرارةدرجةفيهتتجاوز

بلدكفىآمنايكونقدسريركبجانببسكويتمطعةنصف

أمركحزمتلقدحسنا،.الاستوائيةالمنطمةفيليسولكن

الخاصالإعلانيالكتيبمنيبدونزلفيالإجازةقضاءوقررت

ممتاز.أنهبه

فقط.الصورةفيولكنوفخما،نظيفاالطعاممكانيبدوقد

ليسالبحبروشاطىء،النومغرفةمنجميلاالبحرمنظروسيبدو

أخذتحينصباحاوالنصفالسابعةالساعةالأدلعلىمزدحما

هيما،بالطعامالمتنقلةالأمراضعلىركزلذلك!الصورة

منها.الواضحعنالابتعاديمكنوكيفالمخاطر

الساخنالطعام

سليما.يكونماغالباوالطازجالساخنالطعامعامةكقاعدة

حيثبالانخفاضلحرارلهالسماحوعدمالطعامتسخينيجب

التلؤث.يحصلأنيمكن

صالحةبيئةيشكللأنهللتلؤثمصدراالبارداللحميعتبر
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السفواثناءصحتكعلىحافظ86

المدرسةفيالأحياءعلمدروسمنيعرفكلنا.الجراثيملنمو

البارد.المكشوفأوالفاترالطعامعلىأكثرتنموالجراثيمأن

يكنلمماالعادةفيصحيايكونالحاراللحمصحنإن

نأنعتقدلا.الأولىاللقمةمنسيتضحوهذافاسدااللحم

الدفعإلىتضطرفقدثمنهادفعتلأنككاملةالوجبةأكلعليك

بشكلتخترقهاالحرارةلأنأفضلالرقيقةالشرائحوتعتبر،مزتين

احتماللأنمطبوخنصفأونيئالحماتطلبلا.أفضل

اللحممنجزءأيعاليا.سيكونالشريطيةبالدودةالإصابة

نأأوالصحنيسارعلىيوضعأنيجبالدماثارعليهيكون

إليك.سيعادأنهفقطتأكدجديد،منطبخهليتميعاد

.الباردالطعام

أفضلإن،السلطةمعاللحميقذمالمناطقمنكثيرفي

يبدوقد.تأكلهولاجانباالسلطهصحنتزيحأنهينصيحة

قدالخضارتكونأنوخصوصاعاليةالخطورةلكنسخيفاالأمر

للتربةكمخصباتالبشريةالفضلاتتستخدمنموها.أثناءتلؤثت

هذهأكياسإن.بالطفيلياتتتلوثأنجداالممكنومن

الخسبأوراقتعلققدوالأميبياالجياردياوخصوصاالطفيليات

ينقعأنالأفضلمنلإزالتها.النظيفبالماءالغسيليكفيولا

فندقاكم.ذلكبعديغسلنمالكلورمحلولفيالخس

الطريقة؟هذهيتبعباعتمادك

ذلكفيبماالباردالطعامتحضيرمنتأتيالأخرىالخطورة
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التلوثيأتي.ذلكإلىوماوالفليفلةوالبصلوالبندورةالخس

اخترتمرةكم.ملوثةوأيديهمالطعاميحضرونالذينمنهنا

شكلا،السوقإلىذهبتحينالبندورةمنحئاتستأفضل

التيالأخيرةالستالبندوراتمنأكبرعددالمستأنكفي

سيكونإذالأفضلتكونلنالبندوراتهذهوحتىاخترتها

ستة!أفضلاختارقبلكالذيالشخص

غالباالسلطةحضرالذيفالشخصجيداالموضوعفيفكر

الجيدللتنظيفتسهيلاتهناكيكنلموإذايديهاستخدمقد

جدا.واردفالتلؤث

البحريالطعام

التيالمتعأكثرمنيعتبرالسفرفيالبحريالطعامتذوقإن

هل؟الخطورةمقدارماآمن؟هوهل.المسافرونيقصدها

؟استثناءاتيوجد

البحريالطعامكلتتجنبأنهوالقصيرالجوابأخرىمزة

دائمامصدرايشكلفهو.الطاعونتتجثبكماالمطبوخنصف

تعتمدفهمها.السهلمنولأسبابالمسافرينعندللمشاكل

بهاالخاصةالتصفيةأجهزةعلىالبحريةالكائناتمعظم

فإدنعاموبشكل.فيهتعيشالذيالوسطمنطعامهالسشخلص

وبلحوالمحار)كالقريدسالأصدافذاتالبحريةالحيوانات

الشاطئ.منقريبةتعيشالبحر(

عميقاالصحيالصرفيوضعلاالعالمعبرعديدةأماكنفي
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الشاطىء.إلىيعيدهقدالتيارأنأوكافبشكلالبحرفى

بتماسيصبحالملؤثالماءأنالشائعفمنالسببكانومهما

الماءبتصفيةالحيواناتهذهتقوم.البحريةالححواناتمع

البشريه.بالفضلاتتتلوثالطريقةوبهذهغذائها.علىلتحصل

عدةتنقلفقدالبشريللاستهلاكترثىالحيواناتهذهكانتإذا

البحريالطعامأطباقمعظم.الأصليالتلؤثمكانعنأميال

التعقيمفإنوهكذاالكاملبالطهيوليسبالتبخيرإعدادهايتم

قدالمسافريكونالظروف!ذهوتحتغالبا.يحدثلاالجيد

معظمأبدا!سارةغيرفكرةوهيمطهثةغيربشريةفضلاتأكل

والتهابوالكوليراالتيفوئيدهىالطريقةبهذهتنتقلالتيالإنتانات

)أ(.الكبد

تحمللاالبحروسرطان)اللوبستر(البحركركدنوجبالص

القريدسوكذلكجيدبشكلعادةتطهىلأنهاالخطورةهذه

المقلي.

للتلؤثمصدراتكونخفيفبشكلالمقليةالوجباتإدن

طريااللحميكونإذعادةامنةالسمكوجباتتكونأيضا.

يعتبرالأقصىالشرقمنأنحاءفيأنهتذكرجيد.بشكلومطهيا

يحتويالوجباتهذهبعض.فاخرةوجبةالنييءالسمك

لعابهيسيلالاستوائيةالمناط!طبأخصائىتجعلطفيليات

.نادرةأمراضبتشخيصللتفكير

صعبةالأمراضهذهأنإذالمريضذلكتكونلاأنحاول
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مطهيطعامكأنتأكدولكنمغامرأكن،والعلاجالتشخيص

جيد.بشكل

الفواكه

منكبيرةكمياتتحتويالعالمفيحرارةالمناطقأكثرإن

فواكهإن.للسفرالمصاحبةالكبيرةالمتعإحدىوهيالفاكهة

المسافرونيحتفلوالببووالجوافةوالموزوالبطيخكالمانغو

منها؟التقليليمكنهلطبعا؟خطورةيوجدهلبأكلها.

بالتأكيد.

إذامقشرةغيرفاكهةأقيفإننظيفتينيداككانتطالما

تبزعالتىالفاكهةفيالخطرمكمن.آمنةتعتبربيدكقشرتها

كانكلماتذكر،خلأببشكلووضعهابتقشيرهاالآخرودت

يزدادالأيديلمسأنإذ.أكبرالخطركانكلماجميلاالمنظر

علىتلام)ولننفسكإبهاجتريدكنتإذا.الحالةهذهفي

منحميتوقدكثيراالأيديبهاتعبثلمفاكهةاخترذلك(

يكونقد.الطهاةأيديأوسابقينزبائنمنالمحتملالتلوث

الدوليةالصحةعالمفىولكنالتاليالزبونعلىصعباذلك

!.بنفسهيعتنيأدنكلعلى

بالبرازالملوثةالذبابأقدامإن.الذبابإلىتتنثهأنتذكر

المطعمفىكثيراذباباشاهدتإذا.الطعامتلؤثماغالبا

مدىفيالشكيراودكأنيجبالطعامردهةفيوخصوصا

وخصوصاوالأشواكالسكاكيننظافةمنتأكد.المكانفظاعة
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فمنطعامبقاياوجدتإذا.تنظيفهايصعبإذالأشواك

بشراكانوا)سواءالصحونغاسليفينقصاهناكأنالمحتمل

كانتإذاالطعامعيدانعلىالحكمأيضاالصعبمن(الاتأو

الحذر.فائقكنثانيةمرةلذاأولا.نظيفة

مستوىعلىالحكمتريدكنتإذاالعالممنمكانأفيفي

نأفلكالصستوىدونكانإذا.الزبائنبمرحاضإبدأالنظافة

تستطيعلاكنتإذا.بالموظفينالخاصالمرحاضحالةتتخيل

الموظفغسلمتىتخيلالوجبةقبلبسهولةيديكتغسلأن

اجلبالأقلفعلىالأكلأوالبقاءعليككانإذامزة؟آخريديه

إذاالطعامأدواتوحتىيديكبهالتنظفمعطرةمناديلمعك

ذلك.إلىاحتجت

الحليبمشثقات

...مسترخوأنتبأشعتهاتضربوالشصسحارالجو

سيارةتلمحبكهـاذاعطشوأنتبعيدةوالعملالمنزلشؤون

بأنأخبرتأنكتتذكرسوف.باتجاهكطريقهاتشقالبوظة

نأنفسكفيقلتولكنك،ضارةتكونقدالحليبمشتقات

نأالأفضلمنأنهقررتإذا.يضركلنالمتعةمنقليلا

وأمحلاتمناشترالأقلفعلىعطشاتموتأنعلىتخاطر

،الضرورةعندتشتكيأنتستطيععندها.معروفةمطاعم

البوظةتشترولامعروفةماركةذاتأوجيدامغلفةبوظةاختر

أبدا.أقماعفي
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قدواللبنوالحليبوالزبدةكالجبنةالحليبمشتقاتحتى

الأنواعأفضلاختيارإن.السفرفيأكلتهاإذاكارثةلكتسبب

يستخدمماغالبا.الخطريقللقدمنهاالمعلباتعلئوالاقتصار

منأفضليكونفقدعاليةحموضتهأنوبماالجوعلإسكاتاللبن

غيرالحليبإن.آمناليكونمبستراالحليبيكونأنيجب.غيره

والحمىوالسلكالتيفوئيدخطيرةأمراضايسببقدالمبستر

سليمةعلبتهكانتطالماالأفضلهوالمعلبالحليب.المالطية

للسفر.مثاليائعتبرفهوفتحهقبلأسابيعلمذةسليمايبقىأنهوبما

الجوالونالباعة

يعرض.نوانخلالبالمسافرينويحيطونفجأةهؤلاءيخرج

وأخشبيةحيواناتعنعبارةتكونوالتيبضاعتهمعظمهم

أشياءوعدةقرودأولجمالصورأوالنقودمن!طعأومعدنية

سعرهاأنأدركتطالماضازةغيرالأمورهذهكل.أخرى

يبجعونالذينالباعةلكن.المتوقعالسعرأضعافثلاثةسيكون

جدامحدودنظافتهممدىإن.كذلكليسواوالشرابالطعام

الطعامهذايكونماوغالبا.قليلةالطعامحفظعلىوقدرتهم

وكيفالكأسنظافةمدىفمايباعالشرابكانوإذاملؤثا.

؟واحدةمزةللاستدمالتكنلمإذاتنظف

محاضرةأوكتابأيعلئتغلبالجوالينالباعةصورإن

ويفضلشيوعاالتلوثمصادرأكثرغالباإنهم.السفرأخطارعن

عنهم.تبتعدأن
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لابالطبعالسفر؟أثناءجوعاتتضؤرأنعليكيجبهل

الجديدةوالمذاقاتأكلهاتستطيعالتيالأطعمةمنالعديديوجد

تقشيرهيمكنطعامأفيفإنأخرىومزةتجريبها.يمكنكالتي

والأفوكادالبرتقالإلئالمسلودتىالبيضمنبدءاآمنايعتبربيدك

.والإجاص
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بالماءالمنتقلةالأمراض

شديدبتقديرمعهتعاملتإذا.للمسافرينعدوأكبرالماءيعتبر

.المسافرونلهايتعرضالتيالأخطارأكبرنفسكجثبتقدتكون

محتوياتهالكنملوثهغيرتكونماغالباالماءمصادرأنتذكر

نأيمكن.المشاكلتسببالتيهيوالفلورايدالكالسيوممن

بالضرورةوليسالمنزلخارجقصيرةإجازةخلالذلكيحدث

الأمريعتمد.القارا!عبررحلةفيأوالاستوائيةالمناطقفي

المحظوظينغيرأولئكمنكنتوإذا.معدتكحساسيةعلى

معظمفي.حذركتضاعفأنيجبالضعيفةالمعداتأصحاب

يصابالقارا!عبرأوالاستوائيةالمناطقفيالإجازات

للشربمغرياسائلأييصبحوعندهابالتجفافالمسافرون

الملؤث.الماءلاستهلاكالقابليةوتزداد

الواحد؟اليومفيأحتاجالسوائلمنكم

وعاملالجوحرارةفيهابماعواملعدةعلئذلكيعتمد

يحتاجعامةوبصورةجهد.منتبذلهماومقدارالرطوبة

تراوحالسوائلمنكميةإلئالمعتدلالمناخفيالبالغالشخص

وشايماءشكلعلئالسوائلهذهتأتي.ثلاثةإلئليترينبين
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فيالموجودةالرطوبةذلكفيبماوهكذامعدنيةومياهوقهوة

التعرقيكثرحيثحزاالأكثرالجوفي.نأكلهالذيالطعام

أكثرأوليترا!5أو4إلئتصلقدأكثر،سوائلإلئتحتاج

فالاستلقاءبهاتقومالتيالإجازةنمطعلئالأمريعتمديوميا.

صعوداالأهراماتتسلقعنيختلفالسباحةبركةبجانب

لذاالتعردتىأثناءالأملاحمنكبيرةكميهتفقدأنكتذكرونزولأ.

فيكميتهاعلئلتحافظمنهااستهلاككتزيدأنعليكيجب

ثابتاالأملاحمستوىعلئيحافظأنجسمكيستطيع.جسدك

بعدلكنالخلايامنإليهيحتاجماأخذعلئقادراكانطالما

تشعرقد.الأملاحنقصبأعراضبالشعورالجسميبدأذلك

عضلية،بالامتصابوربماومتهيجاجذامتعباأصبح!بأنك

المسافرينمعظمويعزوالثانيالأسبوعفيعادهذلكيحدث

بهيبنيالذيالأسلوب-نشاطاتهمفيحددونالإجهادإلئذلك

امنه.طريقةأنهامعتقدين-نفسهالجسم

فيارلفاعأوالقلبفيخطيرمرضلديكيكنلمإذا

يح!ب.طعامكفيالملحكمحةزيادةالأمريستحققدالضغط

حسبكللكنصباحاالمالحالماءمنكأستناولبعضهم

يسهلإذطبيةبوصفةإلأالملححبوبتستخدملا.مزاجه

بها.التسقم

النزلىفيالصنبورماء

س-فيءسيئا.سيكونالنزلفيماءأقيإنالقول!فيهالكلبالغمن
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لدىسيكونالعالمفيالرئيسيةالسياحيةالمناطقمنكثير

وفي.الجودةفىبلادنافيماينافسللمياهنظامالجيدةالفنادق

ولكنقليلاالماءتناولعنالناجمالخطرسيكونالحالةهذه

؟تعرفأنيمكنككيف

تتعاملالتيالرحلاتلشركةالمحليالوكيلاسألأولا

فييكونونولذلكمريضاتصبحأنيريدونكلاإنهممعها،

تغيريحدثماغالباأنهتذكرحالكلعلئجدا.حذرينالعادة

.اليومكذلكيكونلاقدغداصالحاكانوماالمياهمصادرفي

لشركةوكيلفيهايوجدلانائيةمنطقةفيرحلتكتكونقد

تشمأنالأسهلالطريقة.الهندأوالنيبالأوكالأنديزالرحلا!

الكلور.وجودمنوالتأكدغرفتكفيالباردالماءمصدررائحة

الحكمةمنسيكونالحالةهذهفى!المجاريرائحةتشمأحيانا

فرشاةمنهاوليسالأساسيةللأمورإلآالمياههذهتستخدملاأن

طبعا.الأسنان

النزلفيالماءحاويات

نظيفةوتبدوصباحكلتملأإنهاللقلىاخرمصدروهى

سلامتهامنمتأكدايجعلكذلككل،مصفاةإنهاعنهاويقال

ماعلىشيءكلسيبدونجومخمسذينزلفيأنكوبما

.يرام

هذاتستخدملاوأنحذراتكونأنهيلكنصيحتناإن

.الأسنانفرشاةأوللشربالماء
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الحاوياتهذهملءعمليةتابعتإذاالفنادقمنكثيرفي

فيالذيذاكيشبهصنبورايستخدمالفندقموظفأنستجد

غرفتك.

سوفأكثرأوغرفةمئةعلئلحتويالتيالفنادقمعظمفي

وتصفيهبغليالمسسخدمونيقومأنللوقتالمضيعةمنيكون

الصنبور.ماءيستخدمماغالبالذاغرفةلكلالماء

بالرملالماءلتصفيةأجهزهتستخدمالأفضلالفنادقبعضفى

والطفيلياتالفيروساتمنالعديدتمرربحيثدقيقةغيروهي

.المخاطرةيستحقلاالأمرإنالماء.إلئ

المعدنيةالمياه

كمصدرالمعدنيةالمياهيستخدموناليومالمسافرينمعظم

العادةفىجداامنخياروهذا.رحلاتهمفيللمياهأساسي

تفتحلمالزجاجةأنإلئالانتباهعليكفقط.تشجيعهويجب

الزجاجةأنتأكد.الصنبوربماءتعبئمهاأعيدتثموتستخدم

علئينطبقوهذاشرائها.قبلاستخدامهايممولممختومه

الغازيةالمياهاستخدامإنخارجا.تباعالتيالخفيفةالصنمروبات

المشجع.الصوتذاكفتحهاعندتسمعإذالمشكلةهذهيحل

المعدنيةالمشروبات

تستطيعمعروفةماركةذامعدنيامشروباتجدأنأمكنكإذا

بردتقدالعلبةأنتذكر.ممكنةخطورةبأقكعطشكتطفىءأن
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العلبةأعلئنظفالأقلعلئأوالماصةاستخدملذاملوثبثلج

منها.تشربأنقبلاستطاعتكقدر

.الأمانبهذاليسفالأمرللزجاجاتبالنسبة

علئلاسمهامطابقالغطاءعلئالماركةاسمأنتأكد

تطابقإذا.الزجاجةفيماذايعلمأحدفلاوإلأالزجاجة

تكونالكبرىالشركاتإنإذقليلا،الخطريصبحالاسمان

لزبائنها.المستوىعاليةنوعيةعلئوتحافظجداحذرة

مشروباطلبتإذا،بالزجاجاتيتعلقمافيأخرىكلمة

كثيرفي.طاولتكإلئبهاسيحضرالتيالطريقةإلئانتبهمعدنيا

الزجاجةعنقعلئأصابعهبوضعالموظفيقومالمناطقمن

أمروهومعقمةأصابعهكانتإذاإلابالحكيمليسعملوهو

وارد!غير

امنا؟الثلجيعتبرهل

أماناالأكثرمن.بالمياهالمنطقةتزويدكيفيةعلئذلكيعتمد

غيرمنهالمكؤنالثلجفإنوبالتاليسليمغيرالماءنعتبرأن

فإنوهكذاجيدبشكلالماءيعقملاالتجميدإنأيضا.سليم

تكونحين.مشروبكبتلويثالجراثيمتقوميذوبحينالثلج

الشرابجلبإذادائما،ثلجبدونالمشروباتاطلبمسافرا

فإنرفضتهإذااستياء.تبديأنبدونإقبلهثلجمعطاولتكإلئ

الثلجقطعليخرجالكأسفيأصابعهويدخليأخذهسوفالنادل

نأالأفضلمنتلوثا.أكثرأصبحوقدإليكالشرابيعيدثم
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طفايةفيبنفسكالثلجبقطعتلقيثممبتسماالشرابتقبل

الثلجلصنعأنأردتإذا.أقلالتلؤثيكونوهكذا.السجائر

تماما.امناذلكسيكونمعدنيا.أومغلياماءاستخدمبنفسك

الماءنوافير

يفحصواأنالنوافيرمنيشربونالذينالمسافرينعلئ

مهماكبيرسابقةأفواهعنالناجمالخطرإن.وأمعاءهمرؤوسهم

النوافير.هذهتنظيفحاولت

الفواكهعصير

ممتازامطفئاالطازجالفاكهةعصيريعتبرالجيدةالفنادقفي

إذاحالكلعلئ.الأحيانبعضفيحقيقياومنقذاللعطش

مافغالباحذراكنالفاكهةشرابلكوقذمنائيةمنطقةفيكنت

قدالصنبورماءمنالإضافةهذهوالسكر،الصنبوربماءيخلط

كارثة.تشكل

الأسنانفرشاة

غيرالسوائلشربحيالحذرينالمسافرينبعضيكون

لنبأنهممحتجينامنةغيربمياهأسنانهميفرشونلكنهمالمعقمة

للماءتماسأيأنهوالكثيرونيفهمهلاماالماء.هذايبلعوا

الثلوثويحدثمباشربشكلللامتصاصقابلايجعلهالفممع

فيتستخدمهفلاللشربآمنغيرالماءوجدتإذا.بسهولة

أيضا.الأسنانفرشاه
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فعلئأسنانكلفرشاةالصنبورماءلاستخدامحاجةوجدتإذا

البارد.منعقامةأكثريكونالذيالحارالماءاستخدمالأرو

الجسممعظمأنتنسلامستمر.بشكلللماءيحتاجكلنا

ماكل.بسهولةالتجقفيحدثأنويمكنالماءمنمكؤن

يكونوأنالماءمنكافيهكميةتأخذأنهوإليهالانتباهعليك

بخير.وستكوننظيفاالماءهذا
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بالحشراتالمنتقلةالأمراض

عبرإجازةأخذمنالناستمنعالتيالرئيسيةالأسبابأحد

لسعةمنيخافونلاإنهم.الحشراتمنخوفهمهوالقارات

ينجمأنيمكنالذيالحادالارتكاسمنوإنمافقطالحشرات

تحبني"الحشرات"إنيقولأحدهمسمعتمرةكم.ذلكعن

فقط".لأجليتذهبأنها"يبدوأو

منيكونألنالسفر؟عناءالنوعهذامنأناسيستحقهل

لاالجوابالأبرد؟الطقسنحوشمالاتوتجهواأنهملوالأفضل

.الباردةالبلادمنكثيرفيمنتشرفالبعوض

ولكنللأمراضالمستبةالأساسيةالحشرةالبعوضيعتبر

المشاكلتسببالتيللدماءالماضةالحشراتمنالكثيريوجد

الفراشوبقوالذبابوالقزادةتسيالتسيوذبابالرملكذباب

لاحقا.عنهاوسنتحدثالضخمةالصراصيروبعضوالعقرب

منهالتتغذىإمادماءناتمتصالحشراتأننتذكرأنيجب

المخلوقاتهذهعلئقاسياتكنلاأولادها.لتغذيأو

منهانفسكتحميوأن،مزعجةحالىكلعلىوهي!المسكينة

إصابةتسبباللسعاتكلليسأنتذكر.المحاولةيستحقأمر
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هذهتحقنهالذيللعابفقطتحسيساارتكاسايسببفبعضها

ليصبحلتميعالدماللعابهذايستخدمالجلد.تح!الحشرات

!الخرطومبواسطةامتصاصهالأسهلمن

عندتلدغللدماءالماصةالحشراتمعظمأنمنالرغمعلئ

لاقد.وقتأيفىتلدغأنيمكنأنهاإلأالشروقأوالغروب

بسيطالأمر،وأخرىحشرةبينالتمييزالمسافرونيستطيع

نأحينفيألموبدونبسرعةوتلسعالبعوضةتحطعامفبشكل

جدا.مؤلمةالرملذبابةلسعة

البعوض

نإ.للمسافرينقلقمصدرأكبرالبعوضأنفيشكلا

الثقوبأصغرضمنالانحشارعلئوقدرتهاالحشرةهذهحجم

المستشفئلدخولاضطروامسافرينعدةحقا.خطيرةيجعلها

.الحشراتهذهإحدىمنللسعةحادارتكاسبسبب

سلسلةشقلوهيالحشراتمنالمختلفةالأنواعمئاتتوجد

،شهرهالأمراضهذهأكثرالملاريا.للإنسانالأمراضمنكاملة

وحمىالفيلوداءالصفراءكالحمئأخرىأمراضيوجدولكن

الدىماغوالتهابلويسسانتنوعمنالدماغوالتهابالضنك

.البعوضينقلهاالتيبعفالأمراضوهي)ب(نوعالياباني

أماصغير،لطيفكائنوهويلدغلاالبعوضمنالذكرإن

بالأمرليسالاثنينبينالفرقمعرفةإن.شرهةآكلةفهيالأنثى

الأفضل.العملهوالاثنينسصيعتبرلذلكالخبير،لغيرالسهل
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يوجدالاستوائيةالمناطقفيالكبرىالعواصممعظمفي

المدينةفيبقيت!إذاقليلاالخطريكون.البعوضمنالقليل

انتبه.الخطريزدادوهكذاالتجؤليحبونالمسافرينمعظملكن

فيالغولفللعبتخططكنتإذاأنهوتذكرخاصةالأسواقإلئ

أماكنتعتبر.حذركمنتضاعفأنفيجباستوائيةمنطقة

المحترفيناللاعبينومعظمالبعوضلسكاثرممتازةالغولف

الذيالأمثلالوقتوهوالغروبأوالشروقعنداللعبيحبون

يمارسمنعلئكبيرخطرهناكلذا،اللسعفيهالبعوضةتفضل

اللعبة.هذه

الرملذباب

البعوضحجمثلثتبلغالصغيرةالشعرانيةالحشراتهذه

عادية.بعوضشبكةتخترقأنوتستطيع

منتحدقدلكنهاصغيرةثقوبذاتخاصةشبكاتيوجد

هذهتحطعادة.المغلقةالأماكنمنفزعاوتسببالهواءدخول

الصعبمن.الدممنجيدةبوجبةوتتمتعكاحلكعلىالذبابة

تنتشر.بالتغذيةويبدأيحطحينالصغيرالمخلوقبهذاتشعرأن

وخصوصاالريفيةالمناطقفيوالبلدا!المدنخارجالذبابةهذه

تعتبرالتيوالطينالرملمنمسطحاتفيهايوجدالتيالمناطق

الرملذبابةعليهتتغذىالذيالمفضلللمضيفممتازامسكنا

.عادةالقوارضمننوعوهو

مشكلةتشكللاهيلذاالشمسضوءالرملذبابةتحبلا
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حولالظليلةالأماكنمندريبهتحطكانتهـانالنهارحرخلال

الأمراضأحد.الغائمةالأيامفيتزدادوهيالسباحةبركة

نأويمكناللايشمانياهيالذبابةهذهبواسطةشتقلالتيالرئيسية

أكثرفيالإصابةتحدث.الداخليةالأعضاءأوالجلدتصيب

الأبيضالبحرساحلذلكفىبماالعالمفيحرارهالأماكن

بطيئةجلديةهرحةتتضمناللايشمانياأعراض.المتوسط

كالكبدالداخليةالأعضاءمنأكثرأوعضوتضخمأوالاندمال

اللدغة.منشهورقبلالأعراضتحدثلاقد.الطحالأو

تسيالتسيذبابة

التسيذبابةتعيش!تلدغكبيرةمنزليةذبابةالذبابةهذهتشبه

أولادها.لتغذيةالدمإلئوتحتاجالاسسوائيةأفريقيافىتسي

.الإنسانيفضلالآخروالبعضالحيواناتيفضلبعضها

وهووالإنسانالحيوانإلئالنوممرضتسيالتسيذبابةتنقل

قرحةأوخزاجأعراضهوأهمجداخطيرايكونأنيمكنمرض

اللدغة.مكانفي

القاتمةالملابسإلئتسيالتسيذبابةتنجذبعامبشكل

فيالوقوفهوخطورةالأكثرالأوقاتأحد.المتحركةوالأشياء

فيبريةرحلةفيالحيواناتمشاهدةأثناءتتحركشاحنةمؤخرة

قليلعددإنالقولالصحيحمنذلكمنالرغمعلئأفريقيا.

تسيالتسيبلدغهالمسافرونفيهايصابالتيالحالاتمنجدا

أفريقيا.إلئبريةرحلاتمنالسفرمنالعائدينفينجدها

حذرا.وكنخطورةهناكأنفقطتذكر
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ادلقرا

العالم.حولإجازاتفىالمسافرينمعظمالقراديلدغلا

فييتجؤلونالذينأولئكهمرئيسيبشكلللخطورةالمعرضون

فىمكالنكلفيالقراديوجد.مكشوفةمناطقعبررحلات

الحشراتأكثرإنها.الخطيرةالأمراضمنالكشروينقلالعالم

سبيلا.ذلكإلئاستطعتماتجنبهابكويجدرقذارة

المناطقفييتجولونالذينأولئكعندعادةالإصابةتحدث

بالجلدالقرادهتلتصق.الحيواناتمعتماسفيويكونونالريفية

نأيبدوجيد.بشكلالتصقتطالمابالشربوتبدأالمكشوف

وأنبالتغذيةتبدأأنقبلالجلدعلئلتستقروقتاتستغرقالقرادة

منالوق!يختلف.الإصابةاحتمالمنتقللمبكراإزاحتها

لا،ساعةوعشرينأربعإلئيصلعادةلكنهلأخرىحشرة

ممكن.وقتباسرعمنهالخفصالحشرةعلئوتتفرجتجلس

منبالمزيدجسدكتحقنفمدوتسحبهابالحشرةتمسكلا

سوءا.المشكلةيزيدمما،ينزعقدرأسهاأنكمامحتوياتها،

أجزاءالتقطثمصغيرملمطعلئتحصلأنإلئالانتظارحاول

نظف.واحدةكقطعةسحبهاتستطيعمحظوظاكنتوإذارأسها

بأنمعروفةمنطقةفيكنتإذا.بالمرهموعقمهالحشرةمكان

تحتاجلاأنكوتأكدطبيبااستشرمعينةأمراضافيهاينقلالقراد

إضافي.علاخ!إلئ

وحمىليمداءهوالقرادبواسطةانتقالاالأمراضأكثربعض

.والتيفوسالقرادلدغة
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فيانتشارابالقرادالمنتقلةالأمراضأكثرهوليمداءأنتذكر

أقيإن.الشرقيالساحلعلئوخصوصاالمتحدةالولايات

الخطيرالمرضهذايسببقدالمنطقةهذهفيللقزادتعزضبى

والمعالجة.التشخيصصعبيكونقدالذي

الفراشوبقالذباب

فكروالإليةكالظهرجسدكمنمغطئمكانفيلدغتإذا

.الفراشبقأوالذبابتكونماوغالباالبعوضغيرحشرةفي

قطاأوكلباشاهدتفإذا،الحيواناتمعالذبابيترافقماغالبا

عليهأطلىالنهارخلالسريركتحتأوغرفتكإلئيتسلل

خارجا.اطردهالأقلعلئأوالنار!

خلالالشمسفيضعهابالبقمليءفراشكأنشعرتإذا

ليلتكوستكونالشمسضوءتحتبسهولةيموتفهوالنهار

أفضل.

والصراصيروالسحلياتالعقارب

هذهبسببمشاكلإلئالمسافرونيتعرضمانادراأخرىمرة

وفي.منكتقتربمانادراوالسحلياتالصراصير.المخلوقات

.كالبعوضالحشراتبعضعلئتتغذىالسحلياتفإنالحميقه

لالذلكبحمايتكيقومشخصيحارسوكأنهاجدامفيدةوهي

إذافقطالعقاربتصادفكقد.مساعدتكتريدفهي!تلهاتحاول

تقتربأنتالحالهذهفي.معزولةمنطقةفيللمشيخرجت
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أمزهيالعقربلدغةإن.للدغمعرضاوستكونأراضيهامن

خطيرا.كونهمنأكثرمزعج

وبرازطعامكبينتتنملوهيالمرضتنقلقدالصراصير

.الحيوانات

الحشراتلسعمنالحماية

فإنمنهانفسكوقايةتريدالتيالحشرةكانتمهماتقريبا

متشابهة:ذلكلتحقيىالمتبعةالقواعد

عادةتلدغلافالحشرات.ذلكأمكنكلماجسدكغط.

خراطيمها.يؤذيذلكلأنالملابسخلالمن

للحشراتطاردبمرهمجسدكمنالمكشوفالجزءغطي.

تدعىمادةعلىعادةالمراهمهذهتحتوي.الضرورةعند

DEETلافعالا.المرهمليكون03%عنتركيزهايقللاأنويجب

فهومنهكبيرةكمياتتستخدمولاالعيونقرب3!!هاوتستخدم

المشاكل.ويسببالجلدعبريمتص

عنامسحهلذاليلاتنامحينالمرهمإلئتحتاجلاأنت

تختصالغرفةفيبعوضلديككانإذا.النومقبلجسمك

جدد.مهاجمينمنللوقايةالغرفةمنافذوسدمنها

فهياستخدمهاسريركفوقللبعوضشبكةهناككانإذا.

الشبكةفيثقوبيوجدلاأنهتأكد.للعرضوليسىللاستخدام

جيداالشبكةتثبتلا)بالمناسبةفراشكتحتجيدامثبتةوأنها
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للمرحاضالذهابإلئيضطركمعويمرضلديككانإذا

السريرعنالشبكةفكمحاولةمنأسوأشيءمنفماليلا

الشبكةأبقالحالةهذهفي.المرحاضإلئالذهابتريدحين

كأمعائك(.رخوة

صغيرةعلبةاشترفيهستستقرالذيالمكانإلئوصولكعند

قبلالأبوابهـاطاراتالستائربهاوامسحالحشراتطاردمن

مكيفوأطفىءمغلقةالنوافذأبق.المسائيةالوجبةإلئذهابك

منتخلصتقدتكونأنيجبالمرحلةهذهفيالهواء.

التمتعوبإمكانكالهواءمكيفشغلعودتكعند،الحشرات

.هادئبنوم

تحتالبعوضشبكةأطرافتحشرأنالحكمةمن.

.البعوضيخرجأنقبلالمساءمنالمرحلةهذهفيفراشك

حلزوناتيحويالذيالكهربائيالحشراتطاردإن.

فقطتأكدالغرفةلحمايةبسيطةطريقةوهوجدافعالحرارية

منطقتك.فيللفولتاجملاءمتهمن

درجةإلئيبردأنهتأكدغرفتكفيمكيفهناككانإذا.

لتوفيرمرتفعةحرارةعلئالمكيفاتتعيرالفنادقبعض.كافية

درجةعلىالمكيفتعيرلا.الحمايةيؤمنلاوذلكالمال

الليل.فيمتجمداتستيقظلاحتىجدامنخفضةحرارة

تعطلتإذالتستخدمهصغيرامصباحامعكاحملدائما.

.الكهرباء
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لدغتإذاتفعلماذا

تحسسهوللدغةالأولالأساسيالتأثيرإنسابقاقلناكما

عالجتإذاالجلد.تحتالمحقونالحشرهللعابالمسافر

شدةمننخففأنتستطيعممكنوقتأسرعفياللدغة

-..الارتكاس

اللدغة.مكاننظف.

وأللإصاباتومضادسيتروئيدعلئيحتويمرهماضع.

هستامين.مضاد

المسافرينبعضلكنكافياذلكيكونالأحيانمعظمفي.

ذلكناقش.للحشراتالتعرضقبلللهستامينمضادايأخذون

طبيبك.مع

تشعرلاهيأحيانألنا.صديمةالحشراتتعتبرالأساسفي

نأتنسلامصلحتنا.فيليستمؤذيةبأعمالوتقومكذلك

ذنبهفماالإنسانإلئويعيدهالإنسانمنالملاريايلتقطالبعوض

إ؟ذلكفي

تغذيةفرصمننقللأنونحاولحذريننكونأنيجب

الأعراضيخفففورالدغةأيومعالجةالانتباهإن.الحشرا!

.بسلامإجازتكمتابعةمنويمكنك
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بالملارياالإصمابةخطر

هذا.المصابةالبعوضأنثىبلدغةعادةالملارياتنتقل

ماوغالباالعالمفيالحارةالمناطقمنكثيرفيمنتشرالمرض

المناطق.تلكإلئالمسافرونلهيتعرض

ورحلاتهمالمسافرينبينيحولىلاأنيجبالملارياخطرإن

إلئينتقلوكيفالمرضهذاقواعدفهمالمفيدمنولكن

.الإنسان

الحياةدورة

يغزوواحدةخليةمنمؤلفحيكائنالمرضيسبب

نأيمكنولكنالبعوضبواسطةينتقلالكائنهذاأجسادنا.

يحقنجنينها.إلئالأممنأوالمصابالدمبنقلأيضاينتقل

ينتقلثثمالبعوضةلعابمعالإنسانفيللملارياالمسببالكائن

هذا.بسرعةويتكاثرخلاياهيخترقجيثالكبدإلئبسرعة

نوععلئاعتمادأأسابيعأوأيامايأخذقدالكبدفيالتكاثر

الملاريا.

الحمرالكرياتلتغزوالكبدمنالطفيلياتتخرجذلكبعد
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نإ.أخرىحمراكرياتلتصيبتخرجثتمثانيةمرةتتكاثرحيث

الام،التعرق،الارتعاش،)الحمئللملارياالأساسيةالأعراض

وخروجالحمرالكرياتبتحطممرتبطةالخ(...الجسم

.الدممجرىإلئسامةمركبات

الكرياتمنعددعلئالطفيلياتتقضيأنإماالنهايهفي

الجسمفيالدفاعالياتأنأوحياالإنسانلإبقاءكافالحمر

الوقاية.وتؤمنتنتصر

المسافروقاية

بالحشراتالمتعلقةالأمراضفصلفيوردالقسمهذامعظم

المناطقإلئيسافرونللذينمهمةالملارياحبوبلكن

تستمرثمبفترةتعرضكقبلالحبوبتؤخذأنيجب.الموبوءة

بعدأسابيع4لمدةذلكعلئوتحافظ،لعرضكأثناءأخذهافي

الكبدفيالطفيليحياةدورةبسبب،الموبوءةالمنطقةمغادرة

أسابيععدةبعد(الأدويةتعمل)حيثالدمإلئوصولهواحتمال

الإصابة.من

الملاريامنللوقايةالمستخدمةالأدويةمنأنواععدةيوجد

بعد.فيمااستخحداماالأنواعأكثرعنسنتحدث

ملاحظة

ضدتامةودايةتعطيحبوبمنماأنهتتذكرأنيجب

شيءكلفعلتلوحتىالمرضيحدثأنويمكنالملاريا.
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لمدهطبيعيغيرعارضأقيأنتنسلا.نفسكلحمايةممكن

مناكتسبهاإصابةنتيجةيكونقدرحلتكبعدالأقلعلئسنة

هذاوضعمعالمرضسببعنيبحثأنيجب،الخارج

قمتسفرأقربأيعنطبيبكأخبردائما.بالاعتبارالأمر

السريرية:الأعراض

إحساسهوالمسافربهيحسقدالذىالمبكرالأولالعارض

لدغةأيبعدجح!ثالإحس!اسهذا.اللدغةمكانفىبالتخريش

منعدداأنهوالذكريستحقما.بالبعوضخاصاوليس

خطأويشعرونالبعوضللدغةارتكاسأييبدونلاالمسافرين

لمإذا!اتلأالخطأهذايكونقد.لدغةلأييتعرضوالمأنهم

شاهدنالقد.الملاريالمرضمعرضونأنهمالمسافرونيدرك

وكلاهماوزمبابويالهندمنعائدينبالمرضمصابينمؤخرا

إلآالمرضبوجوديقتنعالم.سفرهأثناءللدغئعرضأقيينكر

المشاكلتحدتدمهما.منمأخوذةعينةفيالطفيليوجدحين

يحدثوقد.الحمرالكرياتبتحطممالطفيلييبدأعندمافقط

الإصابة.بدايةمنأشهرحتىأوأسابيعبعدهذا

:والأعراضالعلامات

منلجبالأنفلونزاشبيهةأعراضالمريضعلئتظهرعادة

.الصداعءيز
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والبرد.بالحرالشعورمننوباثتة،

.التعرقمنحادةنوباتتإ!

الأخرىوالعلاماتالأعراضمنخليطالمرضىعنديظهر

وفي.عاموضعفهـاسهالوتقيؤوغثيانخفيفيرقانفيهابما

هوالرئيسيالعارضلكنأشكالبعدةالمرضيبدوقدالحقيقة

حفى.هناكيكونلاقدجدانادرةحالاتفي.الحفئ

الملارياتشخصكيف

نجدأنهوأكيدبشكلالملاريالتشخيصالوحيدةالطريقة

العالمفيالأماكنبعضفي.المجهربواسطةالدمفيالطفيلي

وهكذاالمحليةبالمختبراتالوثوقجداالصعبمنيكونقد

هناكأصبححديثامتوفرا.يكونلاقدالأكيدالتشخجصفإن

محدودةإمكانيا!ذاتمناطقفيالمرضلتشخيصبطاقات

بعد)أوالاستوائيةالمناطقفيحرارتهترتفعمريضأي.جدا

يثبحخىبالملاريابإصابتهيشكأنيجب(بلدهإلئعودته

الطفيلياتوجودلمعرفةويفحصالدميؤخذأنيجب.العكس

منيكونقدالنتيجةعلئالحصولقبلحتىلا.أمفيه

فيالطفيلياتتظهرلاالأحيالنبعضفي.العلاجبدءالضروري

يحتاجأكيد.بشكلملارياالمريضلدىكانولوحتىالدم

ممكن.علاجأفضلتقررحذرةطبيهعنايةإلئةلك

علاجاوشاقةطويلةرحلاتفيالمسافرونيحملقد

المسافرأصبحإذاعادةإليهيحتاجالعلاجهذا.للملاريااحتياطيا
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احتمالعالجدائما.مناسبةطبيةعنايةوجودبدونجدامريضا

جذي.بشكلبالملارياالإصابة

من)أكثرشديدةبحرارةالمريضيصابالحالاتمعظمفي

الرجفانمنبنوباتأيضاويصاب.وصداعفهرنهايت(201

علئآخر،بديليوجدلاحيثالحالةهذهفي.بغزارةويتعرق

تناولهيجبالذيالدواءيعتمد.نفسهبعا،جيبدأأنالمريفر

حدثالذيالعالممنوالمكانللوقايةوصفالذيالدواءعلئ

قبلالدممنعينةأخذيجبالأحواكجميع)فيالمرضرفيه

يشخصوهكذاتفحصأنإلئبهاوالاحتفاظبالعلاجالبدء

(.الراجعةبالطريقةالمرض

هي:الذاتيللعلاجاستخدامهايمكنالتيالرئيسيةالأدوية

آرتيميثر،،ميفلكوين،سلفوناميد،بيريميثامين،كلوروكوين

ولكنالسابقفيراسعنطاقعلئهالوفانتريناستخدم.الكينين

استخدامهالحكمةمنليسرالتملبضرباتاضطرابفيتسببه

احتياطي.كعلا!

نأيجبسابقاذكرتالتيالأدويةمندواءكلالحقيقةفي

للمريض.ملاءمتهمنالتأكديتموأنبعنايةيختار

الملاريامنالوقاية

اللدغتتجنبأنهيالملاريامنللوقايةالأساسيةالطريقة

لدغة.أيمنسليمانفسكعلئلتحافظجهدكلتبذلوأن

الملاريامنللوقايةدواءطبيبكلكيصفقدحالكلوعلئ
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تماما.لكوصفكمابانتظامالدواءخذالحالهذهفي

نيل1والبروغوالكلوروكوين

كافية.وقايةتؤمنالدواءينهذينبينالمشاركةزالتما

فيتقرحاتمنالمرضىيعانيقدالعالمفيمناطقعدةفى

.العادةفيخفيفمايكونذلكلكن،صداعأوغثيانأوالفم

هوالدواءينهذينبمنالمشماركةفيتكمنصعوبةأكبرإن

مريعطعمهافإنوبالمناسبةوأسبوعيا.يوميابتناولهماالالتزام

للغاية.

ميفلكوين

منعددفيللمسمافرينعقدمنلأكثرالدواءهذااستخدم

ممتازةحمايةويؤمنأسبوعيامرةيؤخذإنه.العالمحولالبلدان

في.العاليةالخطورةذاتالمناطقمنكثيرفيالملارياضد

.خطيرةجانبيةاتاربدونالدواءأخذالسهلمنالحالاتمعظم

جانبيةانارمنالمسافرينبعضيعانيقدحالكلوعلئ

مزعجة.

سايكلينالدوكسي

الملاريامنللوقايةيستخدمالتتراسيكلينمنقوينوعوهو

الإصابةاحتماليوجدحيويمضادأنهوبما.خاصةظروففي

بعضيصجحقدكذلكالنساء.عندوخصوصابالسلاق)*(

)القرجم(.الفطرياتمنبنوعالفمالتهاب:السلاق):تح(
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بالحروقيصابونوهكذاالشمسأشعةمنحساسحنالمرضى

معظميتحملهالدواءفهذاحالكلوعلئبسهولةالشمسية

ممتازه.وقايةيؤمنوهوجيدبشكلالمرضى

لقدالملاريا.منبالوقايةالأخيرةالفترةفيالعالماهتملقد

مخاوفهمعنالأدويةمنجانبيهبآثارأصيبواالذينالناسعتر

دائماتأخذالسيئةالأخبارفإنالحظولسوء.الإعلاموسائلعبر

عنمشوهاانطباعايعطيوهذا،الإعلاموقتمنالكثير

يمتلجداخطيرمرضالملارياأننتذكرأنالمهممن.الوضع

يأتبديلاالمسافرينمنالأكثرية.سنةكلمسافرينعدة

مخاوفكمناقشةمنتأكدلذاالدواء،لهذاتناولهاأثناءمشاكل

ماالناسبعضأنالواضحمن.رحلتكتبدأأنقبلطبيبكمع

يسافرونحينالملاريامنالوقايةأدويةأخذعدميختارونزالوا

هذهفيأنهميدركواأنهؤلاءعلئلكن،مختلفةولأسباب

وأفيهيصابونقدخطيروضعفيأنفسهمسسضعونالظروف

الملاريا.بسببفيهيموتونقدحى

أخذلعدمكأعذارالمسافرونيتخذهاالأتيةالأسباببعض

الملاريا.منالوقايةحبوب

صحيحهذاحال"أيعلئكاملةوقايةيؤمندواءيوجد"لا

يؤمنهاوقايةنسبةأفضلإندائما.البالفىيوضعأنويجب

المسافرينعلئيجبلذلك59%و09بينتراوحالدواء

.البعوضلدغةأنفسهميجنبواأنللملارياالمعرضين
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،،.طويلةلفترةأخذلوساما1ءلدو11اسيكور

ولوللمسافرينمشكلةأقيالدواءهذايسببلاعامبشكل

نتجيةجانبيةآثارعليكظهرتواذا.سنواتخصرلمدةأخذ

الدواء"أخذ.آخربدواءاستبدالهالأطباءيستطيعالدواءلتناول

1(.بهأصبتلوفيماالمرضتشخيصالصعبمنسيجعل

وقدالدمفيالطفيلياتعددمنيقللالدواءأخذأنصحيح

عامبشكلالمرضىأنتذكرلكنسلبيا،الدمتحليليبدو

فإنكذلك.الدمتحليلوليسالأعراضأساسعلئيعالجون

،الأعراضخطورةتحدداليهيالدمفيالطفيلياتكثافة

الموتواحتمالالمرضشدةمنيقللالدواءفإنوبالتالي

جيدا.أمراهذايبدو!بسببه

مزةالدواء".فيهااخذمزةكلفىالارتياحبعدم"أشعر

سينصحكالذيالصحيالأخصائىمعالأمرهذاناقشأخرى

سيغيرأوالنهار(وقتفيالطعام)معللدواءأخذكطريقةبتغيير

الدواء.هذا

لحبوبا،.1عنلسيئة1لقصص1منلكثير11اسمعت

ماوغالباقاتلمرضرالملارياأنبالكفىتضعأنيجب

الإصابةمنالأولىساعةوالعشرينالأربعخلالالمرضىيموت

الشخصية.صحتكتجاهمسؤولبشكلتتصرفأنيجبلذا

أبدايعنيلاالدواءبسببمشاكلمنعانواقدالاخرينكون

الصنماكل.هذهمنستعانيأنك
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،،.مختلفينأطباءمنمختلفة1ءآر1الدي

)كمنظمةالكبرىالصحيةالهيئاترأيإلئتصغيأنيجب

هذافيالخبرةقليليأشخاصاراءإلئوليس(العالميةالصحة

.المجال

111.إلدلبعوض1بلدخابأصأعد1الم

ذإ،للدغةجسددارتكاسهوتغيرالذي.صحيحاليسهذا

اللدغة.تجاهارتكاسهضعفكقماأكثرالمريضلدغكلماإنه

عديمأصبحتأنكهوحدثفالذيبها.يشعريعودلاوهكذا

خطرأنتذكرأبدا.تلدغتعدلمأنكوليسللدغةالحساسية

قدالتيالجانبيةالآنارخطرمنبكثيرأعظمبالملارياالإصابه

منها.الو!ايةأدويةبسببتحدث
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الإجازهفيالسباحه

السباحةهيالناسمنلكثيرالجيدةالإجازةميزاتإحدى

منتخلصالهمبالنسبةيعتبرالماءإلئوالقفزالملابسفخلع

العملهمومينسونحي!ث،الطبيعةإلئوعود؟الحياةأعباء

.السامبالاسترخاءويستبدلونها

الصفحاتهذهسيتجاوزونوهؤلاءالسباحةيكرهمنهناك

شيء.فىتعنيهملاإنهاإذبسرعة

.الموضوعلنتابعهناتزاللاكنتإذا

بعضيوجدولكنكبيرةالسباحةعنالناجمةالمتعةتكونقد

سخيفةأخطاءأنمنللتأكدالحذريؤخذأنويجب.المخاطر

معدومة.تكنلمإنقليلةستكونخطرةوربما

الأمانوعواملفيهستسبحالذيبالمكانمقترنةالأخطارإن

المنطقة.تلكفي

السباحةبركة

عليهاويشرفوآمنةنظيفةمناطقعدةفيالسباحةبركإن

بسيطبمرضالإصابةأوالغرقخطرإنجيد.بشكلالمنقذون
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الأساسيه.الاحتياطاتأخذمنبدلالكنجدا،

دائما؟منقذونيوجدهل.

؟مسدودةهيهلالم!اهمصافيإلئأنظر.البركةنظافةمدىما.

جيد؟بشكلبالكلورمعقمةالبركةهل.

يمكنكهلجيد؟بشكلالماءتصفيةنظاميعملهل.

العميق؟البركةداعمشاهدة

منلحمايتكالمسبحمنقريبةبالمنمجرتغطيةيوجدهل.

الشمس.

؟مسموحوالقفزالغوصهل.

نزلاق؟الاإلىلؤديالمسبححافةهل.

والمراحيض؟الملابستبديلغرفتبدوكيف.

نظيفة؟بالمسبحالملحقةوالمرطباتالطعامخدمةهل.

فىبالأمراضالإصابةاحتمالعنالمسافرونلسألدائما

إذادليلاالاحتماليعتبرعامبشكل،السباحةبركةنزولهمحال

المسببةالعواملمعظمجيد.بشكلبالكلورمعقمهالبركةكانت

انتقال!يحدتلاوبالتاليبالكلورتموتسوفللإصابة

منيتحسسونقدىالمسافرينبعضحالكلعلئ،للأمراض

كيماويلعاملنتيجةالعينملتحمةفيبالتهابويصابونالكلور

النظاراتاستخدامفإنالحالتينكلتاوفيلإصابةأو)الكلور(

سيخففالسباحةبعدبسيطبمعقمالعينوتنظيفالسباحةأثناء
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جائحاتفإنالمثاليةالحمايةمنالرغمعلئ.الالتهابأثرمن

الملوثةالمسبحمياهبسببتحدثأنيمكنمختلفهأمراضمن

كنتإذاإلأتجنبهيمكنلاأثروهذاتمامانظيفةبدتلوحتى

تعتبر.إجازتكطوال!المرضرباحتمالموهوماتكونأنتريد

نإإذامنةغيرالرضعمعأوالأطفالبركةفيالسباحة

الماءيلؤثأنللبرازويمكنمحكمةغيرتكونقدالحفاضات

بسهولة.

البحر

تطيححتىالإنسانيدركهالاقدقؤةإنها.البحرقؤةمنتققللا

مخيفة.حاقيقيةتجربةوهي.الحظحسمتكانإنإنقاذهويتثمبه

فواتبعدإلاواضحةتكونلاقدالموضعيةالتيارات

عنبعيداوحيداتسبحولاالتحذيرإشاراتإلئانتبه.الأوان

Coralالمرجانيالحيدعنالسباحةالشاطىء. Reefsخطأتعتبر

فجأةتأتيالمنطقةتلكفىفالتيارات.المسافرينمنكثيزيرتكبه

اطلبمعها.التعاملالسابحينأفضليستطيعلاقدوبقوة

.التعليماتواتبعالمحليينالمسؤوليننصيحة

تقتحموأنك،المخلوقاتمنلعددموطنهوالبحرأنتذكر

وكثجرالبحروثعابينوالقرشرالبحرقنفذبها.الخاصةالأماكن

.الاحترامتستحقمخلوقاتغيرها

الصرفنظاميكونقدالشاطىء.علئالأوساخإلئانتبه

منطقةفيالتلوثيحدثوهكذانظيفغيرالمحقيالصحي
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فيفمكتفتحأدىالحكمةمنليس.بالسياحالخاصةالسباحة

كهذا!مكان

علئالموجودةالحيواناتمنوغيرهاالكلابإلئانتبه

الطفيلياتالمسافرونيلتمطوقدبمخففاتهاتلوثهفقدالشاطىء

قدبشعا.جلديأطفحايسببمماالمخقفاتهذهفيالموجودة

ذلكيشبهماأوالأقدامزعانفارتداءالمناسبمنيكون

منشفةعلئاستلق.العاليةالأمواجذاتالأماكنفيوخصوصا

.الأرضعلئالاستلقاءمنبدلاسريرأو

شائعاأمراأصبحالأوكسىجينأسطوانةباستخدامالغوصإن

أكثرواخترستستخدمهالذيالجهازسا،مةمنتأكد.خطرلكنه

تأكدتغطسأنوقبل.الاستخدامفيوسهولةصيانةالأجهزة

التزمقبلمنالغطستمارسلمكنتإذا،لذلكاستعدادكمن

للمبتدئين.بدرولس

تبحعدلاأوالنجاةسترةارتدقارباستخدامتريدكنتإذا

انقلابعنسنةكلتسمعقصمقعدةالشاطىء.عنكثيرا
المأسوية.وعواقبهاالقوارب

والبحيراتالعذبةالمياهأنهار

تشمللاقصيرةرحلاتفيالمسافرينلمعظمبالنسبة

منالقسمبهذايهتمونلاقدلذا،والبحيراتالأنهاررحلاتهم

أطوللرحلاتيخططونالذينفإنحالكلوعلئ.الكتاب

إغراءيقاومونلاقدأفريقيا()فيالسافاريرحالأتوخصوصا

الماء.فيسريعةغطسة
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تمساحمصادفةأوبطفيليالإصابةمنيتخوفونالمسافرينمعظم

جائع.غيرتمساحاحياتكفيصادفتهلفكرةعلئ!جائع

لمرضالمسببهوالعذبةالمياهفيشيوعاالأكثرالطفيليإن

الألمانيالأمراضعالماسمعلئكذلك)وسميالبلهارسيا

بشكلبالمرضالإصابةهذهتحدثمزة(لأولاكتشفهالذي

ذلكويتئم.الجنوبيةوأمريكااسيامنوأجزاءأفريقيافيرئيسي

كلوعلئ.البطيئةوالأنهارالبحيرال!فيالماءمعبالتماسعادة

يحملأنيمكنالمناطقتلكفيعذبماءأفيفإنحال

.المياهتلكفيالسباحةتجنبويجب،الطفيلي

ماوغالبا.عادةمجديأليسالمحليينالسكانسؤالإن

الأماكن.سنواتمنذفيهيسبحونوأنهمامنالماءإنيقولون

يتحركوحيثالطحالبفيهاتنموالتيتلكهيخطورةالأكئر

فيبالسباحةينتقللاالمرضأنذلكيعنيلاببطء.الماء

كيفالسؤالويبقىبقليلأماناأكثرذلكولكنالنهر،منتصف

النهر.منتصفإلئستصل

أنواعمنتخرجالبلهارسيامرضتسببالتيالطفيلياتإن

قد.جسمهإلئلتدخلالإنسانجلدوتخترؤاالقواقعمنمعينة

العلاماتإحدىوهذه،ساعة24خلالحكةالسابحونيلاحظ

الشعوربدونحتى.صادفتهمإذاطبيبايراجعواأنيجبالتي

نأالعذبللماءتعرضواالذينالمسافرينعلئيجببالحكة

للماءالتعرضإن.ديارهمإلئعودتهمعندالطبيبيراجعوا
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حتىأوفائضنهرخارجسيارتكدفعأثناءيحدثقدالعذب

غيركائناتهيالتماسيحإنحذرا.كنلذاالعاديالسيرخلال

أفريقيامنسنوياقصصهناكبالتأكيد.تجنبهاويجبودودة

أثناءالتماسيحهاجمتهمأشخاصعنالأقصىوالشرقالاستوائية

إلئتنزللاالتماسيحوجودعلئيدلماهناككانإذا.السباحة

الشاطىء.منبالقربحذراوكنالماء

يبدوإنه.البحرفرسعنالحديثالضروريمنيكونقد

أثناءعنهاوابتعدأحمقتكنلالكنمؤذ.وغيرأليفامخلوقا

لقفولا(.كبيرة)وأسنانهاجدامؤلمةفعضتهاالماءفيوجودك

وقدفجأةالماءإلئيعودفقدوالماءالبحرفرسبينالطريقفي

حطك.لسوءطريقهفيتكون

عامةملاحظات

مقدرتك.متجاوزاتسبحلا.

الأقلعلئساعتينانتظر.مباشرةالأكلبعدتسبحلا.

تمثلأجلمنالطعامبعدوالأمعاءالمعدةإلئيذهبفالدم

عضلاتكإلئسيذهبالدمفإنمجهودابذلتهـاذا.الغذاء

الهضم.بعسروستصاب

كسورمنفالكثير.عمقهمعرفةلمحبلالماءإلئتقفزلا.

ضحلة.مياهفيالمفزنتيجةتحدثالفقريالعمود
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بركةفيتغطسلاالأذنفيمشاكللديككانإذا.

للأذذبسداداتاحتفظقاعها.باتجاهعميقاتسبحولاالسباحة

السباحة.عندواستخدمها

فقدحذراإبقالأذنسداداتتسثخدمكنتإذا)بالمناسبة

ينادونوهمالآخرينالسابحينأصواتسماعمنتمنعك

!القرشأوالبحرقنفذإلى)انتبهمثلمفيدةنداءات

.((إالقرش
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للشمسالتعرض

وبالاهتزازاتبهاتقومحركةبكلوتحسبالحياةتشعرلكي

في"نشرتجيدشمسحرقمنأفضلشيءلا،محيطكفي

كتبهمقالضمن2991مايو/أيارفىوايجستريدرزمجلة

فإن)جيد(شمسحرقمنعانىلمن"الفصليةفيسوينييول

الشمسأشعةتحتيومبعد.عندهخاصامعنىالكلماتلهذه

تنظرسوف،بالانزعاجالشعورعلاماتأولوتبدأتستحمسوف

السريرإلئتأويوحين.توهجكمدىإلئبإعجابالمراةفي

غطاء.إلئتحتاجلاقدوأنكحارأالجوكمستدركالليلةتلك

تحلموأنتاليقظةمنتقتربسوفالمتقطعالنوممنليلةبعد

تماماتستيقظحينالغطاء.محكمحاركبيرقدرفيتسقطبأنك

رحلتكوأنينبغيمماأكثرالشمسلأشمعةتعرضتأنكستدرك

.أفسدتقد

بوجودتقولىالتيالخاطئةالفكرةتدعأنأولأالحكمةمن

تكونأنيمكنلبشرتنا.جيدشمسحرويوجدلاجيد.حرق

نأالمعروفومنالاستوائيةالمناطقفيجداحارةالشمس

أنهذلكيعنيهل،السرطانتسببقدالبنفسجيةفوقالأشعة

تظلأنيجبوأنهبتاتاالشمسلأشعةالتعرضعدميجب
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مبنىإلئمبنىمنتركضوأنقدميكحتىرأسكمنمغطئ

؟الضارةالأشعةبهذهالإصابةلتتجنب

الحياةهذهفيالأمورمنالكشرالأمرويشبهلا.طبعا

مثلالسنةطوالنعملنحن.التعرضلفرطنتيجةيقعفالضرر

نصلوحينالخيالعالمإلىللذهابيكفينامانكسب،القنادس

فيبالملذاتأنفسنانغرقأننحاول،بالجنوننصابهناكإلى

منيتعلمكلناحسنا.الشمسذلكفيبماممكنوقتأقصر

أخطائه.

الشمس؟بحروقيصابمن

فيوخصوصاالشمسبحروقيصابأنيمكنمناواحدكل

طقسنافيللشمستعريضهااعتدناالتيأجسادنامنالمناطق

والأذنوالرقبةوالمرفقوالكاحلالساقكآخرمناطق.المحقي

والأنف.

الشعرأصحابهمغيرهممنأكثرللحروقيتعرضونالذين

يتعرضونولاالمكاتبفييعملونالذينالأحمرأوالأشقر

ولكن.حذرهميضاعفواأنيجبهؤلاء.عادةالشمسلضوء

الشمسلحروقيتعرضواأنيمكنسمرةالأشخاصأكثرحتى

حذرهم.يأخذوالمإذا

الإصابة؟تحدثمتى

يقعالعالمفيمكانأيفيالنهارفيحرارةالأكثرالوقت
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تكونالفترةهذهخلال.الظهربعدوالثانيةصباحاالعاشرةبمن

بالمقابل.الاختراقعلئقدرةأكثروأشعتهاإليناأقربالشمس

ويتجولونالمسافرينمعظمفيهايستيقظالتيالفترةهيهذه

الذيالمكانليختارواالشاطىءعلئأوالسباحةبركةحول

فترةبعدبتركهالمكانبهذايضخوالنكثيرون.فيهسيجلسود!

يغطسونهملذا.اخرمناسبمكانعنيبحثوالكيلاقصيرة

.الضارةالأشعةمنالمزيدليتلقوامكانهمإلئيعودونثمبسرعه

.عادةالإجازاتتفسدالتيهيالحماقةهذهإن

الظلأمكنةمنالكثيرحولهايوجدلاالسباحةبركمنكثير

الماءتأنيربفضلالشمسبحرارةالسابحونيشعرلالذلك

للحشراتمرتعهيالظليلةالأماكنأنتذكرولكنالبارد.

حذرا!فكن،كالبعوض

للإصابةاخرمجالهوالباصاتأوالسياراتفيالسفر

حافةعلىمرافقهمالمسافرونيسندمافكثيرا.الشمسبحروق

يشعرواأندونمنالحادةالشمسلأشعةويتعرضونالنافذة

الأيامفيحتىالبارد.للهواءالملطفالفعلبسبببذلك

إذاوخصوصاالشمسبحروقالمسافريصابأنيمكنالغائمة

والتزلجكالسباحةالوقتنفسفيرياضاتعدةيمارسكان

وغيرها.والتسلق

الشمس؟بحروقالمسافريصابأين

العالمفىمكانأفيفيالشمسبحروقتصابأنيمكن
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المناطقإلئالمسافرون.الاستوائيةالمناطقفيفقطولي!ر

التيالشصمرب!حروقيصابونغالباالمرتفعةالمناطقأوالقطبية

أقوىالشمسأشعةتكون.الأبيضالثلجعلىأشغتهاتنعكس

لكنمباشرةالرأسفوقوجودهابسبيبالاستوائيةالمناطقفي

فيأكبربنسبةالشمسبحروويصابونالناسأنهيالحقيقة

وإيطاليا.واليونانوالبرتغالكإسبانياالاستوائيةحولالمناطق

نأأوانتباهاأقليكونونالمناطقتلكفيالمسافرينولأن

أشعةمنكميةلأكبيرللتعرضفيخططون،قصرةتكونإجازاتهم

ممكن!وقتأقصرفيالشمس

الشمس؟بحروقالناسيصابلماذا

الشمسأشعةتأخذالتيالميلانينمادةجلدنافييوجد

.البرونزياللونمعطيةقاتمةخلاياإلئالجلدخلاياوتحؤل

وراثيةمعلوماتعلئيعتمدجلدنافيالميلانينخلاياعدد

إذاالأول!.الحمليوممنذمناواحدكلفيموجودةخاصة

منالمزيدإلئسيحتاجالشمسأشعةمنلمزيدالإنسانتعرض

المعتدلةالمناطقفييعيشونالذينأولئكإن.لحمايتهالميلانين

إلئحاجتهمتكونمحدوداالشمسلأشعةالتعرضريكونحيث

أيضا.محدودةالميلانين

الميلانينعددفإنعالمنامنحارةمناطقإلئسافرناإذا

أنفسناعرضناإذاكافيينغيريكوناوفعاليتهأجسامنافيالموجود

لأشعةالتعرضفينتدرجحين.مكثفبشكلالأشعةلهذه
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يأخذوهذا،الحمايةوتحصلبالتذريجالميلانينيزدادالشمس

الإرضاءعنفيهنبحتعالمفينعيشونحن.الحظلسوءوقتا

أشعهضدالطبجعيةبالحمايةيتعلقمافىمستحيلوذلكالفوهـي

الحارةللمناطقعرقياينتمونالذينالآخرونأما.الشيس

أكثريبدونولذا،الميا،نينخالأيامنالكثيرجلدهمفيفيوجد

منالقويةالشصمرأشعةتحملعلئمنا!درةأكثروهمسممرة

كبيرا.أذفلهمتسببآندون

الجلدسرطان

سمعوأقدالمسافرينمنكثجراأنبدلاالمرحلههذهفي

عندذلكيحدثالجلد.سرطالنللشمسالتعرضيسببكيف

عنديحدثقدالحظلسوءولكن،طوقيتعرضربعدالبعض

جدا.قصيرةفترةبعدألاخرين

سرطانمنأنواععدةللشمسالتعرضريسببأنيمكن

وأبالجراحةمعالجتهويمكنجداخطيراليسبعضهاالجلد،

لالذلكجدأعاليةالنوعهذافيالشفاءنسبةإن.بالآشعة

.كبيرةأهميةالمسافرونيعيرها

الميلانوماسرطانفيازدياداشاهدناالماضيالعقدخلالى

لحروقيتعرضودنالذينحتىأويسافرونالذ-أولئكعند

يمكنلاوربماجداخطيرالنوعهذا.أوطانهمفيالشمس

منالواقيةالمراهمصناعةجعلفيالسببطوهذا.منهالشفاء

اليسافرينبعضفإنالحظولسوء.رابحةتجارةالشمس

التعرضرمنقصيرةفترةبعدحتىالخبيثبالميلانومايصابون
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تحدثناالذىالنوعمنهؤلاءيكونماوغالبا.الشمسلأشعة

الشمسأشعةتجاهشديدةحساسيةلديهموالذينسابقاعنه

وحماتلديهمالذينأولئكأنكما.بسهولةبالحروقويصابون

Molesغيرهم.منأكثرللإصابةمعرضون

منه؟تحذرأنيجبالذيما

الجلدبسرطانالإصابةلخطرالمعرضينأولئكمنكنتإذا

الآتية:التعليماتإتبعبسهولةالشمسبحروقوتصاب

"وحمة"لأيالطبيعيالمظهروتعلم.جسمكعلئتعزفأولا

الشمس.بحروقتصابأنوحاذرسنواتمنذموجودةلديك

الآتيه:الأمورأحدوحمةلأفيحدثإذا

.اللونفيتغير.

الحجم.فيازدياد.

للحكاك.مسببة.

.تنزفبدأت.

وصولكحالذلكيكونربما.وقتأسرعفيطبيبكراجع

علئحافظذلكوأثنماءقصيرةإجازةفيكنتإذابلدكإلئ

.مغطاة"الوحمة))

ملاحظة

الصدر،)حفالةالاحتكاكمناطقفي"شامة"أيأنبالذكرالجدير

للحماية.وقائيكإجراءقريبوقتفيتزالأنيجب(الحزام
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تصابكنتإذا.حذرهميأخذواأنالمسافرينكلعلى

تفسدلاكيحذركتضاعفأنيجببسهولةالشمسبحرودتى

إجازتك.

ساعةنصفبزيادة)ربمامتدرجاللشمستعرضكاجعل.

يوميا(.

النهار.منتصففيشمسياحفاماتأخذلا.

تجذبالقاتمةفالثياب،باهتةألوانذاتثيابااستخدم.

الشمس.أشعهوتمتصالحشرات

فيعالتركيزذاتالشمسلأشعةمضادةمواداستخدم.

قلىنم(الخطورةدرجةبحمسب25إلى15)منالرحلةبداية

.بحروقتصابلنأنكمتأكداكنتإذاببطءالتركيز

بعدتستخدمالتيبالمراهممبكراشمسيحرقأىعالج.

للشمس.التعرض

السوائل.منكثيراإشرب.

البيت.منلخرجحينقبعةدائماارتدأصلعكنتإذا.

الشمس.لنشاهدالعالمفيحارةمناطقإلىنسافرإننا

دائماالحياةشأنهوكماولكن.لصحتناضروريةفالشمس

ضارا.يكونقدالمفيدالكثير

يحميكسوفالمنطقواستخدامالبسيطةالاحتياطاتأخذ

رحلتك.أثناء
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الحلبمرضخطوره

أثناءالمسافرينمنلكثيربالكلبالإصابةاحتمالفكرةتشكل

لهم.كاملةصدمةرحلتهم

العديديسببزالوما،العالمبلادفيمنتشرمرضرالكلب

يحتاج.بهيصابونالذينالمحظوظينغيرلأولئكالوفياتمن

وكيفجةالمرضهذامعرفةإلىالعالمأنحاءإلىالمسافرون

منه.الحماية

الولاياتفيوحتىسنوياإصابةألف03الهندفيتسجل

سنويا.إصابةالاف8يوجدالمتحدة

هذاخطورةيعرفونالمسافرينمنكثيراأنالتجربةمنوتبين

له.تعزضواإذايفعلواأنيجبوماذاينتقلوكيفالمرض

الكلب؟مرضرينتقلإين

الوحيدةالبلادإن.المرضينتقللاأيننقولأنالأسهلمن

أستراليا،بريطانيا،إيرلندا،هيالمرضهذافيهايوجدالتي

لقداسكندنافيا.منوأجزاءالصغيرةالجزروبعضنيوزيلحندا

مدلذاحديثا،أستراليافيالكلببفيروسشبيهفيروساكتشف
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الأخرىالأماكنفي.القريبالمستقبلفيهناكالوضعيتغير

فيالفيروساكمشفأوالإنسانإلىالكلبلمرضانتقالحدث

.الحيواناتلعاب

الكلب؟ينتقلكيف

يذحيوانعضةمنملؤثلعاببواسطةعادةالكلبينتقل

والقرودوالقططالكلابهيالحيواناتهذهحار،وأكثردم

أقيفإنالحقيقةوفي.والنصسآوىوابنوالثعالبوالراكون

.المرضينقلأنيمكنحاردمذيحيوان

حرارتهدرجةتقسلاحيوانأيعضكإذاولمصلحتكالان

حار!دمذوأنهإفترضرفقط

الرئيسيةالطريقةهيالمصابالحيوانعضةأنفيشكلا

نأننسىلاأنيجبولكن.المرضهذابواسطتهاينتقلالي

حاردمذيحيوالنيمنخدشأولعقفأي،أخرىطرصاهناك

ولاحيوانأقيتشجعلاالجد.محملعلئيؤخذأنيجب

مافغالباحيوانأقيتربيلا.يأكلوهومنهتقتربأوتطعمه

عنه.لتبتعدآخرجيدسببوهذابالحشراتمليئايكون

حوليتجؤلونفهمشديدبحذرالأطفاليراقبأنيجب

إلئذلكيؤديوقدتثيرها،بطريقةويتصرفونوالكلابالقطط

الحيواناتهذهمنالاقترابعلئأولادكتشجعلا.مشكلة

مراقبتك.عنبعيداوخصوصا
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الكهوفبعضففي.اعتياديةغيربطريقةالكلبينتقلقد

مرضالخفافيشتحملقدوالجنوبيةالوسطئأمريكافيالعميقة

علئالبولهذاجففإذابولها.فيالفيروسوتنقلالكلب

بالمرضويصابالمسافريستنشقهقدغبارإلئتحولالأرض

تعرضأنهيدريأندونومنالحيواناتمعتماسأيدونمن

يتلقحواأنكهذهأماكنإلئالمسافرينعلئيجبلذا.للمرض

دائما.الكلبضد

الأساسيالناقلهيوالكلابالقططأنفيشكمنما

نأيمكنحاردمذيحيوانكلحالكلوعلئ.للمرض

هذهفي.أسابيععدةقبلذلكيظهرلاوقد،بالمرضيصاب

الفيروسنقلعلئقادراويكونبالموتالحيوانيبدأالمرحلة

)شلل(هدوءأو)جنون(بهيا!إماالمرضيتجلئ.بلعابه

.المصابالحيوان

تقلصاتمن(الإنسان)أوالحيوانيعانيالهماجمرحلهفي

علىفمهمنلعابهويخرجالبلععلئقادرغيرويكونشديدة

التشجناتسيسبببالهواءلحلقهبسيطاحتكاكوأيزبد.شكل

عنالمريضيبتعدكذلك.العاليةوالأصواتالهواء(،)خوف

فيتركضبالكلبالمصابةالكلابالماء(.)خوفالسوائل

المصابيحوأعمدةالأشجاروتعضدائريبشكلالشوارع

الهياجمرحلةفي.غريبةتصرفاتوتبديالسياراتوإطارات

الذينأولئكوخاصةأشخاصعدةالحيوانيعضقدهذه

به.الإمساكيحاولون
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نأجداالسهلمنإنهإذالحالةهذهفيحذركضاعف

للسكانالأمرتتركأنالأفضلمنعاموبشكل،للعضتتعرض

.خبرةأكثرفهمالمحليين

مناللعابيخرجوقدنائماالحيوانيبدوالشللمرحلهفي

أكثرويبدوقدميهسيجرالمشيحاولإذا.الطعامويرفضفمه

تشجعهسوفمنزلياحيواناكانإذا.للشفقةإثارةالمخلوقات

خطورةالأعمالأكثرهووهذاالماءوشربالأكلعلئالعائلة

واحتمالالحيوانلعابمعتماسفييكونونالعائلةأفرادإنإذ

فيمستضافاتكونحينذلكيحدثقدجذا.عالالإصابة

يصبحقد.الكلبأوالقطةمعاللعبأولادكويحاولمنزل

العنايةأولادكويحاولىإجازتكخلالمريضاالمنزليالحيوان

بالأمر.يهتمونالمنزل!أصحابودعذلكمنإمنعهم.به

يستدعواأنبل،الطعامعلئالحيوانيجبروالاأنشجعهم

نأيمكنالمحزضةغيرالحيواناتحتىأنهتذكربيطريا.طبيبا

الأعراضكل.حيوانأفيمناقترابكفيحذرأكنلذاتعض

المصابالإنسانعلئدنطبقالمصابالحموانمنهايعانيالتي

الإصابةخطرإن.الموتتسبقمرعبهوعلاما!أعراضوهي

هذافيهينتشرمكانأيفيبجديةيؤخذأنيجببالكلب

.المرض

للإصابة؟معرضاأكونمتى

الإصاباتفمعظم،الرئيسيةالمدنمنتخرجحينغالبا
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.صغيرةقرىفييقيمونأويتجولونالذينأولئكعندتحدث

علئالمدينةفيالحيواناتعضاتأخذعدمذلكيعنيولا

التغذيةقلةمنيعانودنالمدنفيالكلابمنكثيرالجد.محمل

بومبايفيالمرضر.لنملوسائطوهمالذباببينويعيشون

أوقات.الكلببسببسنوياشخص0003يموتوحدها

فيوخصوصاخطورةالأوقاتأكثرهيالركضأوالتجؤل

آسيافي)المعابدالعالمفيالسياحةأماكنمنكثير.الصباح

منوكثيزحولها.القرودبانتشارمشهورةبومباسا(فيوالفنادق

الحيواناتهذهمعتماسهمنتيجةإجازتهمتفسدالمسافرين

عاجلة.طبيةعنايةإلئويحتاجون

لعضة؟تعرضتإذاأفعلأنعلتييجبماذا

،الملوثاللعابمنيأتيالأكبرالخطرفإنسابقاذكرناكما

لتقللممكنوقتبأسرعاللعابف!يا!أنالأولفالإجراءلذا

مياهاأكانتسواءالسوائلمنبكثيرالجرحاغسل.الخطورةمن

وتزيلهاللعابتمددأنفالمهمحليبا،أوعاديةمياهاأومعدنية

ممكن.وقتبأسرع

تنظيفبعد.بجديةمعهاوتعاملالسطحيةبالجروحتغتزلا

بلطفحوافهعلئاضغطالسوائلمنوافرةبكميةالجرح

فذلكالجرحتقصرلا.بسهولهيخرجأنيمكندمأقيلإخراج

لخطرالتعرضيكفيك،ملؤثةالأداةكانتوربماالفيروشينشر

أيضا!للكزازنفسكتعرضرأنإلئبحاجةولستالكلب
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الماءمنغزيرةبكمياتاغسلهبالسوائلالجرحتنظيفبعد

قدوالتيالجرحمنالصابونيةالموادسيزيلذلكإنإذ،النقي

.المعقماتبعضمفعولئبطك

واطلبنظيفبضمادوغطهابمعفمالعضةمنطقةنطف

الطبية.المساعدة

وأالمحليالمستشفىاسألتذهبأينإلئتعرثلاكنتإذا

بإحدىاتصلإليهتلجأأحداتجدلمإذا.الإنكليزيهيتكلمطبيجا

طبيةجهةلديهميكونمافغالباالمنطقةفيالرئيسيةالسفارات

بها.الاتصاليستطيعون

قبلالمسافرينلحمايهإمااللقاحنستخدمالأيامهذهفي

عليكعرضإذ.لعضةتعرضواالذينأولثكلحمالةأوسفركحم

فيأماكنعدةفىيعطئالذقيسيمبلالقاحالقديماللقاح

اللقاحفيهيتوافرآخرطبيكزصإلئبسرعةاذهب(البطن

الجديد.

؟العلاجعلئبهاأحصلأنيجبالتيالسرعةمدىما

قبلتلقحتقدكنتإذاماعلئماحدإلئهذايعتمد

المساعدهالمرضىيطلبأنيجبلا.أوللمرضرالتعرض

فيتحدثالعضاتمعظم.ممكنوقتأسرعفيالطبية

أسابيعمنتمتدحضانةفترةهناكيكونوقدالسفليةالأطراف

الذيالوقتوهوالمرضر.أعراضتظهرأنقبلأشهرإلئ

حدثتإذاالحظلسوء.الدماغإلئللوصولالفيروسيستغرقه
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عدةتتجاوزلاقدالحضانةفترةفإنالعلويالطرففيالعضة

المساعدةطلبويجبخطيرةالمنطقةهذهتعتبرلذلك.أيام

قدمكفيالعضةحدثتلوحتى.ممكنوقتأسرعفيالطبية

وقدممكنوقتأسرعفيإضافيلقاحعلئتحصلأنيجب

بسرعة.إجازتكإنهاءذلكيقتضي

رحلتي؟قبلاللقاحأخذعلئييجبهل

لكلبالنسبةالسؤالهذاعنالإجابةيصعبأنهالواضحمن

المناطقفيوعملواعاشوامسافرينعدةشاهدنالقد.مسافر

حيواناتمعللتماسيتعرضواأندونسنواتلمدةالاستوائية

يتعرضالمسافرينبدضشاهدناوبالمقابل.بالكلبمصابة

الأول!.الأسبوعمنذللعض

يحتاجالذيمنلتحديدالستةالشهورقاعدةتتبععامبشكل

علئتزيدلفترةبالكلبموبوءةمنطقةإلئمسافرأقي.اللقاحإلئ

عاليةخطورةيوجدكذلك.اللقاحيأخذأنيجبأشهرالستة

إفريقيافيكبرىمدنفيللتجوليخططونالذينأولئكعلئ

أخرىمناطقوعدةوالنيبالوالهندوالوسطئالجنوبيةوأمريكا

أمريكافيالكهوففيلرحلةيخططونالذينوأولئكاسيا.في

أقيفإنوبالتأكيد.كبيرةلخطورةكذلكيتعرضونالجنوبية

عالية.لخطورةسيتعرضالحيواناتمعللتماسيخططمسافر

ولهبفعاليةويعملإعطائهفيبسيطذاتهبحداللقاحإن

الجانبية.الآثارمنالقليل
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النتيجة

حار.دمذيحيوانمنلعقأوخدشأوعضةأيتهمللا

وحذرهمجيداأولادكإلئانتبه.بجديةالأمرمعتعاملدائما

إلئحيوانأفيتهربلا.السفرأثناءالحواناتمعاللعبمن

فيروسمعهيحملقدلكنهأشهرلمدةمعافىيبدوفقدبلادك

القاتل.الكلب

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



المسفرأثناءصحتكعلىحافظ014

والعقاربوالعناكبالأفاعي

أثناءكهصإلئالدخولفكرةتعتبر،الناسمنلكثيربالنسبة

حدثكماوعقارببأفاعمحاطينأنفسهمليجدواالآمنةرحلتهم

كافيةفكرةالشر(ومعبدجونز)إنيدياناقصةفيفوردلهارسون

العالم.عبررحلةعنيتخلونلجعلهم

بعضاتخذتإذاضئيلةتعتجرالنوعهذامنخطورةإن

الاتية:الاحتياطات

عيفالأا

يخافوعادةالعالمفىمكانكلفيالأفاعيتوجد

السكالطبهيشاركهمخوفوهولدغتها.منالمسافرون

بنحوويقدرنسبياقليلالأفعىلدغةمنالموتإن.المحليون

قليلأالارتياحإلئهذايؤديقد.للدغيتعرضونالذينمنا5%

تعرضواالذينالمحظوظينغيرأولئكمنكنتإذاوخصوصا

للدغة.

بينتحدثالوفاةحالاتمعظمفإنأكثرتتشجعولكي

وفي.الأرياففييقطنونالذينوخصوصماالمحليينالسكان
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نأدونالاستوائيةالمناطقفيكقهاحياتكتقضيقدالحقيقة

.واحدةحيةتصادف

منتمكنتإذابالإنسانالاحتكاكتجنبإلئالثعابينتميل

دونمنعرضاالإنسالنيهددهاحينيكمنالخطرلكن.ذلك

الحوادثحصول!احتمالتقليليمكن.بوجودهايشعرأن

وأنالثعابينفيهاتختبئأنيمكنالتيالأماكنمنبالحذر

إلئالأفاعيدقسمليلا.يتجؤلىححنمعهمصباحاالإنسانيحمل

خلفيةأنيابذات(خطيرة)غيرأنياببدون:مجموعاتأربع

لعضمصممالسم.معكوفةأنيابوذاتأماميةأنيابوذات

عضيعتبرلذا.الإنسانلعضوليسالصغيرةالحيواناتوتثبجت

نتيجةتعضالأفاعيمعظم.الأفعىإلئبالنسبهكارثةالإنسان

القصيرةالحادثةهذه.بسرعةالهربتحاولثثمعرضيلقاء

الصحة.علئكبيرخطزيوجدلاوأنهيحقنلمالسمأنتعني

الأفاعيأمامنهاتقتربحينعنكتبتعدالصغيرةالأفاعيإن

منهاتقتربحينفحيحاوتصدرالتمويهعلئلعتمدفهيالأكبر

(.الضرورةعندالسمعمساعداتتستخدمأنتذكرالذا

عنتدافعوسوفبهاخاصةأراضبىلهاالأفاعيبعض

إلئتدخلقدالخطرةالأفاعيهذه.السوداءالبامبامثلمناطقها

أفضلالمنزليةوالقططالكلابإن.التخزينوغرفالبيوت

الأفاعيتجرفأنيمكن.الأفاعيمكانلتحديدوسائل

فيكبيراعددهاويكونغزيرمطربعدجحورهامنوالعناكب

الللىغاتمعظمفإنسابقاذكرناكما.بالذاتالأوقاتهذه
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الهلعنتيجةطبيةمضاعفاتتحدثأنويمكنمميتةليست

.منمستحضرهوالأفاعيلسمالوحسدالمضادإنالزائد.

نأكما،عليهمختلفأمزضاغطرباطاستخدامإن.المصل

الكزازلسببومدكثيراتفيدلاومصهااللدغةمكانجرحطريقة

فيمشاكلتسببقدلوحدهااللدغةصدمةإن.الدمتسممأو

هادئين.ومرافقهالضحيةمنكليظلأنالمهممنلذاالتنفس

الأفعىلدغةمنبالتدريجسيتعافىالمصابينمنالأكبرالجزءإن

محاولةيجبحالىكلعلئ.السملحقنلاالأفاعيمعظملأن

الأفعىدتلأمكنهـاذاوقتأسرعفيالطبيةالمساعدةطلب

أفضل.فهذانوعهالتحديدالطبيةالجهةإلئهـاحضارها

فهيمؤلمةغيرلدغتهاأنومعبحريهأفاعيهناكأنتنسلا

الأفاعيهذهسميكونماعادة.والأنسجةللعضلاتسامة

الطبيه.المساعدةلطلبكافياوقتايعطيمماالتأثيربطيء

العناكب

ارتفاعاتعلئتعيشالعناكبمننوعألف03نحويوجد

لذا.البحرسطحفوققدمألف16إلئالبحرسطحمنتراوح

كل.سفيركأثناءماوقبفيتصادفهالاأنالصعبمن

مثالساقايعتبرمنهاقليلالكنسميةغددلديهاالعناكب

مسؤولانوالهلعالخوفإنأخرىمرة.والبنيةالسوداءالعناكب

منالعنكبو!لدىعادة.تظهرالتيالأعراضمنكثيرعن

حينحذراكن.تخشاهمماأكثريخشاكيجعلهماالأسباب
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وخلفالصخورتحتالمخفيةالمظلمةالأماكنفييدكتضع

هوإليهتحتاجمافكللدغتإذا.حذائكداخلوحتىالمقاعد

معظمفياللدغةمكانعلئباردةوكماداتكالسيتامولمسكن

.الأحوال

برلعقاا

الليلفيينشطمعظمهاالعقاربمننوعثمانمئةنحويوجد

وقتأيفيلتتواجدمنازلهاخارجيدفعهاقدالغزيرالمطرلكن

عامبشكلالسامةالعماربمننوعانيوجد.نهارأوليلمن

بشكلالموتيسببقدوالآخرللبشربالنسبةساماليسأحدهما

نادر.

يكوندائمالذلك،تهاجمولاالعقاربهذهتهربماعادة

المحليونالسكانيرتديماغالباعرضيا.الإنسانمعتماشها

العناكبفتنبهالمشيحينصوتاتصدرأقدامهمفيأساور

والأفاعي.والعقارب

قدالصغارلكنالعقربلدغةبسببالكباريموتمانادرا

ولامظلمةليلةفيخرجتإذاالحذرشديدكن.بش!دةيتأذون

مصباحا.صعكتصطحبأندائماتنس
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العاليالارتفاعمشاكل

بناتحيطالتيوالبيئةفيهنعيشالذيبالارتفاعنقنعماغالبا

عامالأالارتفاعنعتبرلالإجازتنامكاناختيارفينفكروحين

للنشاطاتمهموالتنفستنفسناعلىيؤثرالارتفاعإنمهما.

فيأرتيصبحالهواءأنالأساسيةالحقائقإحدى.المختلفة

نحتاجوأنناأقلالأوكسجينأنيعنيوهذاالعاليةالارتفاعات

في.ذلكلنعوضرأعمقبشكلأوأكثربسرعةالتنفسإلى

للأوكسجيناحتياجنامنلنقللنشاطاتنانمللالعاديةالظروف

وتسلقكالتجولمرهقةتكونالإجازةنشاطاتبعضلكن

كالرقصر.الممتعةالأموروحتىوالتزلجالجبال

وقتاتأخذأنهوالعاليةالارتفاعاتفيالتمتعسرإن

الزائدالإجهادأنفيشكلا؟المشاكلهيماإذن.للتأقلم

ولكنالتأقلمالمسافريستطجعماعادة.القائمةرأسفييأتي

مرضأي)أووالربوالقلبفيأمراضمنيعانونالذينأولئك

تحدثالأعراضأنيجدونالهلعنوباتحتىأوآخر(لنفسي

إلىالمسافرينتبهلاغالبا.العاليةالارتفاعاتفيبسهولة

للعواقببسهولةويتعرضرالارتفاعضلوأجاكرةاالأعراض

.الخطيرة
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عواملتحجبهاقدالمبكرةالأعراضأنالأساسيةالمشكلةإن

يشعر.أندونالخطيرةالمراحلفيالمسافريدخلحتىكثجرة

قبلالمسافريأخذهاأنيجبمعينةاحتياطاتهناكهلإذن

هيماأكبر،بشكلللخطرمعرضاالمسافريكونمتىالسفر،

نأيجبوكيفالارتفاعلمرضالرئيسيةوالعلاماتالأعراض

؟نتصرف

السفرقبل

قدم00001عنيزيدارتفاعإلىللسفرتخططكنتإذابالتأكيد

الجهازينإن.جسدكسيتأقلمكيفتعرفأنالحكمةفمن

على.والدماغالقلبجهازهمابالارتفاعيتأئراناللذينالرئيسيين

كشفاإجر.جيدةصحتكأنالبدايةمنذتعرفأنيجبالأقل

.عالارتفاعإلىمسافرأنكيعرفطبيبكأنوتأكدعاماطبيا

إذا،ورئتيكونبضكوضغطكقلبكعلىالطبيبيركزسوف

وأخناقأوربوقصةلديككانوإذاأملفلديكجيدةكانت

تأخذأنفيجبالشقيمةأوالسكرداءأوالضغطفيارلفاع

حاملا.كنتإذاتسلقفيهالإجازةتخططيلا.معينةاحتياطات

خذمرتفعةمناطقإلىالسفربعدمطبيبكنصحكإذا

لمصلحتك.فذلكبنصيحته

الخطر؟يكونوأينمتى

تحدثبالارتفاعالمتعلقةالأخطارمعظمسابقاذكرناكما
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الأعراضتلاحظوقد.فوقفماقدم00001علوعلى

فجأةالمسافرنزلإذاوخصوصاأقلارتفاعاتعلىوالعلامات

منبكثيرأعلىارتفاععلىأرضإلىالضغطمعدلةطائرةمن

علىحتىذلكيحدثأنيمكن.عليهاعتادالذيالارتفاع

والذينالسنفيالكبارخصوصاقدم0008أو0006ارتفاع

القلب.فيأمراضلديهم

إلىيسافرونحينحقيقيةمشكلةالمسافرونيصادف

عالارتفاععلىف!جأهأنفسهمويجدونالنيبالأوالأكوادور

ماحدإلىصعباتنفسهميصبحجدا.رقيقاالهواءيكونحيت

نإ.أنفسهميجهدونلذلكالحفلةيضيعواأنيريدونلالكنهم

كلالأمريستحقلاوقدللخطرنفسهيعرضذلكيفعلمن

.المخاطرةهذه

والعلاماتالأعراض

يجدهمافهيالعلاماتأما.بهتشعرماهيالأعراض

فحصك.أثناءالاخرون

علىتظهراليالارتفاعمرضوعلاماتأعراضأهم

هي:المتسلقين

خفيف.صداع.

.وإرهاقتعب.

نفس.ضيق.
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الصدر.فيالام.

التركيزفيصعوبة.

دوخة..

الكاحلين.فيانتفاخ.

هيا!..

.النومفياضطراب.

للقلقمثيرايكونأنيجبالسابقهالأعراضمنأياإن

بها.الشعورحالالطبيةالمساعدةويتطلب

وأالهملايافيالجباللتسلقيخططونالمسافرينمنكئير

بشكليستعدواأندونمنإفريقيافيرفتواديأوالأنديز

الحديثةالحالاتإحدى.الأمرخطورةيقدرواأنأوجيد

:الموضوعهذاتوضح

إلىرحلتيفىاتصالكنقطةكينياإلىسافرت

التاليةالرحلةأجلت.الديموقراطيةالكونغوجمهورية

تريدكانتمجموعةإلىلأنضمالفرصةأعطانيمما

أكثرإلىأرتفعلمأنيصحيحكينيا.ماونتجبلتسلق

منليسالتسلقوأنمنزليمنهمايتكونطابقينمن

فىشيئالييعنلمذلكأنإلاالمحببةهواياتي

البدنيةاللياقةببعضأتمتعكنتحالكلعلى.البداية

كينياماونتجبلعلىالتسلقمنوقليلماحدإلى

الاخريتأنإلىإضافةسهلاأمرايبدوكان

لياقة.أكثريكونوالمالرحلةفيالمشاركين
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سطحعنقدم0006)حوالىنيروبيمنانطلقنا

عنقدم00012تعلوالجبلسفحعلىمحطةإلىالبحر(

كانفقط.ساعات4الرحلةاستغرقتوقدالبحرسطح

الصباحفي.الارتفاعفيهائلةقفزةذاتهبحدذلك

منلياقةأكثروبدوتالظهرحقائبوزعتالتالي

الصداعقليلااستغربت.الأثقلالحقيبةفأخذتالجميع

والطيورمنعشاكانالهواءلكنبهشعرتالذيالخفيف

.يرامماعلىشيءكلوبداتغني

ذاكرتيفيترسختالتاليةعشرةالاثنتاالساعات

التاليالمعسكرإلىطريقناشقيناأبدا.أنساهاولن

فإنالحقيقةوفيالبحرسطحعنقدم00015يعلوالذي

متأكدالست.رومانسيةتعتبرطريقناشقينا()عبارة

المجموعةعنبالانفصالشعرتفقدنحنقوليمن

يخلصنيأنال!هأدعويوميمعظموقضيتالبدايةمنذ

كيسإلىدلفتحينماالليلةتلكفي.الورطةهذهمن

الخطيرالوضعتماماوأدركتجدامرهقاكنتالنوم

فيه.نفسيحشرتالذي

راحةالجبلمنالنزولحملالتالياليومصباحفي

بطيئة.كانتلكنهاليكبيرة

وهذامتوقعا،يكنلمالتسلىهذاأنالحقائقأهمإحدى

لمرحلةالمسافرينعلىيعرضحينالرحلاتفيدائمايحدث

بالارتفاعاتالمتعلقةالأساسيةالقواعدفينسونلهامخططايكن

دلبيةبأمراضالمصابينعلىخطرايعحبرالإرهاقإن،العالية

الجبلية.المناطقفىمميتايصبحولكنه
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فعله؟يجبالذيما

الصعود.بمتابعةأبداتفكرلاالأعراضتظهرحينأولا،

تستقرحمىإليهوصلتالذيالارتفاعفىتنتظرأنيجب

تخفلموإذا.بهتشعربماالآخرينإخبارمنتأكد.الأمور

الأقلعلىاهبط(ساعات)ربماقصيروقتخلالالأعراض

وبالتأكيد.للحياةمنقذاالهبوطهذايكونقد.قدم005مسافة

الذيالارتفاعإلىتعودلاأنيجب،ستخفالأعراضفإن

معظم.ساعة24لمدةالأعراضتختفيأنقبلعليهكنت

الشبابالذكورعندتحدث(الموتفيها)بماالخطيرةالحالات

الصعودفيتابعونالضعيفبمظهرالظهوريريدونلاالذين

ولكنالرحلاتبعضفيالأدويةتصطحبقد.قوتهملإظهار

اليالأعراضكلأنتذكر.أمكنماتتجنبهاأنلكنصيحتنا

الصعودتبطئأنجسمكبهايخبركالميالطريقةهيبهاتشعر

علىجسمكستجبروالأدويةأكثرأوكسجينإلىبحاجةأنكأو

الأمر.كلفمهماقدماالمضي

إلىالصعوديريدونللذينالأسيتازولاميديوصفماقليلأ

طبىإشرافتحتيتمأنيجبذلكلكن.شاهقةارتفاعات

فائقة.وعناية

تخبرأنوعليكالليلهوخطورةالأوقاتأكثرأحد

.الفراشإلىتأويأنقبلالأعراضلديكظهرتإذاأصدقاءك

مهمةأعراضكلهاالتركيزوصعوبةبالهياجوالشعورالتثاؤبإن

بجدية.معهاالتعامليجب
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وتنامعالياتتسلقأنهيالتسلقفيالذهبيةالقواعدإحدى

النومتريدالذيالمكانإلىتصلحينأنكيعنيهذامنخفضا.

قدم005ارتفاعإلىوتسلقالمكانذلكفيأمتعتكضعفيه

علىجسمكسيساعدذلكإن.النوممكانإلىعدثمزيادة

أكبر.بشكلالتأقلم

تخفيفقدالتسلىأثناءللمسكناتالمسكناتتناولإحذر

.كالصداعالارتفاعمرضأعراض

النتيجة

تملكه.ماأثمنفهوجسدكإلىإصغ

الارتفاعاتبعض

سبرينغاليس

أسوان

أثينما

بغداد

بومباي

القاهرة

تاونكيب

كاراكاس

كولومبو

دلهي

دودوما

قدم0901

قدما63

قدما35

قدما11

قدما3

قدما38

قدما5

قدما،413

قدما2

قدما17

قدما،673

مترا57

أمتار11

أمتار01

مترا3

متراا

مترا11

متراأ

مترا20.1

أمتار

مترا12

مترا0101

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



151مسافراتكون

جينيف

كونغهونغ

اسطنبول

القدس

جوهانسبورغ

كامبالا

كاتماندو

الخرطوم

لاغوس

ليما

ليفينغستون

ماجوركا

سيتيمكسيكو

نيروبي

كويتو

ريو

سينغافورة

سيدني

قدما،9231

قدما901

قدما95

قدما،4852

قدما463,5

قدما،4034

قدما،344

قدماأ927,

أقدام15

قدما493

قدما.1613

قدما75

قدما.5757

قدما.7194

قدما.0359

قدم102

قدما33

قدماأ38

مترا993

مترا33

مترا81

مترا745

متراأ963,

مترا192,1

أمتار303,1

مترا384

أمتار3

متراأ18

مترا489

مترا22

مترا272,2

متراا197,

أمتار508.2

مترا06

أمتار15

مترا41
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الطويلىالسيررحلات

تعنىبينماوالاسترخاءالراحةللبعضبالنسبهالإجازةتعني

الطروعنوالابتعادالمشيأحذيةارتداءللاخرينبالنسبة

.المجهولنحووالتوجهالخريطةعلىالمرسومة

السنواتفيشيوعاأكثرالطويلالسيررحلاتأصبحتلقد

أصبحالذيوالإجهادالصخبإلىحولنانظرناوإذا.السابقة

لماذاالأحيانبعضفينفهمأننستطيع،اليوميةحياتنايسود

جيد؟إعداددونالرحلةخطةعنالخروجفجأةالمسافرونيقرر

رحلاتبقصدإليهاالمسافرونيذهبالتيالأماكنأكثر

أمريكامنوأجزاءولايلاندوالهندالنيبالهيالطويلالسير

يعتبرالرحلاتهذهبقصدأفريقياإلىالذهابإن.الوسطى

هذهفيسنةكلطائلهأموالاالمسافرونوينفقضخمامشروعا

جيد.بشكلالأماكنهذهمنكثيرفيمتوفرةالخدمات.القارة

وشرابطعاممناحتياجاتهتأمينفيجهداالمسافريجدولا

الحظ.لسوءدائماالحالهوهذاليسولكن،للإقامةومكان

الرحلةقبل

هل؟المشيتحبهلالرحله؟لتلكصحيامؤهلأنتهل
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عدممنتأكد؟رحلتكفيستمشيهاالتيالمسافة!بلمنمشيت

منتأكدفقطهنا،البطلدورتلعبولازائدبشكلاندفاعك

.يرامماعلىشىءكلوسيكونضمنهاوابققدرتكحدود

الرحلةخلال

نأويجبمعينةمخاطرالرحلاتهذهفيالمسافرونيجابه

ماإن."صحتهمعلىيحافظواأنأرادواإذاحذرهميأخذوا

الملابسونوععضةأوبلدغةإصابتكواحتمالوتشربهتأكله

ذلككلستستخدمها،التيالنقلووسائلمعكستأخذهاالتي

نحاولدعنا،حياتكطولتنساهالنذكرياتمنجزءاسيكون

جميلة!ذكرياتنجعلهاأن

والماءالطعاممشاكل

لهاتعرضناالموضوعبهذاالمتعلقةالرئيسيةالمشاكلمعظم

يخرجونالذينعلىيجبحالكلعلىبها.خاصةبفصول

السيرمنيومبعدفغالبايحذروا.أنالطويلالسيررحلاتفي

الحذردرجةانخفاضإن.ملائماشرابأوطعامأيسيكون

تكونححنوخاصةتدريأندونمنالمرضفيستوقعك

معكتحضرأنتذكر.ضعيفةالتمييزعلىومقدرتكمرهقا

تسافر.أنلمحبلجيدةمحمولةماءمصفاة

والعضاتاللسعات

أكثرستكونالمدنعنبعيدةمناطقفيتمشيكنتإذا
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والقططوالعقاربوالأفاعيالرملوذبابللبعوضتعرضا

ارتدائكمنتأكد.الحيوانيةالمملكةأنواعوكلوالكلاب

للحشراتالطاردالمرهممنكميةلديكوأنجيدةلملابس

منتأكد.التاليةالكبيرةالمدينةإلىالوصولحتىتكفيك

الطريقعلىتظلأنوحاولمعكيدمصباحاصطحاب

وأالماءعنباحثاتبتعدحينالحذرشديدكن.الرئيسي

عنوابتعدوقتكخذ.حاجتكفيهتقضيمكانعن

المفضلالمكانفهيالأشجاروتجمعاتالمتدليةالأشجار

للأفاعي.

اللباص

إنهماحيثكاحليكيغطيجيدحذاءعلىحصولكمنتأكد

لعدةمسافراكنتإذا.العضأوللدغتتعرضالتيالأماكنأكثر

ودائماللغسيلالقابلةالملابسمنكافيةكميةمعكخذأيام

يعتبرحذائكداخلالنظرهـان،النوموأغطيةملابسكمنتأكد

.ج!دةفكرة

يضعالاستوائسةالمناطقففيملابسكتغسلحينحذراكن

قدتلبسهاوعندماالرطبةالملابسفيبيوضهالذباببعض

مجردلكنخطيرةليستهي.جلدكتحتماإلىاليرقةتتسلل

الحل.الاشمئزازعلىيبعثجلدكتحتيرقةبوجودالتفكير

ملابسككلتكويأنأومغلقةمنطقهفيثيابكتجففأنهو

دائمانم.الأطفالىوحفاضاتالجواربذلكفيبمالبسهامبل
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شبكةتنصبأنوحاولالأرضعلىوليسمرتفعمكانعلى

خارجا.ستنامكنتإذا

السباحة

غطسةهوالوسطىأفريقيافيالسائحينيجذبماأكثرإن

لاولكنالتماسيحمنحذراكن.البحيراتإحدىفيسريعة

يسافرونالذينمنكثير.المنشقاتبداءإصابتكاحتمالتنس

البسيطة.الإصاباتبعضإلىيتعرضونالأماكنهذهإلى

والباصاتوالطائراتوالقواربالقطارات

عندالتوقيتفرقيسببهالذيالإرهاقعنسابقاتحدثنا

التيالفيزيولوجيةالتأثيراتإن.طويلةلفترةبالطائرةالسفر

معتتأقلمأنقبلجديدةتوقيتمنطقةفيدخولكنتيجةتحدث

لعيشنانتيجةندفعهاأنيجبالتيالأثمانأحدهوالأمر،هذا

العصر.هذافي

وأالقطارأوبالقاربنسافرحينبسيطاالتأثيرهذايكون

الخاصةوسلبياتهإيجابياتهلهالوسائطبهذهالسفرلكن،الباص

والاسترخاءللتأقلمأكثروقتلديكسيكونأنهالإيجابيات.به

دوارهيالسلبيات.المحليينالناسوممابلةالمناظرومشاهدة

المنتقلةوالأمراضللحوادثوالتعرضوالتأخروالمللالسفر

نأالناميةالبلدانإلىيسافرونللذينويفضل.والشراببالطعام

لرحلتهم.مسبقةخطةلديهميكون
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مزدحما.كانإذاوخصوصأخطرايكونلمحدبالقاربالسفر

يجبلكنالزائد،الخوفنثيرأننريدلانحنأخرىومرة

انتظرامنغيرأومزدحماالقارببداإذا.الأمرلهذاالسحضر

فيبالباصالسفرأما.للنقلثانيةوسيلةاخترأوالتاليالقارب

رحلاتعنتجاربولديناخطورةأكثرفيبدوالاستوائيةالمناطق

الأنديزفيساعة16لمدةوكوابيسالفيليبينفيساعة36لمدة

الروسية.الروليتلعبةتشبهأفريقيافيساعة12لمدهورحلات

يستطيعون)الذينالمهرةللسائقينالمرعبةالتصرفاتإلىفإضافه

العرباتفإن(الوقتنفسفيوالقيادةوالشربوالأكلالنوم

إنه.غريبةبطريقةبعضهاإلىضصتأجزاءمنمكونةنفسها

نأيمكنكمتشاهدأنالإنسانعبقريةعلىودليلمدهشمنظر

كلوأحياناكاملةعائلا!والأشياء.الب!نمرمنالباصيحتوى

سيحملالتبريدغيابوفي.السفرفىيصاحبكمنزلهاأثاث

حملانشكلعلىمعهمطازجاطعامهمالمسافرينمنكثير

النوعهذامنرحلةفي!بالطبعحيةوكلهاوخنازيرودجاج

والبيضكالفواكهتقشيرهيمكنماهوتتناولهطعامأفضل

نأوتستطيع.المختومةالصوداتشربأنويمكنك.المسلوق

متاعكأومقعدكتغادرأندونمنالنافذةمنذلككلتشتري

الرحلة.تتخللالتيالعديدةالتوقففتراتخلال

)،71المؤلفينأحد!اللصوصهيالمهمةالتحذيركلمة

الميزةإن.الزحامفيوجودهأثناءوسترتهبنطالهجيوبمزقت

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



157مسافراتكونحين

مايرتدوناللصوصأنهيالقاراتكلفيالموجودهالعامة

أكبرفإنوأخيرا،الحركةحريةأيديهميعطيمماالعباءةيشبه

هوالمحليهالنقلبوسائطالسفرأثناءلهتتعرضصحيخطر

والتقيؤوالبصاقوالعطاسالسعالبسببالمنتقلةالأمراض

نأهينصيحةأفضلإن.المباشرالتماسبسببالقملوحتى

أخرىوسائطوتستخدمالمحليةالنقلبوسائطالسفرتتجنب

أمانا.أكثرولكنهاتكلفةأكثر

الرحلةبعد

وأنالعاديالسائحمنأكثرللأمراضتعرضتأنكتذكر

انتبه.العاليةالخطورةذاتالمجموعةفييضعكحياتكنمط

بمرضأصبتربماأنكعلىتدلعلاماتأوأعراضأيإلى

الحياةنمطهوومامسافراكنتأنكوأخبرهطبيبكراجعما.

لاقدوالعلاماتالأعراضأنتذكر.سفركفيعشتهالذي

عودتك.منسنواتحتىأوأشهرأوأسابيعأوأيامقبلتظهر
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نفسكتعالجحيف

طبيبإلئمسافركلنحؤلأنالكتيبهذافييمكننالا

.سفرهأثناءتصادفهطبيةحالةكلمعيتعاملأنيستطيع

وشدتهالمرضيميزأدنالمسافرعلئيجبحالكلعلئ

الباكرةالمعالجةهذهتكونماغالبا.الضرورةعندالعلاجويبدأ

طبي.تدخلأيإلئبعدهاالمسافريحتاجولاكافية

بعضحذدناالسفرمنعادوامرضىعدةإلئالتحدثبعد

السفر.أثناءالشائعةالصححةالمشكلات

الإسهالعلاج

التالي!ن:السؤالينأولانفسكاسأل

الأسهال؟معدميوجدهل!

(؟مئويةدرجة38منأعلئ)عادةحرارةتوجدهل!

طلبيجبنعمالسابمينالسؤالمنأحدعلئالجوابكانإذا

الطبية.المساعدة

دلهي()معدةبيسمىماعلئتمامأينطبقالإسهاككانإذا
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كافما.أمرايعتبرالشائعةالإسهالمضاداتأحدفاستخدام

تتساءلوقد؟المزعجالإسهاللعلاجالإسهالمضاداتتستخدم

الإسهالىكانإذاحالكلعلئمزعجا؟الإسهالىيكونلاومتى

طبيا.تقييمهفيجبالشديدالإسهالأفاالجسميغادردعهخفيفا

حينأوعملاجتماعلديكيكونحينمزعجاالإسهاليكون

عنيزيدأومستمراالإسهالكانإذا.بالطائرةمسافراتكون

عندوخصوصاالتجففإلئانتبهالواحدةالساعةفيمرتين

.الأطفال

تحجرعلا.متواتروبشكلالنقجةالسوائلمنقللةكمياتخذ

الطعامعنالامتناعيكونوربما،السوائلمنكبيرةكميات

ساعة24لمذةجداالخفيفةوالمأكولاتالحساءعلئوالاقسصار

معافىتصبححتىجماعيةرحلةلأيتخططلاجيدا.أمرا

وقدمفيداأمراالعاديةالإماهةأملاحاستخداميكونقدتماما.

.مفقودةأملاحأيعنذلكيعوض

المساعدةاطلبساعة24خلالالوضعيتحسنلمإذا

الطبية.

الشمسحروقعلاج

وأالأولئالدرجةمنحرقأيتمامايشبهالشمسحرق

نأويجبإلخ(...مغليماء)كهرباء،كانسببلأيالثانية

خففأولا.واتساعهشدتهحسبآخرحرقيأيمثليعالج

خاصبكريمالمصابةالمنطقةبرد.الباراسيتامولباستخدامالألم
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أماكنواحذرباهتةألوانذاتفضفاضةثياباإلبس.بالحروق

غرفتكفيبالاستلقاءتكونماعادةكافيةراحةخذ.الاحتكاك

مزة،خطيرةلكونقدالشديدةالشمسحروق.الفندقفي

منكافيةكميةعلئحصولكمنوتأكدالتجففإلئانتبهأخرى

يمكنالرأسفينابضألممنالمرضىيشكوماغالبا.السوائل

بالباراسيتامول.عادةعليهالتغلب

تحتنزولكبمجردفوريةراحةتؤمنالفاترةالحمامات

نأاحذرلطيفا.كانإذاإلامؤلمايكونعادةالدشالماء.

استخدم.مصابةمنطقةعلئثانيةمزةالشمسربحرقتصاب

قبعةارتد.العاليالتركيزذاتالواقيةالكريماتمنالكثير

ملائمة.وملابسواسعه

الحفئمعالجة

حرارةمجردليسمتوأنهاالحمئوجودمنالتأكدعليكأولا

الإسعافاتحقيبةفيالموجودالحرارةميزاناستخدم.خارجية

عنالطبيةالمساعدةبطلبالمتعلقالفصليتحدث.الأولية

.المرضعلاماتمنهامهعلامةتعتبرلماذاويبينالحرارة

.الأطفالعندوخصوصادائمابجديةتؤخذأنيجب

تصلبحدثإذا.التجفافلتجنبالسوائلمنوافيةكميةخذ

إذا.الطبيةالمساعدةطلبيجبجلديطفخظهرأوالعنقفي

إذاإلأطبيةاستشارةبدونتتناولهالاحيويةمضاداتلديككان

المناسبة.الطبيةالعنايةتتوافرولمجداحرجاالوضعكالن
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الإصابةعلئعلامةدائماهيالحرارةأنالمسافرونيعتقد

وأأسبوعبعدالحرارةحدثتإذاتماماممكنأمرهذا.بالملاريا

بسببالحرارةتكونماغالباذلكوقبل.التعرضمنأسبوعين

عندمعكللرشحأدويةاصطحابمنتأكدالأنفلونزا.أوالرشح

السفر.

والتقيؤوالغثيانالإسهالمعالجة

ويبدوالسفرعندالحدوثشائعالأعراضمنالخليطهذا

المريضيستطيعماغالبا.جهتينمنتهاجموكأنكالأمر

قبلتناولتهاوجبةفيإهماليكونماغالباالذيالسببتحديد

قليلة.ساعات

إلئغالبايؤديالأعراضمنالخليطهذاسابقاذكرناكما

السوائلتعويضوحاولالمميزةالعلاماتإلئانتبه.التجفف

بواسطهالنقيالماءاحتس.واحدةمرةالكثيرتشربلا.بسرعة

منكبيرةكميةعلئتحصلوهكذا،دقائقخصسكلملعقة

نقيبماءمبللةنظيفهقماشةمصحتى.إزعاجدونمنالسوائل

جقت.كفمابالماءغمسهاأعيدإذاالسوائلمنكافيةكميةيؤمن

بأناهخذهامفيدا.يكونقدللتقيؤالمضادوالشرابالحبوب

غرفةفياستلق.السوائلمنكبيرةكمياتمعهاتشربولا

احبسه،أنفكمنعميقانفساخذالاسترخاء،وحاولمظلمة

فيتستخدمالتىالأساوربعض.فمكمنأخرجهثمثوانلمدة

.مفيدةتكونقدالصينيةبالإبرالعلاج
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ملاحظة

تعقيمإلىانتبهحقنا.تأخذلاطبيةمساعدةإلئاحتجتإذا

.القصوىالضرورةعندإلأحقنةلأخذولاوالإبرالحقن

مبلحذراكنفقط.لمشاكليتعرضونلاالمسافرينمعظم

!تصرفأيعلئتقدمأن
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السفرأثناءالطبيةالمساعدةطلب

واتبعتالنصائحوسخلتالكتابهذاقرأتقدأنكلنفرض

مطبوخةغيروجبةإغراءمقاومةتستطعلملكنكمنها.كثجرا

الصنجورماءباستخدامأسنانكفرشيتأنكأوالمحارمنجيدا

منللكثيرنفسكعزضتأومتجولبائعمنوجبةأكلتأو

سير.لحادثتعرضتأوالشمسأشعة

ماذاطبيةمساعدةإلئوتحتاجمريضأنتالسببكانمهما

المرضكانإذا؟العونطلبتستطيعوممن؟فعلهعليكيجب

الإسعافاتحقيبةفيمعكاصطحبتهاالتيالأدويةفإنخفيفا

كافية.ستكونالأولية

المساعدةطلبيجبالتاليةالحالاتفيحالكلعلئ

الطبية.

العنقفيتصلبمعوخصوصاشديدصداع

الضغطومرضالتجفافبسببيحدثالنابضالصداع

السحاياالتهابإن.لحادثالتعرضبعديحدثوقدوالإجهاد،

تغيبلاأنيجبوالتيالصداعتسببالتيئالمقلقةالأمورأحد

بالنا.عن
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شديد:تقيؤأوإسهال

قليلةفئة.بالإسهالالمسافرينمن08%إلئ03%يصاب

إلئمعهاتحتاجدرجةإلئشديداعندهاالإسهاليكونمنهم

والراحةالجافكاللسانالتجففعلاما!إلئانتبه.العلاج

العضلا!.والاموالتعبالغائرةوالعينوالعطشالجافة

:حرارةأودممعالإسهال

يعنيذلكإن)الزهار(الإسهالفيالدموجودمندائماتأكد

مهمةعلامةكذلكالحراره.علاجإلئوتحتاجشديدةإصابة

الجبهةملامسةوليسالحرارةميزانباستخداممعرفتهايجب

فقط.

:الجلديالطفح

أعراضتظهرماوغالباالجلدهوجسمنافيجزءأكبر

لهذاصورةخذ،طفحشكلعلئمنهانعانيالتيالأمراض

لاحقا.التشخيصفيتفيدفمدالطفح

وتضطرهمالمسافرينتصادفاليالمشاكلأكثرهيهذه

الطبية.المساعدةطلبإلئ

يحبونلافهممساعدتهاطلبإجازاتوكيللديككانإذا

زبائنهم.يخسرواأن

تنزلالذيالفندقإدارةاسألتنظيماأقلرحلةفيكنتإذا
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وأطبيبأقربإلئوسيوجهونكغالبامتعاونونفهمفيه

مستشفى.

استشاريةأوقنصليةأقرباسألإليهتلجأمنتجدلمإذا

.خطيرةحالتكتكنلمماالاستجابةفيبطيئينأنهمستجد

لالذلكجيدايستعدوالممسافرينمنأسئلةيتلقونإنهم

كانإذاحالكلوعلئ.الأخيرالملجأكانواإذاإلآيتحركون

بالتأكيد.يساعدونكسوفخطيراالوضع

يتكلمونالذينالأطباءهواتفأرقامعلئالحصولحاول

فيالتجؤلتريدكنتإذاوخصوصامنطقتكفيالإنكليزية

منتأكدالسجوليحبالذيالنوعمنكنتإذا.المنطقة

الناميةالدولمنكثيرفي.معكأوليإسعافحقيبةاصطحاب

بشكلمعدةغيرأوالصلاحيةمنتهيةالمحليةالأدويةتكونقد

يكونقدالأدويةبعضاصطحابإن.فاعليةأقلوبالتاليجيد

سواء.حذعلئلطبيبهأوللمريضعظيمةقيمةذا

يمكنللإنترنتمماهتنتشرالعالمأجزاءمنكثيرفى

من.فوريبشكلالطبيةالمشورةعلئللحصولاستخدامها

الصعبمنيكونفقدحذرا،تكونأنيجبأنهالواضح

إلايعطيلنمحترمطبيبوأي،دقيقبشكلالأعراضوصف

عامة.نصائح
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