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 Emergency Services    خدمات الطوارئ

 Dehydration (Adult)   )بارالكِ  عند( جَفَافالحالة 
 

 :تك في حالة ماسرأاتصل بطبيب 

 .يوم واحد ن خ/لبتحسّ تشعر إذا لم  �

 .اً وءسداعك صُ إذا ازداد  �

تحتاج إليھا التي  الماءشرب كمية إذا لم يكن بإمكانك  �
 .مريض جداً  بأنك تشعر لكونك 

 بأنك تشعر لكونك  تكويأدْ  تناول بإمكانك إذا لم يكن �
 .مريض جداً 

 .ساعات أو أكثر 8لمدة ) لالبوْ (ل بوّ للتتذھب  إذا لم �

أقرب إلى فاذھب ، أسرتكطبيب بإذا لم تتمكن من ا>تصال 
 .طوارئللقسم أقرب طبية أو إلى عيادة 

 

 :في حالة ما 1-1-9اتصل على الفور بـــ 
 ماعند و التي > تزول وخةبالدّ ار أو دوّ الب تشعرإذا  �

 .قيستلت

غمي قد أُ نه كأأو غمى عليك نه سوف يُ وكأ تشعرذا إ �
 .كعلي

بطريقة تصرف ت كنت ، أوأو مرتبكاً ، مضطرباً كنت ا ذإ �
 .غير عادية

ً سك سريعتنفّ أذا أصبح  � ً وسطحي ا  .ا

ق تعرّ تربما كنت و. لمسالمَ رطبة بشرتك باردة وإذا كانت  �
 .اً كثير

 .مُرْتَعِشو  تشعر أنك ضعيف جداً إذا كنت  �

ً كنت عطشانإذا  � ً  كفمكان ، وجداً  ا  .اجافة جدً  كاعينو جافا

إذا أحسست بالضيق واIنزعاج في معدتك مع تحفيز  �
 .لقيءاأو كنت > تستطيع التوقف عن للقيء، 

 

  
  

 ؟الجَفَاف حالة ھيما 
على الماء يحافظ  .عمل بشكل صحيحيإلى الماء لجسمك يحتاج 

 كجسم أعضاءوإلى  كجسمسھولة تدفق الدم في جميع أنحاء 
: اIنجليزيةو تسمى ب( الجَفَاف حالة .القلب والدماغك
 .جسمك ما يكفيه من الماء > يجدعندما تحدث  ")ديھايدريشن"

 

 ؟الجَفَاف حالة ما الذي يسبب

في ") دريتدديھايْ : "باIنجليزية (من الممكن أن تصبح جافا 
 : حالة ما

 .إذا كنت > تشرب كمية كافية من الماء •

 .إذا توقفت عن شرب السوائل •

 :Nحد اNسباب التالية إذا كنت تفقد السوائل من جسمك •

 )ىحمّ ال و كأنه تعرق(ق الكثير التعرّ  −

 التمارين الرياضية الثقيلة ممارسة −

 )ءالقيْ ( ا!ستفراغ −

 )ا/سھال(سائلة ة يّ عوِ مَ  حركاتوجود  −

 )لالبوْ (بكثرة ل التبوّ  −

 

 جَفَافأنك مصاب بحالة عرف تكيف 

ً عطشان تكون أن •  .ا

 .اك جافةعينو ك جافاً فمأن يكون  •

 .داعلديك صُ يكون أن  •

 .المفرطة العَصَبيَِّةو أنت تشعر بالتعب  •

 .نالعضEت، وخاصة في الساقيْ في جات لديك تشنّ  تكون أن •

 .)لتبوّ ال( مق من المعتادأغْ   كلبوْ ن أن يكون لوْ  •

 .وار عند الوقوف أو الجلوستشعر بالدّ أن  •
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  :لمعرفة المزيد، يُستحسن أن تسأل

 .طبيب أسرتك •

 .صيْدليّك •

   1-1-8 على رقم  HealthLinkBC  إتّصل بــ •

أواذھب على شبكة  )  7- 1-1للصّم وضعاف السّمع (
 www.HealthLinkBC.ca  ا>نترنيت

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 كيف تعتني بنفسك في البيت

 رطباً للحفاظ على نفسك السوائل  ما يكفي منتحتاج إلى شرب 
ً مُھَدْرَت(   .)ا

 .ااNشياء التي يمكنك القيام بھ بعضھذه 

رب السوائل مثل الماء والزنجبيل، أو المشروبات شُ بعليك  •
> تشرب . صغيرة  خذ رشفاتعلى أم اوِ د. الرياضية

تعادل رب السوائل التي حاول شُ . مرة واحدةكوب كله ال
السوائل  اشرب درجة حرارة الغرفة أو درجة حرارتھا

 .بةضطرلما المعدة أن يساعد يمكنهھذا و. ةدافئال

 .دوية مع الماءاNتناول  •

أمثلة من و . الكافيين يحتوي علىتشرب أي شيء  2 •
الشاي، و القھوة، : الكافيين التي تحتوي على المشروبات

ھذه المشروبات يمكن أن . الكو>، ومشروبات الطاقةو
 .في الجفافسبب لك تت

ضا أيNنھا . الخمر بما في ذلك البيرة و تشرب الكحول، 2 •
 .في الجفافسبب لك تتيمكن أن 

 في المستقبلحالة الجَفَاف  الوقاية منكيفية 

 .أكواب من الماء كل يوم 8ألى  6 ما بين شربا •

القيام شرب الماء قبل وأثناء وبعد ممارسة الرياضة أو ا •
 .شاقعمل ب

تشعر عندما  شرب رشفات صغيرة من الماء علىاوم د •
 .رامعلى ما ي تليسأنك 

الكافيين أو الكحول،  التي تحتوي علىالسوائل  تشربإذا  •
 .ساوية من الماءات متأكد من شرب كميّ ف

  

 

 

 

 


