
 المسافر إسهال

إسهال المسافر هو مشكلة صحية شائعة تؤثر على المسافرين إلى  

البلدان الاستوائية. تعتبر وجهة السفر ونوعه من أهم عوامل  

الخطر للإصابة بإسهال المسافر. اعتماداً على الوجهة، قد يصاب  

% من المسافرين الذين يزورون البلدان النامية ما يصل إلى 

ا لخطر متزايد من حدوث  بإسهال المسفر. قد تكون معرضً 

مضاعفات بسبب إسهال المسافر إذا كنت:

تعاني من جهاز مناعي ضعيف  •

تعاني من الفشل الكلوي المزمن •

تعاني من قصور القلب الاحتقاني  •

مصاب بمرض السكري المعتمد على الأنسولين  •

مصاب بمرض التهاب الأمعاء  •

المسافر؟  إسهال  هو  ما

إسهال المسافر هو حركات أمعاء متكررة، رخوة أو مائية. ينتج  

عن تناول أو شرب أطعمة أو سوائل ملوثة. كما يمكن أن يحدث 

قد تشمل  أيضًا نتيجة الاتصال بين الأشخاص بسبب سوء النظافة.

الأعراض الأخرى الغثيان والقيء وتشنجات المعدة والحمى أو  

البراز. يمكن أن تبدأ الأعراض  في الحالات الأكثر شدة، الدم في  

أيام. إلى  فجأة وتستمر في العادة لمدة 

السبب الأكثر شيوعًا لإسهال المسافر هو الطعام أو الماء الملوثان 

 الإشريكية القولونية المسببة للتسمم المعويببكتيريا تسمى 

(. تتواجد هذه البكتيريا في حركات الأمعاء )البراز( )

للأشخاص المصابين. يمكن للأشخاص الذين يستخدمون الحمام  

دون غسل أيديهم بشكل صحيح أن ينقلوا البكتيريا إلى الآخرين. 

يحدث هذا من خلال تحضير الطعام أو ملامسة اليد للفم. يمكن أن 

ياه الصرف الصحي أو  تكون المياه غير المعالجة، الملوثة بم

روث الحيوانات، مصدرًا للأمراض أيضًا. عندما تسُتخدمَ هذه 

المياه لإعداد الطعام أو الشرب أو السباحة أو غيرها من الأنشطة  

التي قد تؤدي إلى ابتلاعها، يتعرض الأشخاص للبكتريا  

الإشريكية القولونية المسببة للتسمم المعوي.

 يرجى اليدين، غسل حول المعلومات من مزيد على للحصول
 ساعد: اليدين غسل  رقم  ملف زيارة
.الجراثيم انتشار وقف على

المسافر؟  بإسهال الإصابة  منع  يمكنني كيف

يتوفر لقاح فموي للمساعدة في الحماية من إسهال المسافر والذي  

تسببه البكتريا الإشريكية القولونية المسببة للتسمم المعويولكن لا  

ينصح به بشكل روتيني. يوصى به إذا كنت معرضًا لخطر متزايد 

من حدوث مضاعفات بسبب إسهال المسافر. كما أن اللقاح يحمي 

 ملفالمعلومات، يرجى زيارة من الكوليرا. لمزيد من 
 والكوليرا الإسهال لقاح  رقم 

. للمسافرين

 البكتيريا من واحد نوع من فقط حماية الحالي اللقاح يوفر
 إسهال من للوقاية طريقة أفضل. المسافر لإسهال المسببة
 الجيدة الشخصية النظافة ممارسات اتباع هي المسافر

.وتشربه تأكله ما بشأن حذرًا كن(. التنظيف)

يمكن أن تساعدك النصائح التالية على البقاء بصحة جيدة أثناء 

السفر.

افعل: 

تناول الأطعمة المطبوخة جيداً والمقدمة ساخنة •

استخدم المياه المعبأة أو المعالجة لتنظيف الأسنان •

اشرب المياه المعبأة أو المغلية، أو المشروبات المعبأة أو   •

المشروبات المصنوعة من المياه المعالجة. تأكد من أن  

المشروبات المعبأة مختومة 

اغسل وقشر الفواكه والخضروات بنفسك باستخدام المياه  •

المعبأة أو المعالجة 

تأكد من أن منتجات الألبان، مثل الحليب أو الجبن أو لبن   •

الزبادي، مبسترة ومبردة. في حالة الشك، تجنبهم

لا:

تشرب مياه الينابيع أو المياه السطحية أو المياه الراكدة ما لم   •

تعُالج

تشرب ماء الصنبور أو تضُف الثلج إلى مشروباتك •

تتناول بقايا الطعام أو الأطعمة الموجودة في البوفيهات   •

والمتروكة بدون تبريد لفترة طويلة أو لم تخَُزن بشكل صحيح 

تتناول الطعام في بوفيه لا يستخدم أغطية الطعام  •
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تتناول اللحوم أو الأسماك أو المحاريات النيئة أو غير   •

المطبوخة جيداً 

تتناول الطعام الذي يبيعه الباعة المتجولين   •

تتناول الخضروات النيئة والسلطات أو الفواكه التي لا يمكن   •

تقشيرها مثل العنب أو الفراولة 

تتناول الفواكه والخضروات إذا كانت قشرتها مخدوشة أو فيها   •

كدمات 

تتناول البطيخ لأنه من الممكن أن يكون قد حُقن بالماء المحلي  •

لزيادة الوزن 

تتناول الحلويات الكريمية، أو الكاسترد، أو الموس، أو  •

د بشكل  المايونيز، أو صلصة الهولنديز التي ربما لم تبَُرَّ

صحيح 

؟  للشرب  الماء أعالج كيف
.للشرب آمنة تصبح حتى المياه لمعالجة طرق عدة هناك

المعالجة الحرارية 

اغلِ الماء حتى تظهر الفقاعات بالكامل لمدة دقيقة واحدة على  

ده إلى درجة حرارة الغرفة في وعاء مغطى.  الأقل لتعقيمه. بر ِ

قدم(، اغلي  متر ) على الارتفاعات التي تزيد عن 

الماء لمدة دقيقتين على الأقل، حيث يغلي الماء عند درجة حرارة  

أقل في المرتفعات. 

% كلور(  - مبيض منزلي )يحتوي على 

قطرات لكل لتر   أضف قطرتين لكل لتر من الماء الصافي أو 

ِ الماء العكر عبر قطعة قماش نظيفة قبل  من الماء العكر. صَف 

سيكون هذا .  دقيقة إضافة المبيض. اخلطه جيداً واتركها لمدة 

فعالاً ضد معظم الفيروسات والبكتيريا، لكنه بشكل عام غير فعال 

ضد الكريبتوسبوريديوم.  

%( صبغة اليود )

قطرات لكل لتر  قطرات لكل لتر من الماء النقي أو  أضف 

دقيقة على الأقل. لا يجوز   من الماء العكر. اتركه لمدة 

للحوامل أو الأطفال أو الأشخاص الذين يعانون من مشاكل في 

الغدة الدرقية أو حساسية معروفة لليود استخدام قطرات اليود 

لتعقيم المياه. 

أجهزة أو قطرات أو أقراص معالجة المياه المتوفرة تجارياً  

تتوفر في الصيدليات الكندية ومتاجر الأدوات الرياضية منتجات  

علاجية مختلفة تستخدم مزيجًا من العلاج الكيميائي أو الميكانيكي 

أو الأشعة فوق البنفسجية. اقرأ الملصق للتأكد من أنه سيعالج 

واتبع التعليمات الموجودة على  البكتيريا والفيروسات والطفيليات،

العبوة. 

 

 وعند المنزل في الشرب مياه  تعقيم  حول المعلومات من لمزيد
 ب رقم  ملف زيارة يرجى السفر،
 .الشرب  مياه لتطهير

المسافر؟ إسهال أعالج كيف

السوائل

. الجسم يفقدها التي السوائل تعويض هو للإسهال الأهم العلاج
 بشرب السوائل هذه استبدال يمكن الأصحاء، للبالغين بالنسبة
 العصائر أو الصافي، المرق أو النقي، الماء مثل صافية، سوائل

 إلى  بين تتراوح لمدة الرياضية، المشروبات أو المخففة،
. ساعة 

 بالنسبة للقلق مثيرًا أمرًا الإسهال عن الناتج الجفاف يعتبر
 كامنة طبية حالات من يعانون الذين والأشخاص للأطفال

(. ) الفموية الإماهة أملاح أخذ في النظر ينبغي. والمسنين

(الفموي )ملح الإماهة 

 بشرب ابدأ ساعة،  بعد يتحسن لم أو شديدًا الإسهال كان إذا
 الأملاح أو الإلكتروليتات تعويض على تعمل التي المشروبات

 الفموي الإماهة ملح مشروب استخدم. الجسم في المفقودة
 التخطيط عند®.  مثل مسبقًا المعلب( )

 كندا مغادرة قبل الفموي الإماهة ملح عبوات اشتر لرحلة،
.  السفر أثناء بك الخاصة الصحة أدوات مجموعة إلى وأضفها

 يمكنك  مسبقًا،  معبأ فموية إماهة ملح مزيج لديك يكن لم إذا
 تتمكن حتى فقط استخدمه. أدناه الوصفة باستخدام بنفسك صنعه

:الطبية الرعاية على الحصول من

أونصة من عصير الفاكهة، ½ ملعقة صغيرة    - كوب رقم  •

من شراب الذرة، أو السكر أو العسل، رشة ملح طعام 

أونصة من الماء الفوار النقي و   - كوب رقم  •

¼ ملعقة صغيرة من صودا الخبز

 كرر .  رقم الكأس من وقليلاً   رقم الكأس من قليلاً  اشرب
. بالعطش شعورك يتوقف أن إلى ذلك

. عامًا  سن دون للأطفال المنزلي المشروب هذا تعط لا
 معظم في مسبقًا المعبأة الفموية الإماهة معالجة محاليل تتوفر
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أو وحدة الصحة العامة  تفضل بزيارة   لمزيد من مواضيع 

المحلية في منطقتك. للحصول على المشورة ومعلومات صحية حول الحالات غير الطارئة في مقاطعة بريتش كولومبيا تفض ل بزيارة 

لغة  . تتوفر خدمة الترجمة بأكثر من -- )مجاناً(. للصم  وضعاف السمع، يرجى الاتصال بالرقم  - -أو اتصل بالرقم   

عند الطلب. 

 عند علاجه أو الجفاف من للوقاية استخدامها ويمكن البلدان
 تلقي في الرضع يستمر أن ينبغي. عامًا  سن دون الأطفال

 الإماهة محلول إلى بالإضافة الصناعي الحليب أو الأم حليب
. الفموي

يستطيع الأطفال والبالغين الاستمرار في تناول الأطعمة الصلبة  

بالإضافة إلى السوائل أو محلول الإماهة الفموي. إذا لم تكن  

جائعًا، اشرب السوائل. عندما تشعر بتحسن، ابدأ ببطء بتناول  

كميات صغيرة من الطعام الخفيف سهل الهضم. ويشمل ذلك: 

الموز •

صوص التفاح •

الجزر المطبوخ •

المقرمشات  •

الأرز •

البطاطس المسلوقة  •

البيض •

الدجاج  •

السمك •

تجنب الأطعمة والمشروبات التي قد تسبب تهيج المعدة. تشمل 

الأطعمة التي يمكن أن تهيج معدتك ما يلي: 

الكحول •

القهوة  •

الشاي الثقيل  •

المشروبات السكرية •

الأطعمة الحارة •

الأطعمة الدهنية •

منتجات الألبان •

الأدوية 

 إلى تحدَّث. المسافر إسهال لعلاج الأدوية من بعدد يوصى قد
 من مزيد على للحصول لك المتابع الصحية الرعاية مقدم

.المعلومات

 الصحية؟ للرعاية بمقدم الاتصال علي  يجب  متى 
: الأعراض هذه من تعاني كنت  إذا  الصحية الرعاية بمقدم اتصل

ارتفاع درجة الحرارة   •

دم أو صديد في البراز  •

علامات الجفاف مثل جفاف الفم، وسرعة النبض، وانخفاض  •

إنتاج البول أو البول داكن اللون؛ أو

ساعة  إلى  إذا لم يتوقف الإسهال خلال  •
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