
  الحفاظ على صحتك هذا الربيع
يحمل الربيع معه أيامًا أكثر طولاً ودرجات حرارة أكثر دفئاً. سيقضى كثيرٌ مناّ وقتاً أطول في الخارج سواء في ممارسة الألعاب 

الأقدامأ أو التخييمأ أو العمل في الحديقةأ أو الاسييتمتاب بالم.ييي. مم المنم أر  عرف كيت  عتني الرياضيييةأ أو التنهّس سيييرًا   ى 

 بنفسك وبأسُر ك سواء كنت  عيش المغامرة في البرية أو  بقى قريباً مم بيتك.

 .أ  عرّف   ى كيفية الحفاظ   ى سلامتك وصحتك هذا الربيعالصفحةفي هذس 

 الموضوعات البارزة 

 الربو

الربو حالة مُهمنة شائعة  ُسببّ  ورم الُ.عب النوائية والتنابنا. قد  ؤدي الحساسية الموسمية إلى  فاقم نوبات الربو أو  حفيهها. 

 .فنم الربوللاطلاب   ى مهيد مم المع وماتأ انظر صفحة  .يقد يظنر الربو مع واحد أو أكثر مم أ راض الجناز التنفس

 لقاحات الحساسية ل ربو 

 الربو النا ج  م ممارسة التماريم الرياضية 

 الإصابات الشائعة الناتجة عن ممارسة الألعاب الرياضية والإسعافات الأولية

ية مم الإصييييييابات ال.ييييييائعة النا جة  م ممارسيييييية الألعاب قد  قع الحوادث في أي وقت.  عرّف في هذا القسييييييم   ى كيفية الوقا

 الرياضية وغيرها مم الألعاب وكيفية معالجتنا.  

 الكدمات والبقع الدموية  حت الج د 

 إصابات المرفق 

 إصابات الأصابع واليد والرسغ 

 إصابات الساق 

 وقاية الأطفال مم الإصابة بسبب الألعاب الرياضية وغيرها مم الأن.طة 

 العودة إلى ممارسة ال عبة بعد إصابة الرأس خلال حدث رياضي 

مركه  ع مّ فةأ انظر صييييييفحتنا ل تعرّف   ى الإسييييييعافات الأولية والعلاجات التي يمكنك ا بّا نا في المنهل ل صيييييييابات الطفي

 .الإسعافات الأولية

 لسعات الحشرات ولدغاتها

 أو ال دغ. الربيع بداية موسم الح.رات.  عرّف   ى كيفية  جنبّ لسعات الح.رات ولدغا نا وما يمُكنك فع ه إذا  عرّضت ل سّع

 الحساسية مم لدغات الح.رات 

 ت ولدغا ناالعلاجات المنهلية ل سعات الح.را 

 لدغات ولسعات الح.رات ولدغات العناكب 

 مضادات الح.رات ومادة  () 

  لدغات القراد والداء النا ج  نه() 

 التفا ل السام لسمّ العناكب أو الح.رات 
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 النشاط البدني

دل. بعد أشيييينر مم الطقب الباردأ يسييييارب كثيرٌ منا إلى اغتنام فرصيييية التمتعّ بالخروج في النواء الط ق والطقب الربيعي المعت

  عرّف   ى فوائد الن.اط البدنيأ وكيفية  حديد أهداف الن.اط البدنيأ وكيفية الحفاظ   ى سلامتك.

 الحفاظ   ى ن.اطك 

 الفوائد الصحية ل ن.اط البدني 

 كيفية اختيار معداّت آمنة 

 خطّي العقبات: إدخال مهيدٍ مم الأن.طة البدنية إلى حيا ك  

  مُحددّةأ ويمُكم قياسناأ ويمكم الوصول إليناأ وواقعيةأ ولنا إطار زمني(  حديد الأهداف حسب معايير نموذج(. 

 النباتات والحياة البرية

معرفتك بما حولكأ سنُلَ الحفاظ   ى سلامتك.  عرّف   ى أنواب النبا ات والحياة البرية التي قد  تواجد في منطقتكأ ك مّا زادت 

 وسُبلُ الحفاظ   ى سلامتك  ند قيامك بمغامرة في البرية.

  رشّ العثةّ المُتِْ فةَ أو ال يمانترية الأوروبية() 

  )التخ صّ مم القوارض )الجرذار والفئرار() 

  المخاطر الصحية في البراري() 

 ال بلاب السّام والب وط والسمّاق 

 الحفاظ   ى سلامتك في وجود الحيوانات 

 الحساسيات الموسمية

حبوب ال قاح التفا لات بدأت الأزهار  تفتحّ وبدأت النبا ات  نمو مرةً أخرىأ مما يع م قدوم موسييييييم الحسييييييياسييييييية. قد  حفهّ 

ا هذس الحبوب المُسييببّة ل حسيياسييية في نوبات الربو.  عرّف   ى الحسيياسيييات الموسييميةأ بما في ذلك  التحسييسيييةّ. وقد  تسييببّ أيضييً

 محفهّا نا وأ راضنا و لاجنا المنهلي.

 التناب الأنت التحسسي 

  في النواء الط قالحساسيات:  جنب محفهّات الحساسية 

 الحساسيات: هل ينبغي   يّ أخذ لقاحات الحساسية؟ 

 حمى الكلأ )القشّ( والحساسيات الموسمية الأخرى 

 أدوية الحساسية التي لا  ست هم وصفة طبية 

 الحماية من الشمس

أصيييبح اليوم أكثر طولاً وأصيييبحت ال.يييمب أشيييدّ حرارةأً وهذا يعني زيادة خطر الإصيييابة بحروق ال.يييمب.  عرّف   ى كيفية 

 الاستمتاب بالطقب المُ.مب مع ا خّاذ الإجراءات الذكية ل وقاية مم حرارة ال.مب.

 غ َّب   ى الحر  

 حماية ج دك مم ال.مب 

 هيئة الخدمات الصحية في المقاطعة:الحماية مم ال.مب 
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أو  files-bc-www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlinkيرُجى زيارة  HealthLinkBCلمزيد من مواضيع 
يتش وحدة الصحة العامة المحلية في منطقتك. للحصول على المشورة ومعلومات صحية حول الحالات غير الطارئة في مقاطعة بر

)مجاناً(. للصمّ وضعاف السمع، يرجى الاتصال بالرقم  8-1-1أو اتصل بالرقم  www.HealthLinkBC.caكولومبيا تفضّل بزيارة 
 لغة عند الطلب. 130. تتوفر خدمات الترجمة بأكثر من 1-1-7

 

  حماية الأطفال مم أشعة ال.مب() 

 حروق ال.مب 

  الأشعةّ فوق البنفسجية() 

 مواقع إلكترونية مفيدة

 مركز بريتش كولومبيا لمكافحة الأمراض

مركه بريتش كولومبيا لمكافحة الأمراض هو وكالة  ابعة لنيئة الخدمات الصييحية في المقاطعة. وهو يوفر القيادةأ   ى مسييتوى 

المقاطعة و  ى المسيييتوى الوطنيأ في مجال الصيييحة العامة مم خلال المراقبة والك.يييت والوقاية والاسيييت.يييارة. يُ.يييجع مركه 

داء لايْم الذي يمكم أر ينتج  م  بريتش كولومبيا لمكافحة الأمراض الجميع   ى الو ي بالقراد المسييييييبب ل مرض والوقاية مم

لدغة القراد. يرُجى زيارة مركه مكافحة الأمراض في بريتش كولومبيا ل تعرّف   ى موارد ل مع ومات  سا دك في الحفاظ   ى 

 سلامتك وسلامة  ائ تك.

 )مركه بريتش كولومبيا لمكافحة الأمراض: داء لايم ) دوى بوري يا بورغدورفري 

 مركه بريتش كولومبيا لمكافحة الأمراض: مع ومات حول القراد 

 )مع ومات حول القراد )فيديو 

 فبراير/شباط   آخر تحديث:

حول الحفاظ   ى صييييحتك هذا الربيع مأخوذة بتصييييرف مم الصييييفحات الإلكترونية  المع ومات المقدمة في 

أ مركه مكافحة الأمراض في بريتش كولومبيا: السييييفرصففففففحة و أمركه مكافحة الأمراض في بريتش كولومبيا: الكماماتالتالية 

 الحماية مم هيئة الخدمات الصييييييحية في المقاطعة: صففففففففحةو  مركه مكافحة الأمراض في بريتش كولومبيا: داء لايْم صففففففففحةو

 .فبراير/شباط   مّ الاطّلاب   ينا في  .ال.مب
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