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 Emergency Services خدمات الطوارئ 

   )عند الكبار(  ھالء أو ا�سْ يْ قَ الْ 
Vomiting or Diarrhea (Adult) 

 

 ا�سھال
ا/سھال عادة ما يستمر لبضعة أيام ولكن يمكن أن يستمر 

 .ذلك يتوقف على سبب ا/سھال. لفترة أطول

تفقد كمية كبيرة من الماء  فإنك ا/سھال،تصاب بعندما 
أن  ن لذلكيمكفإذا لم يعالج ا/سھال بشكل صحيح، . ا;م:حو

ً  يجعلك  .جداً  جافا

 

 كيف تعتني بنفسك في البيت

 .إلى ا/رشادات التالية باBضافة، الْقَيْءاتبع إرشادات 

 .عليك بالراحة •

 ).مُھَدْرَتاً (إبقِ جسمك رطبا  •

و ) البسيط(تناول كميات صغيرة من الطعام الطبيعي  •
إبدأ با;طعمة  .ساعة ا3ولى 24ك لمدة الــ الخفيف و ذل

 ).الْقَيْءأنظر إرشادات (السھلة الھضم 

  .بعض اBطعمة و ا;شربة قد تزيد ا/سھال سوءاً 

 :لبضعة أيام

مثل الحليب والجبن (منتجات ا;لبان  تأكل4  −
  ).والزبادي

مثل الحبوب الكاملة (تأكل ا;طعمة الغنية با;لياف 4  −
 ).تھا، والخضار النيّئةوالفواكه بقشر

 .)المتبّلة(تأكل ا;طعمة الدسمة أو الحارة  4 −

 .تشرب القھوة  أوالكوB أو الكحول4  −

اغسل يديك . داوم على غسل يديك. أوقف انتشار الجراثيم •
 .ثانية على ا;قل بعد استخدام المرحاض 45دائما لمدة 

  .ع اKخرين يستعملون فوطتك الخاصةتدَ 4 

  

  

 ءقيْ الْ 
والسبب  .تقيؤيناك أسباب كثيرة تجعل الشخص يستفرغ  أو ھ

والذي (أن ذلك يكون بسبب فيروس في المعدة  ا;كثر شيوعاً 
 ً نفلونزا اB;ن  -" أنفلونزا المعدة " خطئاً ما يسمى  غالبا

 ).الْقَيْءب بP سَ الحقيقية عادة B تُ 
 

 كيف تعتني بنفسك في البيت

 فقدمن نشاطك،  حدّ لم تَ إذا لم ترتح  و  .احةعليك بالرّ  •
 .أكثر ؤتتقيّ  قدغثيان وبالتصاب 

ھذا يعني أنك تحتاج إلى شرب . )مُھَدْرَتاً (رطباً  إبقَ  •
غير ( عمعديم الطR السوائل مثل الماء، و شراب الزنجبيل 

 .الخفيف، والشاي الصافيةالعصائر ومرق، و ال، )ارالفوّ 

ً B تشرب كوب. خذ رشفات صغيرةداوم على أ •  دفعةً  كام:ً  ا
 .ةواحد

 حرارتھا درجةَ  حاول شُرب السوائل التي تعادل درجةُ  •
أن  يمكنهھذا و. حرارة الغرفة أو اشرب السوائل الدافئة

 .المضطربة تكمعديساعد 

الطعام تناول كميات صغيرة من  ،بعد توقف القيء •
ساعة  24 و ذلك لمدة الــ الخفيف) حافالْ (الطبيعي  

الصودا  رقائقسھلة الھضم مثل إبدأ با;طعمة ال .ا3ولى
 ھ:ممثل (جي:تين الحلويات ، والخالصص والخبز المحمّ 

تناول ھذه ا;طعمة، ب ت بالتحسنإذا شعر )."أو-جيل"
ا;رز العادي، والمكرونة وتناول الحبوب،  فحاول

 .والحساء والبيض

 .)لةالمتبّ (ة حارالأو  الدسمةB تأكل ا;طعمة  •

يمكن لبعض أدوية  .ات الطبيبتناول ا3دوية حسب إرشاد •
 .جداً  القيء أن تجعلك نعساناً 
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  :لمعرفة المزيد، يُستحسن أن تسأل

 .طبيب أسرتك •

   1-1-8 على رقم  HealthLinkBC  إتّصل بــ •

أواذھب على شبكة  )  7- 1-1للصّم وضعاف السّمع (
 BC.cawww.HealthLink  اBنترنيت

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

أو الذھاب إلى  ا3سرةاستدعاء طبيب متى يجب 
 طوارئ للأقرب قسم 

 .ساعة 24إذا تقيأت لفترة أطول من  �

 .ثفل القھوةيشبه  يؤكقكان و أ، دميئك قإذا كان في  �

أو ألم ) المعدة(البطن  في لديك ألم سيئ للغايةإذا كان  �
 B يزولمستقيم. 

، وخاصة إذا قبةفي الرّ  بصداع سيئ وتصلّ لديك  إذا كان �
 .من قبل ماثلمُ داع صقد أصبت بكن تلم 

 :لديك ع:مات الجفاف إذا كان �

 جفاف الفم �

 )لوU بَ تّ ال( ل أصفر داكن جداً وْ بَ  �

  لوْ بَ ال إنعدامقليل جدا أو  لوْ بَ  −

 الشديدوار دّ الوخة أو بالدّ بالشعور  −

 فقدان الوعي أو ا/غماء −

 101.3(درجة مئوية  38-5 اوز ى تتجحمّ إذا اصبت ب �

 ).درجة فھرنھايت

 .أيام 3أطول من  لمدة ك إسھال إذا استمرّ  �

دم في (دم  تحتوي علىامعائك حركات إذا كانت  �
 .القطرانكسود أ الغائط صبحإذا أ، أو )كغائط

 

 
 
 


