
  الحفاظ على صحتك هذا الربيع
 فبراير/شباط      آخر تحديث:

يحمل الربيع معه أيامًا أكثر طولًا ودرجات حرارة أكثر دفئًا. سيييى ييي ٌثيرّ موقا و أًا أطو  فخ ال ارا سييوام فخ ممارسيي  ا لعا   
العمل فخ الحديى   أو الاسيأمأا  االمييخ. ما الم   أت تعرك ٌيت تعأوخ  الرياضيي   أو الأوقّ  سييرًا ى ي ا  دا   أو الأ يي   أو  

 بوفسك وبأُسرتك سوام ٌوت تعيش المغامرة فخ البري  أو تبىي  ريبًا ما بيأك.

 .  تعرقك ى ي ٌيفي  الحفاظ ى ي سلامأك وصحأك هذا الربيعالصفح فخ هذ  

 الموضوعات البارزة 
 الربو

مّو    هّا.  الربو حال  مُ عر ال واةي  والأ اب ا.  د تحدا الحسيياسييي  الموسييمي  بلي تفا   أوبات الربو أو تحفي شيياةع  تُسييبقر تور  اليييُ
يّد ما المع ومات  اأظر صفح   .خ د يظ ر الربو مع واحد أو أكثر ما أىراض الج از الأوفس  .ف   الربوللاطلا  ى ي م

 لىاحات الحساسي  ل ربو •

 الربو الواتج ىا ممارس  الأماريا الرياضي  •

 الإصابات الشائعة الناتجة عن ممارسة الألعاب الرياضية والإسعافات الأولية
 د تىع الحوادث فخ أا و ت. تعرقك فخ هذا الىسييييييي  ى ي ٌيفي  الو اي  ما ااصيييييييااات اليييييييياةع  الواتج  ىا ممارسييييييي  ا لعا   

يفي  معالجأ ا.     الرياضي  وغيرها ما ا لعا  وٌ

 الكدمات والبىع الدموي  تحت الج د  •

 بصااات المرفق •

 بصااات ا صااع واليد والرسغ •

 بصااات الساق •

 و اي  ا طفا  ما ااصاا  اسبر ا لعا  الرياضي  وغيرها ما ا أيط  •

 العودة بلي ممارس  ال عب  اعد بصاا  الرأس خلا  حدث رياضخ •

ّ  لفصييييييييييييااات الطفيف   اأظر صييييييييييييفحأوا   ّ تع ق   ل أعرقك ى ي ااسييييييييييييعافات ا ولي  والعلاجات الأخ يم وك اتقباى ا فخ المو مرٌ
 .ااسعافات ا ولي 
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 لسعات الحشرات ولدغاتها
 الربيع بداي  موس  الحيرات. تعرقك ى ي ٌيفي  تجوقر لسعات الحيرات ولدغات ا وما يُم وك فع ه بذا تعرقضت ل قسع أو ال دغ.

 الحساسي  ما لدغات الحيرات •

لّي  ل سعات الحيرات ولدغات ا •  العلاجات المو

 لدغات ولسعات الحيرات ولدغات العواكر •

 ()    م ادات الحيرات ومادة •

 ()لدغات الىراد والدام الواتج ىوه   •

 الأفاىل السا  لس ق العواكر أو الحيرات •

 النشاط البدني 
اعد أشيييييييي ر ما الطى، البارد  يسييييييييار  ٌثيرّ موا بلي اغأوا  فرصيييييييي  الأمأقع اال روا فخ ال وام الط ق والطى، الربيعخ المعأد . 

يفي  الحفاظ ى ي سلامأك. يفي  تحديد أهداك الوياط البدأخ  وٌ  تعرقك ى ي فواةد الوياط البدأخ  وٌ

 الحفاظ ى ي أياطك •

 الفواةد الصحي  ل وياط البدأخ •

ات آمو  •  كيفي  اخأيار معدق

يّدٍ ما ا أيط  البدأي  بلي حياتك •  ت طقخ العىبات: بدخا  م

دة  ويُم ا  ياس ا  ويم ا الوصو  بلي ا  ووا عي   ول ا بطار زموخ(  تحديد ا هداك حسر معايير أموذا   •  .)مُحدق

 النباتات والحياة البرية
ك قما زادت معرفأك اما حولك  سييُ لا الحفاظ ى ي سييلامأك. تعرقك ى ي أأوا  الوباتات والحياة البري  الأخ  د تأواجد فخ موطىأك   

 البري .وسُبُل الحفاظ ى ي سلامأك ىود  يامك امغامرة فخ  

 ()رشق العثق  المُأِْ فا  أو ال يماأأري  ا وروبي    •

 ()الأ  قص ما الىوارض )الجرذات والفئرات(  •

 ()الم اطر الصحي  فخ البرارا  •

ا  والب وط والسمقاق •  ال بلا  السق

 الحفاظ ى ي سلامأك فخ وجود الحيواأات •
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www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-يرُجى زيارة  HealthLinkBCلمزيد من مواضيع 
files-bc  أو وحدة الصحة العامة المحلية في منطقتك. للحصول على المشورة ومعلومات صحية حول الحالات غير الطارئة

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

 الحساسيات الموسمية
بيدأت ا زهيار تأفأقو وبيدأت الوبياتيات تومو مرةً أخرا  مميا يع ا  يدو  موسيييييييييييييي  الحسيييييييييييييياسيييييييييييييييي .  يد تحفقّ حبو  ال ىيا  الأفياىلات 

ا هذ  الحبو  المُسييبقب  ل حسيياسييي  فخ أوبات الربو. تعرقك ى ي الحسيياسيييات   الموسييمي   اما فخ ذلك الأحسييسيييق . و د تأسييبقر أي ييً
لّخ. اّت ا وأىراض ا وىلاج ا المو  محفق

 الأ ا  ا أت الأحسسخ •

اّت الحساسي  فخ ال وام الط ق •  الحساسيات: تجور محفق

 الحساسيات: هل يوبغخ ى خق أخذ لىاحات الحساسي ؟ •

( والحساسيات الموسمي  ا خرا  •  حمي الكلأ )الىشق

ّ  وصف  طبي  •  أدوي  الحساسي  الأخ لا تسأ 

 الحماية من الشمس
يعوخ زيادة خطر ااصيييييياا  احروق اليييييييم،. تعرقك ى ي ٌيفي   أصييييييبو اليو  أكثر طولًا وأصييييييبحت اليييييييم، أشييييييدق حرارةً  وهذا  

 الاسأمأا  االطى، المُيم، مع اتق اذ ااجرامات الذٌي  ل و اي  ما حرارة اليم،.

 تغ َّر ى ي الحر •

 حماي  ج دك ما اليم، •

 هيئ  ال دمات الصحي  فخ المىاطع :الحماي  ما اليم، •

 ()حماي  ا طفا  ما أشع  اليم،  •

 حروق اليم، •

 ()ا شعق  فوق البوفسجي   •
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