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اري ي ال�ب
 المخاطر الصح�ة �ف

Health Risks in the Wilderness 
ە  عل�ك أن تنتبه إ� بعض المخاطر الصح�ة إذا كنت تتنقل أو  ن تت�ن

اري ي ال�ب
.  للنشاط الذي تقوم به والمكان الذي تقصدە  استعد . �ن

ە و  ن ا استخدم الدروب المُحددة �شكل ج�د عندما تت�ن فيها   ابق دائم�
ب الض�اع  . لتجنُّ

اري؟  ا لل�ب ي أن أ�ون جاهز�
 ك�ف ُ�مكنيف

بغض النظر عما إذا كان �شاطك أثناء الص�ف أو الشتاء، ع� الأرض 
ي الماء، 

 :تذكر الأمور الثلاثة واتبع الخطوات البس�طة التال�ةأو �ن
 التخط�ط للرحلة 

 خطط لمسار رحلتك  •
ف ع� تضار�س المنطقة وأحوالها •  تعرَّ
 استقص� أحوال الطقس  •
أعلم الآخ��ن بالمكان الذي ستذهب إل�ه  . ا�تب خطة للرحلة •

تفضل ب��ارة  . وعن مدة بقائك ف�ه
www.adventuresmart.ca/the-three-

ts/#tripplanning 
 التدر�ب 

ي تحتاجها قبل  •  ذهابك احصل ع� المعرفة والمهارات الىت
 اعرف حدودك والزمها  •

 الأساس�اتأخذ 
 : احمل معك الأساس�ات ع� الدوام واعرف ك�ف�ة استخدامها

 مصباح �دوي  •
 حزمة إعداد النار  •
 )مثل الصافرة(جهاز �ع�ي إشارات  •
ن  •  طعام وماء إضافيني
 ملا�س إضاف�ة  •
 اتصالاتو  أجهزة توج�ه •
 حزمة إسعافات أول�ة •
 مأوى للطوارئ و  بطان�ة •
ن ج�ب  •  سكني
ي  •

 من أشعة الشمس   ما ��ت

ته والموسم   أضف معدات أخرى مخصصة للنشاط الذي اخ�ت
-www.adventuresmart.ca/the  انظر . والموقع

ts/#takingtheessentials-three. 

ي �جب مراعاتها؟
 ما �ي النصائح الأخرى اليت

ل مع 
َّ
 افقمُر تنق

ي حالات بمقدور المرافق أن 
 . الطوارئ�ساعدك �ن

ا   لحالات الطوارئ  كن مُستعِد�
ي حالات تأ�د من أن جميع مرافق�ك  

�فهمون ما عليهم الق�ام به �ن
 . الطوارئ

 لا تعتمد ع� التكنولوج�ا لوحدها 
ي الأما�ن  أمر وارد الحدوث تعطل المعدات وانقطاع الإرسال 

�ن
 . خ��طة و�وصلة للاحت�اطاحمل معك . الخارج�ة

اري آمن؟  ي ال�ب
ب الماء �ف  هل �ش

ب  اري بدون معالجته عل�ك عدم �ش ي ال�ب
ُ�مكن  . أو�ً الماء �ن

ي مثل
ي أي سطح مائئ

�ا الموجودة �ن : للطف�ل�ات و�عض أنواع البكت�ي
ب  ث الماء الذي �ستخدمه لل�ش ات والجداول والأنهار أن تُلوِّ البح�ي

ف�ه  .  والأ�ل وال�ت
اري أن يؤثر ع� الصحة   ي ال�ب

ج الموجود �ن
�
ُ�مكن للماء غ�ي المعال

ي البطن، والغث�ان 
ء مثل التسبب بالإسهال، والتقلصات �ن ي

،  وال�ت
ُ�مكن  .  وفقدان الوزن والإرهاق الذي �مكن أن �متد لعدة أسابيع

�ة  أن تحمل هذە   والأهل�ةللأشخاص و�عض الحيوانات ال�ب
�ا  . الطف�ل�ات والبكت�ي

ا أن يؤثر الناس الذين �مارسون عادات غ�ي صح�ة   ُ�مكن أ�ض�
اري ع� نوع�ة وسلامة الم�اە ي ال�ب

إذا لم . لنظافتهم الشخص�ة �ن
ا  �ة بع�د� ن الفضلات الب�ش

َ
تتوفر الحمامات المناسبة، �جب أن تُدف
ها من الأجسام المائ�ة  .عن الجداول وغ�ي

ب أو تنظ�ف  اري، ُ�مكنك استخدام الماء لل�ش ي ال�ب
عندما تكون �ن

 :الأسنان ع�ب 

عند وجودك ع� ارتفاع �فوق   .غ�ي الماء لمدة دق�قة ع� الأقل •
ن ع� الأقل  ا) قدم 6500(م�ت  2000 غلِ الماء لمدة دق�قتني

ي المرتفعات العال�ة. لتعق�مه
 �غ�ي الماء عند درجة حرارة أقل �ن

جزيء  لتصف�ة الماء ع�ب جهاز م�كان��ي مُخصص للتصف�ة  •
ا 1بق�اس   م�كرون أو أصغر حجم�

ا قبل استخدامه •  معالجة الماء ك�ماو��

https://www.adventuresmart.ca/the-three-ts/#tripplanning
https://www.adventuresmart.ca/the-three-ts/#tripplanning
https://www.adventuresmart.ca/the-three-ts/#takingtheessentials
https://www.adventuresmart.ca/the-three-ts/#takingtheessentials


اضغط .  أو الوحدة الصحية المحلية   files-bc-www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlinkيرُجى ز�رة    HealthLinkBC Fileلمزيد من مواضيع  
www.HealthLinkBC.ca للمساعدة لمن يعانون  .  الخدمات المقدمة في كولومبيا البريطانية للاطلاع على  للمعلومات الصحية في غير حالات الطوارئ و  8-1-1الرقم المجاني    أو اتصل على

 . لغة   130تتوفر خدمة الترجمة عند الطلب بأكثر من  .  من كولومبيا البريطانية  1-1-7مشاكل سمعية، اتصل على من  أو    من الصمم

ا  أو طف�ل�ات الج�ارد�ا قتل ل لا �ع�ي المُب�ض مفعوً� ج�د�
  انظر  .ال���يتوسبورديوم

�
 HealthLinkBC File #49b أ�ضا

ب عدوى  HealthLinkBC File #10, تعق�م م�اە ال�ش
عدوى  HealthLinkBC File #48و الج�ارد�ا

 .ال���بتوسبورديوم

ي فعله 
ي  ما الذي ب�مكايف

إذا تواجدت حيوانات لأحافظ ع� سلاميت
ي المنطقة؟  

 ب��ة �ف
�ة اري �ي موطن الحيوانات ال�ب م حق�قة أن ال�ب . �جب أن نح�ت

بصفتنا زائ��ن، علينا أن نقوم بدورنا للمساعدة ع� الحفاظ ع� 
ُ�مكن للحيوانات أن تكون خطرة وتباغتك إذا ما  . موطنهم الطب��ي 

ي لديها صغار ا، ع� الأخص الدببة وأنى� الأ�ل الىت � �ت منها كث�ي . اق�ت
ف ع� الحيوانات  ي تنوي ز�ارتهاتعرَّ ي المنطقة الىت

�ة �ن . والح�اة ال�ب
�ة  �مكن أن �ساعدك  . قبل ذهابكاطلع ع� تقار�ر حول الح�اة ال�ب

�ة وحىت   فون ع� الحدائق والمسؤولون عن الح�اة ال�ب الم�ش
ي أول الدرب

�ة . اللافتات المنص��ة �ن ا وانتبه إ� الح�اة ال�ب كن �قظ�
 .ولافتات لنشاط للحيوانات

�ة انتبه ع�  . لا تحاول أن تُطعم أو تلمس أي من الحيوانات ال�ب
ا ا أو ميت� ر أنه  . الأخص لتجنب ملامسة أي حيوان يبدو م��ض�

�
تذك

�ة أن تحمل أمراض مختلفة ك حيوان . ُ�مكن للحيوانات ال�ب إذا عضَّ
ث إ� مقدم  ا بالماء وتحدَّ بري أو خدشك، اغسل أي جروح ج�د�

 .  قد تحتاج إ� تطع�م ال�زاز. الرعا�ة الصح�ة المتابع لك
ي  

ة من الخفاف�ش �ن ب مرضٌ خط�ي تحمله �سبة مئ��ة صغ�ي
�
داء ال�ل

ة كانت أو ميتة. ب��تش كولومب�ا إذا حصل . لا تلمس الخفاف�ش، ح�َّ
ا بالصابون والماء  ن خفاش، اغسل أي جروح ج�د� اتصال بينك و�ني

غ عن اتصالك  . دق�قة ع� الأقل  15تحت ضغط متوسط لمدة 
�
بل

المبا�ش بخفاش إ� مقدم الرعا�ة الصح�ة المتابع لك أو إ� وحدة 
ا ي أقرب وقت ممكن  . الصحة المحل�ة فور�

�جب أن يبدأ العلاج �ن
ج

�
ب الذي ُ�مكن أن �كون قاتً� إذا لم �عال

�
ل
�
 . لمَنع داء ال�

ها من   اغ�ث والقراد وغ�ي ي حما�ة نف�ي من ال�ب
ك�ف �مكنيف
ات؟   الح�ش

ا �ستطيع عض جلدك أو  ة جد� ات صغ�ي اغ�ث والقراد �ي ح�ش ال�ب
ُ�مكنها أن تحمل وتن�ش  . هاثقبه وسحب الدم إ� الخارج قبل وقوع

ث إ� مقدم الرعا�ة الصح�ة المتابع لك إذا تحدَّ .  بعض الأمراض
اغ�ث أو القراد ة من ال�ب  . أصبت بعضَّ

ي ذلك ط�ات 
ص كامل جسمك لوجود القراد عل�ه، بما �ن . الجلدتفحَّ

ا بجلدك، فأفضل ط��قة للتخلص  ا من القراد عالق� إذا وجدت واحد�
اسحبه برفق �شكل مستق�م إ�  . منه تكون باستخدام الملقط

إذا كانت أجزاء فمه قد تخللت بعمق، ُ�مكن أن تحتاج أن . الخارج
ة ج�دا�  . لدى مقدم الرعا�ة الصح�ة  القراد  ت��ل اغسل ج�ح العضَّ

م والصابون ا الماء المُعقَّ �مكنك  .  لا تلمس القراد ب�د�ك. مُستخدم�
ة من البلاست�ك أو الزجاج لتقد�مها  أن تحفظ القراد بعبوة صغ�ي

ضع قطعة قطن . للفحص ع�ب مقدم الرعا�ة الصح�ة المتابع لك
ي 

 إرسال . للحفاظ ع� ح�اة القراد  العبوةمبللة بالماء �ن
�
�مكنك أ�ضا

.  www.etick.caصورة للقراد إ�  إذا أصابتك  لتحد�د ما �ي
ة، س�ساعد وجود القراد   الح� أو التهبت المنطقة حول العضَّ

ي اتخاذ القرار حول ك�ف�ة علاجك
ا �ن اذهب إ� مقدم للرعا�ة . لاحق�

 . القراد ببضعة أسابيعالصح�ة إذا أصبتَ بأي مرض بعد عضة 
ا ات الأخرى أن ُ�سبب مخاوف أ�ض� ات الح�ش ُ�مكن  . ُ�مكن لعضَّ

ات فعل حساس�ة شد�دة لقرص ردَّ لبعض الأشخاص أن ُ�صابوا بِ 
ي من الحساس�ة من قرص النحل أو . النحل والدباب�ي 

إذا كنت تعائن
، �جب أن تحمل الأدو�ة   ي  الدباب�ي وصفها لك مقدم الرعا�ة  الىت

 . الصح�ة المتابع لك
وسات ُ�سبب   وس غرب الن�ل أو ف�ي ُ�مكن للبعوض أن �حمل ف�ي

ات، بما فيها القراد،  . أمراض أخرى للوقا�ة من عضات الح�ش
ات �حتوي ع� مادة د�ت أو الإ�كار�دين ع�   استخدم طارد للح�ش

ة غ�ي المغطاة والملا�س ارتدِ قمصان و�ناط�ل فضفاضة، . كل الب�ش
ألوانها فاتحة، وذات أ�مام ط��لة ع� الأخص عند الفجر أو الغسق 

 . عندما �شتد �شاط البعوض
ة ما، اتصل بمقدّم  إذا كانت لد�ك أ�ة استفسارات �شأن عضّة ح�ش

للتحدث إ�  1-1-8الرعا�ة الصح�ة الخاص بك أو اتصل بالرقم 
 . ممرض معتمد

 لم��د من المعلومات 
اتالحيوانات من سلامة  الصحة و ال  : والح�ش

• HealthLinkBC File #01 عضات القراد والأمراض 

• HealthLinkBC File #07a  ب
�
ل
�
 داء ال�

• HealthLinkBC File #88  وس غرب الن�ل  ف�ي

ات ومادة د�ت  •  HealthLinkBC File(طاردات الح�ش
#96( 

اري ي ال�ب
 : الصحة والسلامة �ن

 HealthLinkBC File(حما�ة الأطفال من أشعة الشمس  •
#26( 

• HealthLinkBC File #47   اء أزهار الطحالب الخ�ن
�ا الزرقاء(المزرقة     )البكت�ي

باح  •  )HealthLinkBC File #52(حكة السَّ
ي الأما�ن الخارج�ة، والبحث والإنقاذ لسلامة الوقا�ة والجاه��ة ل

�ن
والروابط إ� وسائل التواصل الاجتما�ي للتحديثات الجار�ة،  

www.adventuresmart.ca. 

اري،  ي ال�ب
ف�ه �ن  .www.bcparks.caالأ�شطة وال�ت
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