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  السلامة من حرارة الصیف 
 للمسنین والأشخاص الذین یعانون من حالات مرضیة 

 الشدیدة على صحتي؟كیف یمكن أن تؤثر الحرارة 
یمكن أن تؤثر الحرارة الشدیدة على صحتك بطرق عدیدة. یمكنھا أن 
تسبب الأمراض المرتبطة بالحرارة مثل الإجھاد الحراري وضربة 
الشمس. یمكنھا أن تفاقم أیة مشاكل صحیة قائمة حالیاً. في الحالات  

 القصوى، یمكن أن تؤدي إلى إعاقة دائمة أو حدوث الوفاة. 

 كل ولماذا؟من یمكن أن یتعرض للمشا
 الأشخاص الأكثر عرضة للإصابة بالمشاكل المرتبطة بالحرارة الشدیدة ھم:

 المسنین -
 الأشخاص الذین لیس لدیھم مكیفات الھواء  -
الأشخاص الذین لا یغادرون منازلھم عادة بسبب وجود تحدیات   -

 متصلة بالتنقل، أو القلق الاجتماعي أو تحدیات أخرى 
مرضیة مزمنة مثل أمراض الكلیة أو  الأشخاص الذین لدیھم حالات  -

  القلب أو الرئة

لمحافظة على برودتھا. یمكن  اأثناء الحر الشدید، تحاول أجسادنا بكل جھد 
أن یضع ھذا الجھد ضغطاً إضافیاً على الجسم عندما یكون لدى الشخص 

حالة مرضیة، مما یجعل الحالة المرضیة أسوأ. مع تقدمنا في العمر، قد لا 
ا بأننا نتعرض إلى الحرارة الزائدة. ولھذه الأسباب، یجب علینا تحس أجسادن

 أن نولي المزید من الاھتمام.

یمكن أن تتداخل بعض الأدویة في قدرة جسمك الطبیعیة على التخلص من  
الحرارة، مما یؤدي إلى زیادة فرص ارتفاع درجة الحرارة والجفاف. للشمس  

 كنت تتعاطى أي نوع من الأدویة التالیة: والحرارة تأثیر أقوى على جسمك إذا  
 ) ACEمثبطات الانزیم المحول للأنجیوتنسین ( -

)، سلس COPDمضادات الكولین لمرض الإنسداد الرئوي المزمن (  -
 البول، أو فرط نشاط المثانة

 حاصرات بیتا -

 محصرات قنوات الكالسیوم -
 مدرات البول -
 مضیقات الأوعیة -
كتئاب، مضادات القلق، اللیثیوم، أدویة الصحة النفسیة مثل مضادات الإ -

 الفینوثیازین، مضادات الذھان، البنزودیازیبینات، إلخ.

  إذا كنت تتعاطي أي من أنواع الأدویة التالیة، إستفسر من طبیبك أو الصیدلاني 
عن كیفیة تفادي تأثیرات أقوى أثناء الحرارة الشدیدة. 

 ماذا یمكنني أن أفعل لكي أحافظ على سلامتي؟
  موسم الحرقبل 
خطّط للإطمئنان على أفراد أسرتك أو أصدقائك كل یوم أثناء أیام الحر   •

  الشدید.

فكّر في الحصول على أغطیة الشبابیك أو المظلات العازلة للحرارة. إذا  •
كان ممكناً، قم بتركیب مكیف الھواء أو مضخة حراریة. قد تكون ھناك 

 التبرید.خصومات حكومیة للحصول على أنظمة 

 أثناء الحر الشدید 
 یمكن أن یتغیر الطقس بسرعة.   – إبق على إطلاع بآخر المستجدات   •

   .إستمع إلى التنبؤات الجویة والتنبیھات المرتبطة بالحرارة 
   إستخدم تطبیق الطقس مثلWeatherCAN . 
  .تحقق من بلدیتك عن أماكن مراكز التبرید 

درجة    26و   22الحرارة بین  حافظ على برودة منزلك، بحیث تكون درجة   •
 مئویة. 

   .حاول التقلیل من إستخدام الفرن أو الموقد الخاص بك  
  .حافظ على أن تكون الشبابیك والستائر أو المظلات مغلقة 
   ضع المروحة أمام شباك مفتوح عندما یكون الھواء في الخارج أكثر

 برودة من الداخل لسحب الھواء البارد إلى الداخل. 

الكثیر من الماء، حتى عندما لا تشعر بالعطش. ضع قدحاً بجانب إشرب  •
 المغسلة لتذكیرك بشرب الماء.

 إبق في أبرد مكان في منزلك. •

حتى حمام حوض غسل القدمین یمكن أن  خذ حماماً دافئاً لكي تبرد.  •
 یساعد في ذلك.

إذا كنت تملك مكیف ھواء مثبت على الشباك، ضعھ في غرفة یمكنك غلقھا  
 وعزلھا من بقیة المنزل. إستخدم تلك الغرفة كمكان للتبرید.

 
 

درجة مئویة أو أكثر  31یعتبر الأمر خطراً إذا وصلت درجة الحرارة إلى 
 في الداخل 

  إذھب إلى مكان أبرد. •
  أمثلة ذلك: 

 منزل صدیق یحتوي على سرداب   -
 منزل أسرة مزود بمكیف الھواء -
  حدیقة عامة مظللة -
 مسبح  -
 تبرید في مجتمعك المحلي مركز  -
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 ھل تعلم؟ 
لا یمكن للمراوح أن تخفض درجة حرارة جسمك أو منع حدوث الأمراض  

المرتبطة بالحرارة. لا تعتمد أبداً على المراوح كطریقة وحیدة لتبرید منزلك أثناء  
 الحرارة الشدیدة. 

تبقى درجات الحرارة في الداخل أعلى من درجات الحرارة في الخارج، مما  
 رضك للحرارة الشدیدة لفترة أطول. یع 

تحتاج إلى قضاء عدة ساعات في مكان بارد لخفض درجة حرارة جسمك. عندما  
تكون في مكان بارد لمدة قصیرة فقط، یمكن أن تشعر بالبرودة في الخارج ولكن  

جسمك لم یبرد بعد من الداخل. لا تزال ھناك فرصة لتعرضك إلى المرض  
 المتعلق بالحرارة. 

 علامات الأمراض المرتبطة بالحرارة؟ ما ھي 
 تعتمد العلامات على مدى سخونة جسمك والمدة التي كان جسمك ساخناً فیھا. 

الإجھاد الحراري وضربة الشمس ھي علامتان شدیدتان على الأمراض 
 المرتبطة بالحرارة.

 العلامات المبكرة للإجھاد الحراري:

الأحیان بـ "الطفح  لدغة أو حكة في الجلد، وتسمى في بعض  -
 الجلدي الناتج عن الحرارة" 

  أحمرار الجلد -
 تشنجات عضلیة -

 علامات الإعیاء الحراري: 

 تعرق شدید  -
 برودة الجلد -
 الشعور بالدوار أو الإغماء -
 الشعور بالمرض أو الغثیان -
 ضربات القلب المتسارعة والتنفس السریع  -
 صداع -
 صعوبة التركیز  -
 تشنجات أو ألم العضلات -
 شدیدعطش  -
  بول غامق جداً والتبول مرات أقل -

 علامات ضربة الشمس: 

 ارتفاع درجة حرارة الجسم  -
 سخونة الجلد وإحمراره وجفافھ -
  الشعور بالنعاس الشدید أو الإغماء -

 الإرتباك -
 قلة التنسیق -

 الأكثر عرضة للخطرلحرارة الشدیدة والإعتناء بالأشخاص ا
 قبل موسم الحرارة

 مقیاس الحرارة في منزلھم.تأكد من أن لدیھم  •

ساعدھم على عمل مكان بارد في منزلھم بحیث یمكنھم  •
 المحافظة على برودتھم عندما ترتفع درجة الحرارة. 

 إذا لم یكن لدیھم مكان بارد في منزلھم: •
  .إعمل لھم خطة للبقاء مع الأسرة أو الأصدقاء 
   حاول إیجاد مكان مزود بمكیف الھواء بالقرب منھم بحیث

 یمكنھم الذھاب إلیھ للتبرید لبضع ساعات في الأیام الحارة.

 أثناء الحرارة الشدیدة 

 إطمئن على المسن ما لا یقل عن مرتین في الیوم. •

  حاول رؤیة المسن شخصیاً في الأقل مرة واحدة في الیوم. •

 إقترح علیھم شرب الكثیر من الماء. •

 إقترح علیھم أخذ حمام دافئ بإنتظام. •

 نفسك:إسأل  •
  ھل ھم یشربون كمیة كافیة من الماء؟  
 ھل یعرفون كیفیة المحافظة على برودتھم؟  
   ھل یمكنھم الوصول إلى مكان بارد أو مكان مزود بمكیف

  الھواء؟
 ھل تظھر علیھم أیة علامات للأمراض المرتبطة بالحرارة؟ 

 
في أیة مرة تظھر على الشخص علامات الأمراض المرتبطة 

 بالحرارة:
 حاول نقل الشخص إلى مكان بارد. •

 إعطھم كمیة كثیرة من الماء. •

بادر بتبرید الجلد بإستخدام الماء أو من خلال وضع الشخص في  •
 ماء بارد.

أو خذ الشخص إلى أقرب قسم  911إتصل برقم الطوارئ  •
 للطوارئ

إذا كانت لدیھم حالة مرضیة طارئة وبضمنھا علامات ضربة 
 الشمس. 

 

  لمزید من المعلومات عن السلامة المتعلقة بالحرارة، بادر بزیارة:  
fraserhealth.ca/heatsafety . 
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