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فراسمإسهال ال 
الفاكهة بنفسك .5 النيئة    قشر  وات  الخض  تتناول  ولا 

ي لم تقم أنت بغسلها .أو السلطات الت 

من   للوقاية  فعّال  دواء  يوجد  استخدام  .  سهالال لا  أن  كما 
 .بعض اللقاحات والمضادات الحيوية لا يزال محل جدل

ي قد تكون خطرة  معالجة المياه والأطعمة النيئة الت 

واحدة   :الغلي  دقيقة  عن  تقل  لا  لمدة  الماء  غلي  يجب 
ي المناطق المرتفعة(.  وحت  )

تها نصح بتهوي ي ثلاث دقائق ف 
.مذاقال لتحسي    

بالكلور  الجافيل   :التطهير  ماء  من  قطرتان  تضاف 
لت   إلى كل  ي(  البشر لمدة    . )المناسب للاستهلاك  ك  ثم يت 

ب  30 .دقيقة قبل الشر

المياه وسيلة فعالة   تنقية  اليود أو أقراص  يمكن أن يكون 
 .لمعالجة المياه 

ي يسببها إسهال المسافرين؟   ما الأعراض الت 
الأعراض  مرات    :تشمل  عدد  زيادة  و/أو  ي 

المائ  السهال 
ز  البطن،  الغثيان،  التتر العام  الحم ،  ألم  قد    .والعياء 

اوح بي    ي   .أيام 7و  3ستمر السهال لمدة تت 

ماذا يجب فعله في حالة الإصابة بالإسهال؟ 
ويمكن   الجيد.  طيب  الت  عل  الحفاظ  هو  ء  ي شر أهم 

 :استخدام ما يلي 
الفموي .1 ي لت     :محلول الماهة 

ف  يُذاب كيس واحد 
ب  .واحد من الماء الصالح للشر

طيبمحلول   .2 لىي   الت  المت   ه    :الفموي  تحضت  يمكن 
ل باستخدام  ي المت  

:ف 
ب •  .لت  واحد من الماء الصالح للشر
الس  • تي   من  ة من  كر و ملعقتي   كبت  نصف ملعقة صغت 

ة من بيكربونات الصوديومو   الملح .نصف ملعقة صغت 
 .عصت  ليمونة واحدة  •

از،   يجب استشارة الطبيب إذا وجد دم أو مخاط في الير
ء متكرر أو ارتفاع شديد في درجة الحرارة أو استمرار    أو  في

ة طويلة، أو ظهور أعراض أخرى أو إذا كان   الإسهال لفي 
ي من مرض مزمن

 .المريض يعان 

دي. الرسوم التوضيحية:  ونيكا مونتير بير

. هو أكتر المشكلات الصحية شيوعا أثناء السفر الدولىي
٪ من المسافرين بالسهال خلال السفر  40ويصاب نحو 

ة من العودة منها ة قصت  .إلى المناطق الاستوائية أو بعد فت 

تشمل الوجهات الأكتر خطورة للإصابة بإسهال المسافرين
دول   وكوريا  معظم  اليابان  )باستثناء  وآسيا  أفريقيا 

ق الأوسط  ، بالضافة إلى المكسيك وبقية  الجنوبية( والشر
 .أمريكا الوسطى والجنوبيةدول  

يكون خطر الصابة أقل لكنه لا يزال موجودا عند السفر  
اليا  إلى دول  أوروبا الغربية وأمريكا الشمالية واليابان وأسي 

 .ونيوزيلندا

السبب الأكتر شيوعا هو العدوى، ويحدث انتقالها عادة
وبات الملوثة  .عن طريق تناول الأطعمة أو المشر

كيفية الوقاية من إسهال المسافرين 
مطبوخ،  "  :توضي منظمة الصحة العالمية بالقاعدة التالية

 " مقشر أو انسَ الأمر

اغسل يديك باستمرار قبل وبعد   .1
وعند تحضت  أو لمس   تناول الطعام 

المرحاض.   دخول الأطعمة، وبعد  
وإذا لم يكن ذلك ممكنا فمن المفيد  

حمل معقم كحولىي لليدين  
 .لاستخدامه عند الحاجة

وباتعند تناول  .2 مثل الماء    المشر
وبات   وبات الغازية أو المشر أو المشر

ة  غلق مالساخنة تأكد من أنها  
أو يتم فتحها أمامك   بإحكام
ة   .مباشر

إذا كنت   مكعبات الثلج لا تتناول   .3
لا تعرف مصدر المياه  
ي إعدادها 

ينصح   . المستخدمة ف 
غت     الفاكهة عصائربتجنب  
 .المعلبة

ساخنة، وتجنب  وال  الأطعمة المطهية جيدا اخت   .4
تناول الأطعمة النيئة، والحليب والآيس كريم  

الأطعمة النيئة   المضمونة أو ومنتجات الألبان غت   
ي 
.والعربات الجوالة  الشارع المباعة ف 

يث رزدريغيث، ريكاردو مارتينيث سالا و أنخيلا مامبيدرو : ونالمؤلف . بلي   بت 
 CAMFiC لجنة التعاون والصحة الدوليةالمطبعية: و  المراجعة العلمية

بية الطبية   CAMFiCالمراجعة المطبعية:  مجموعة الي 
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دول   وكوريا  معظم  اليابان  )باستثناء  وآسيا  أفريقيا 

ق الأوسط  ، بالضافة إلى المكسيك وبقية  الجنوبية( والشر
 .أمريكا الوسطى والجنوبيةدول  

يكون خطر الصابة أقل لكنه لا يزال موجودا عند السفر  
اليا  إلى دول  أوروبا الغربية وأمريكا الشمالية واليابان وأسي 

 .ونيوزيلندا

السبب الأكتر شيوعا هو العدوى، ويحدث انتقالها عادة
وبات الملوثة  .عن طريق تناول الأطعمة أو المشر

كيفية الوقاية من إسهال المسافرين 
مطبوخ،  "  :توضي منظمة الصحة العالمية بالقاعدة التالية

 " مقشر أو انسَ الأمر

اغسل يديك باستمرار قبل وبعد   .1
وعند تحضت  أو لمس   تناول الطعام 

المرحاض.   دخول الأطعمة، وبعد  
وإذا لم يكن ذلك ممكنا فمن المفيد  

حمل معقم كحولىي لليدين  
 .لاستخدامه عند الحاجة

وباتعند تناول  .2 مثل الماء    المشر
وبات   وبات الغازية أو المشر أو المشر

ة  غلق مالساخنة تأكد من أنها  
أو يتم فتحها أمامك   بإحكام
ة   .مباشر

إذا كنت   مكعبات الثلج لا تتناول   .3
لا تعرف مصدر المياه  
ي إعدادها 

ينصح   . المستخدمة ف 
غت     الفاكهة عصائربتجنب  
 .المعلبة

ساخنة، وتجنب  وال  الأطعمة المطهية جيدا اخت   .4
تناول الأطعمة النيئة، والحليب والآيس كريم  

الأطعمة النيئة   المضمونة أو ومنتجات الألبان غت   
ي 
.والعربات الجوالة  الشارع المباعة ف 
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