
ي هذا الخريف
 
 صحتك ف

 

ي روتينات جديدة 
 ومخاوف مختلفة بشأن الصحة والسلامة. جاء فصل الخريف، مما قد يعن 

ي طقسًا أبرد، وأيامًا أقصر، وبداية موسم الزكام والإنفلونزا وعودة الأطفال إلى المدارس. عاد أطفالنا إلى 
فصل الخريف يعن 

ي ممارسة 
ومع تناقص ساعات النهار، قد يقل  أنشطة جديدة وتعرض أكبر للجراثيم. المدارس أو الحضانات، مما قد يعن 

 حصول الكثبر منا على النشاط الجسدي. 

ر الفصل.  ف على كيفية الحفاظ على سلامتك وتناول الطعام الجيد والعناية  بصحتك مع تغبر  تعرَّ

 الموضوعات البارزة

 العودة إلى المدرسة

ي هذا للحصول على معلومات حول كيفية مسا
م عادات أسلوب المعيشة الصحي ف 

َّ
ي الحفاظ على سلامته وتعل

عدة طفلك ف 
، تفضل بزيارة صفحة الخاصية الصحية لدينا عن   العودة إلى المدرسةالعام الدراسي

، 19-منع انتشار الأمراض المُعدية، بما فيها كوفيد حول 12اطلع على موارد للمدارس من رياض الأطفال حنى الصف 
ي المدارس وإدارييها. 

 . للطلاب والأهالىي وموظف 

وس كورونا )كوفيد  (19-فير

وس كورونا )كوفيد وس 19-مرض فبر ب به فبر
وس كوفيد . SARS-CoV-2( هو مرضٌ تنفسي يتسبر   19-ما زال فبر

ً
ا منتشر

ي وقت قريب. تتشا
ة ولن يتلاسر ف  ي ذلك الإنفلونزا ونزلات  19-به أعراض كوفيدحولنا بكبر

مع أمراض تنفسية أخرى، بما ف 
د الشائعة.   البر

وس كورونا، اطلع  19-للحصول على أحدث المعلومات حول تطعيمات كوفيد وللحصول على الموارد المتعلقة بمرض فبر

وس كورونا )كوفيد على صفحة الخصائص الصحية لدينا عن وس  (19-مرض فبر . للمزيد من المعلومات حول مرض فبر

 . 19-كز بريتش كولومبيا لمكافحة الأمراض: كوفيدمر  زيارة كورونا، يُرجر 

 الطقس البارد

ف على ما بمقدورك القيام به لضمان بقائك سالمًا مع هبوط درجات الحرارة.   تعرَّ

 د: الطرق ال ض للبر ي يخش الجسم فيها الحرارةالتعرُّ
 نى

 ض للحرارة الباردة  التعرُّ

 ة الجافة والحكة  البشر

 انخفاض حرارة الجسم )هايبوثرميا( والتعرض لدرجات الحرارة الباردة 

ف على ما يمكنك فعله لتحافظ  تعرَّ

على صحتك وسلامتك خلال فصل 

 الخريف.

https://www.healthlinkbc.ca/back-school
https://www.healthlinkbc.ca/back-school
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/Coronavirus%20Disease%20COVID-19_Update_11242022-A.pdf
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/cold-exposure-ways-body-loses-heat
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/injuries/cold-temperature-exposure
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/dry-skin-and-itching
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/hypothermia-and-cold-temperature-exposure


 موسم الإنفلونزا

ي 
ي كل عام، تأتى

وس الإنفلونزا. ف  ي الإنفلونزا. الإنفلونزا هي التهاب لمجرى التنفس العلوي يُسببه فبر
 أوقات يزداد فيها تفسر

سمى بموسم الإنفلونزا. للمزيد من المعلومات حول الإنفلونزا وموسم الإنفلونزا، تفضل بزيارة صفحة الخصائص الصحية 
ُ
ت

 .  موسم الإنفلونزا لدينا عن

 الأكل الصحي 

ي فصل الخريف بسبب العودة إلى المدرسة وتغيبر روتير  أشهر الصيف. يمكن يُمكن أ
للتخطيط المسبق ن تكبر المشاغل ف 

ي تدب للوجبات والوجبات الخفيفة
.  إن المساعدة ف 

ً
ي كثبر المشاغل وجعل أوقات تناول الطعام أكبر متعة

ر الجدول الزمن 
ي الحفاظ على 

ب الكثبر من الماء سيدعم جهازك المناعي ويساعد ف  تضمير  مجموعة متنوعة من الأطعمة المغذية وشر
ي هذا الخريف. 

ف أكبر على الأكل الصحي ف  د والإنفلونزا.  تعرَّ  صحتك خلال موسم البر

 19-تناول الطعام الصحي أثناء جائحة كوفيد 

   الوجبات الخفيفة الصحية للبالغير (HealthLinkBC File #68i) 

  ي وصفات عطلتك
 خفف من الدسم ف 

 وجبات الغداء الجاهزة للأكل  

 التخطيط للوجبات: البدء  

للتحدث إلى اختصاصي تغذية  8-1-1ل على الرقم للمزيد من المعلومات حول الأكل الصحي أو للحصول على النصيحة اتص

ي سي  مُعتمد أو ونية إلى اختصاصي تغذية لدى هيلث لينك تر  . HealthLinkBC أرسل رسالة إلكبى

ي الأماكن ا
 
 لمُغلقةجودة الهواء ف

ف  ا أطول داخل الأماكن المُغلقة. تعرَّ
ً
ي وقت

ي الهواء الطلق، قد تقض 
مع تناقص ساعات النهار وتزايد برودة درجات الحرارة ف 
ي الأماكن المُغلقة وكيفية البقاء سالمًا. 

 على جودة الهواء ف 

  ي الأماكن المُغلقة
 (HealthLinkBC File #65a)جودة الهواء ف 

  ي الأماكن
اق المغلقةجودة الهواء ف   (HealthLinkBC File #65c): مشتقات الاحبى

 ي الأماكن المُغلقة: العفن والملوثات البيولوجية الأخرى
 (HealthLinkBC File #65b) جودة الهواء ف 

  ي الأماكن المُغلقة: المركبات العضوية المتطايرة
 (HealthLinkBC File #65d) (VOCs)جودة الهواء ف 

ل البطاريات كل 
ِّ
أشهر.  إحدى الطرق السهلة لتذكر تبديل  6تأكد من فحص أحهزة كشف أول أوكسيد الكربون بانتظام، وبد

ي الربيع(. 
مها )ف 

ر
ي الخريف( وتقد

 البطاريات هي تبديلها عندما تؤخر الساعة )ف 

 التسمم بأول أوكسيد الكربون 

 لك  التسمم بأول أوكسيد الكربون: حماية مب  

 الصحة النفسية

يُمكن لتغيبر الروتير  والبقاء داخل الأماكن المُغلقة لمدة أطول وتقليل ممارسة التمارين الرياضية أن يؤثر على صحتك 
 حينما نؤخر 

ً
ي الأيام الأقصر، خاصة

، الحصول على أشعة شمس أقل.  النفسية. تعن  ي
 الساعة بسبب اانتهاء التوقيت الصيف 

 الصحة النفسية 

 19-الصحة النفسية وكوفيد 

  الاضطرابات العاطفية الموسمية(SAD) 

https://www.healthlinkbc.ca/influenza-flu-season
https://www.healthlinkbc.ca/influenza-flu-season
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/food-and-nutrition/plan-shop-and-prepare
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/food-and-nutrition/plan-shop-and-prepare
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/food-and-nutrition/plan-shop-and-prepare
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/coronavirus_healthy_eating_during_covid-a.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/healthy-snacks-adults
https://www.healthlinkbc.ca/lighten-your-holiday-recipes
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/food-and-nutrition/plan-shop-and-prepare/lunches-go
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/food-and-nutrition/plan-shop-and-prepare/meal-planning-getting
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/email-healthlinkbc-dietitian
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/indoor-air-quality
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/indoor-air-quality-combustion-products
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/indoor-air-quality-mould-and-other-biological-contaminants
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/indoor-air-quality-volatile-organic-compounds-vocs
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/carbon-monoxide-poisoning#hw193733
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/carbon-monoxide-poisoning-protecting-your-home
https://www.healthlinkbc.ca/mental-health-substance-use/mental-health
https://www.healthlinkbc.ca/more/health-features/coronavirus-disease-covid-19/mental-health-covid
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/seasonal-affective-disorder-sad


 الاضطرابات العاطفية الموسمية: استخدام العلاج بالضوء 

 الحساسيات الموسمية

ف على  يُمكن أن تسبب حبوب اللقاح والعفن وعث الغبار ومُسببات الحساسية الأخرى حساسيات الخريف الموسمية. تعرر
زاتها وأعراضها وعلاجها المب   

ر
ي ذلك محف

. الحساسيات الموسمية، بما ف   لىي

  التهاب الأنف التحسسي 

 ي الهواء الطلقالحساسيات: تجن
زات الحساسية ف 

ر
 ب محف

 ر أخذ لقاحات الحساسية؟ ي علىي
 الحساسيات: هل ينبغ 

 والحساسيات الموسمية الأخرى )  حمى الكلأ )القشر

 ي لا تستلزم وصفة طبية
 أدوية الحساسية النى

 )تفاعل الحساسية الشديد )فرط الحساسية 

 حافظ على نشاطك

ي الحفاظ على صحتك وصحة 
ا. النشاط الجسدي عامل رئيسي ف 

ً
لا تدع الليالىي المظلمة والباردة تمنعك من البقاء نشيط

 عائلتك. 

 اللياقة البدنية: إضافة المزيد من النشاط إلى حياتك 

 ي أثناء جائحة كوفيد
 19-النشاط البدت 

 نصائح شيعة: ممارسة النشاط كعائلة 

 ل ي المب  
 نصائح شيعة: ممارسة النشاط ف 

 ي الطقس البارد
 نصائح شيعة: الحفاظ على النشاط ف 

ا الاتصال على الرقم  
ً
ي أو للحصول على النصيحة يُمكنك أيض

للتحدث إلى  8-1-1لمزيد من المعلومات حول النشاط البدت 
ونية إلى  ي لياقة بدنية مؤهل  أو أرسل رسالة إلكبى

ي  مهن 
 . خدمات النشاط البدت 

 متى تتناول المضادات الحيوية

يا وبمقدورها معالجة الالتهابات مثل التهاب الحلق أو الجيوب الأنفي ة. وهي لا المضادات الحيوية هي أدوية تقتل البكتبر

وس كورونا )كوفيد وسات مثل الزكام العادي، أو فبر ي تسببها الفبر
ف على المزيد 19-تعمل ضد الأمراض النى ( أو الإنفلونزا. تعرَّ

ي عليك فيها استخدام المضادات الحيوية وحالات الامتناع عن استخدامها. 
ي ينبغ 

 حول الحالات النى

 المضادات الحيوية 

 ي علىي تناول المضادات الحيوية؟
 التهاب القصبات الهوائية: هل ينبغ 

 التهابات الأذن: هل أعطي طفلىي المضادات الحيوية؟ 

  ي علىي
 تناول المضادات الحيوية؟ التهاب الجيوب الأنفية: هل ينبغ 

 استخدام المضادات الحيوية بحكمة 

مركز بريتش كولومبيا لمكافحة الأمراض: هل توجبُ  للمزيد من المعلومات حول استخدام المضادات الحيوية، تفضل بزيارة
ات استخدام الأدوية؟  الحشر

https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/seasonal-affective-disorder-using-light-therapy
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergic-rhinitis#hw33438
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergies-avoiding-outdoor-triggers
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergies-should-i-take-allergy-shots
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/hay-fever-and-other-seasonal-allergies
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/over-counter-medicines-allergies
https://www.healthlinkbc.ca/severe-allergic-reaction-anaphylaxis
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/getting-started/fitness-adding-more-activity-your
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/coronavirus-physical_activity_during_covid-a.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/getting-started/quick-tips-getting-active-family
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/staying-active/quick-tips-staying-active-home
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/staying-active/quick-tips-staying-active-cold-weather
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/email-qualified-exercise-professional
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/bronchitis-should-i-take-antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/infectious-diseases/ear-infection-should-i-give-my-child-antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/sinusitis-should-i-take-antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/using-antibiotics-wisely
http://www.bccdc.ca/our-services/programs/do-bugs-need-drugs
http://www.bccdc.ca/our-services/programs/do-bugs-need-drugs
http://www.bccdc.ca/our-services/programs/do-bugs-need-drugs


bc-www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-زيارة يُرجر  HealthLinkBC Fileلمزيد من مواضيع 

files اضغط  .أو الوحدة الصحية المحليةwww.HealthLinkBC.ca للمعلومات الصحية في  8-1-1الرقم المجاني  أو اتصل على

مشاكل سمعية، من أو  الصممللمساعدة لمن يعانون من  .الخدمات المقدمة في كولومبيا البريطانيةللاطلاع على غير حالات الطوارئ و

 .لغة 130تتوفر خدمة الترجمة عند الطلب بأكثر من  .من كولومبيا البريطانية 1-1-7اتصل على 

ونية مفيدة  مواقع إلكيى

ImmunizeBC : 
تأتية عن أمراض يمكن على تحسير  صحة سكان بريتش كولومبيا وتخفيض عدد الالتهابات الم ImmunizeBC تعمل

منعها عبر التطعيمات من خلال تقديم المعلومات حول التطعيمات للأفراد والعائلات ومقدمي الرعاية الصحية. كما أنهم 
 يقدمون الأدوات لتسهيل حصول عائلات بريتش كولومبيا على التطعيمات. 

 دليل التطعيمات للأهل (PDF 1.72 MB) 

 استلم رسائل نصية للتذكبر بالتطعيمات 

 
 

 2023أغسطس/آب   آخر تحديث: 

https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
http://www.healthlinkbc.ca/
https://immunizebc.ca/
http://immunizebc.ca/sites/default/files/graphics/pgi-gpv-eng.pdf
https://immunizebc.ca/reminders

