
اء الط�قس الحار.  كلا�ت الصح�ي�ة �أ�ث�ن �ك للم�ش �يد م�ن �خطر �تعر�ض  م�ن المهم �أ�ن �تعر�ف ال�أدو�ي�ة ال�ت�ي �يمك�ن �أ�ن �ز�ت

ادا�ت لحما�ي�ة صح�ت�ك.  د�يم �إر�ش ا�ئم�ة �أدو�ي�ت�ك و�ت�ق ع�ة �ق �ي مرا�ج دم الرعا�ي�ة الصح�ي�ة �أو الص�يدل�ي مساعد�ت�ك �ف �يمك�ن لم�ق

والحر �ة  ال�أدو�ي
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سه  �ف سم ل�ن ر�يد ال�ج �ية� �ت�ب �ثر على ك�ي�ف ال�أدو�ية� ال�ت�ي �ت�ؤ
ع  ، �أو �تم�ن عور�ك �بالحرار�ة �ير �ش ها �أ�ن �تغ� �ي الط�قس الحار؛ �إ�ذ �يمك�ن رد �ف سم�ك �أ�ن �ي�ب عل م�ن الصع�ب على �ج �بع�ض ال�أدو�ي�ة �يمك�ن �أ�ن �تج�

ا  كلا�ت �إ�ذ ط دم�ك �أو �يس�ب�ب م�ش غ�ض �ير � ها �أ�ن �يغ� عض� وح. كما �يمك�ن ل�ب ك�ير �بو�ض �ف در�ت�ك على ال�ت �ثر على �ق ، �أو �تؤ� �يع�ي�ة ر�يد الط�ب �ب ا�با�ت ال�ت اس�تج�
دم الرعا�ي�ة  د �يعط�ي�ك م�ق ا�ظ على سلام�ت�ك. �ق ه�ة الحرار�ة للح�ف ع�تها لموا�ج �ق ل�ك وو�ض ط�ة العمل ال�ت�ي س�ب اع �خ . م�ن المهم ا�ت�ب ا�ف �ف �ت �بالج� �أص�ب

 . ار�ج �ي الخ� و حارًاً �ف دما �يكو�ن الج� هذ� ال�أدو�ي�ة ع�ن دام ه اص�ة �ت�تعل�ق �باس�تخ� ا �تعل�يما�ت �خ ً الصح�ي�ة �أ�ي�ضً

 : رط الحرار�ة �ك ل�ف طر �تعر�ض �يد م�ن �خ ال�ي�ة ال�ت�ي �يمك�ن �أ�ن �تز� اول ال�أدو�ي�ة ال�ت �ن  �أ�ن�ت �ت�ت

 ________________________________________________________________________________________________  اسم )�أسماء( الدواء: 

 ____________________________________________________________________________________________________  : �تعل�يما�ت �خاص�ة

ا�ف  �ف �يد م�ن �خطر ال�ج ال�أدو�ية� ال�ت�ي �تز�
�يد الط�قس  . �يز� عور�ك �بالعط�ش لل م�ن �ش �ك، �أو �ت�ق �يد م�ن �تعر�ق ول، �أو �تز� �ب د ال�ت �يد م�ن الماء ع�ن د المز� �ق عل�ك �ت�ف �يمك�ن ل�بع�ض ال�أدو�ي�ة �أ�ن �تج�

ط  عر �بالدوار �أو �تس�ق عل�ك �ت�ش ط الدم، مما �يج� غ�ض �ي � ا �ف ً ا�ضً �ف �ب ا�نخ� �ي�ن و/�أو �يس�ب ر �بالكل�ي�ت د �يض� ، وهو ما �ق ا�ف �ف طر ال�إصا�ب�ة �بالج� الحار م�ن �خ
 . طر ال�إصا�ب�ة �ك لخ� و�يعر�ض

 : ا�ف �ف �يد م�ن �خطر �إصا�ب�ت�ك �بال�ج ال�ي�ة ال�ت�ي �يمك�ن �أ�ن �ز�ت اول ال�أدو�ي�ة ال�ت �ن �أ�ن�ت �ت�ت

 ________________________________________________________________________________________________ اسم )�أسماء( الدواء: 

 ____________________________________________________________________________________________________  :  �تعل�يما�ت �خاص�ة

�ظ على سلام�ت�ك  ك�ي�ف �تحا�ف
 . عر �بالعط�ش اد، ح�تى لو لم �تك�ن �ت�ش ر�ب الماء �أك�ثر م�ن المع�ت ا�ج �إلى �ش د �تح�ت �ق ر�بها على مدار ال�يوم، �ف �يداًً لكم�ي�ة الماء ال�ت�ي �ت�ش ه �ج �ب �ت •  ا�ن

ط�ة مع  ع �خ ض�ف ر�بها، � �ت عادZ�ً �تحد م�ن كم�ي�ة السوا�ئل ال�ت�ي �ت�ش ا ك�ن ل�ب �أو الكلى �أو �إذ� �ي ال�ق كلا�ت �ف �ت �تعا�ن�ي م�ن م�ش ا ك�ن • �إذ�
  . ر�ب �ي ال�ش راط �ف �ف سم�ك دو�ن ال�إ ا�ظ على رطو�ب�ة �ج �ك للح�ف �ي�ب ط�ب

د  �ق ، �ف �ن ا ك�ن�ت �تك�تس�ب الوز� (. �أما �إ�ذ لك�ترول�ي�تا�ت وارد )ال�إ ر�ب الماء وال�ش ، �أك�ثر م�ن �ش �ن د الوز� �ق ا ك�ن�ت �ت�ف �ن�ك كل �يوم. �إ�ذ �ق م�ن وز� •  �تح�ق
وارد.  ا�ئد�ة م�ن الماء و/�أو الملح �أو ال�ش ر�ب كم�ي�ة ز� �تكو�ن �ت�ش
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 . ا�ف �ف �ق م�ن حال�ة الج� ول لل�تح�ق طّّخ�ط �ألوا�ن ال�ب دم م •   اس�تخ�
 . ا�ف �ف اً �بالج� د �تكو�ن مصا�بً �ق ، �ف ل�ب ر�با�ت ال�ق �ي �ض ا كا�ن لد�ي�ك �تسارع �ف ماء، �أو �إ�ذ عر�ت �بالدوار �أو ال�إغ� ا �ش سد�ك. �إ�ذ ه لج� �ب �ت •   ا�ن

�ي�ن ال�أدو�ية�  ز�خ �ت�
�ة  �ة )15-30 در�ج ر�ف �ة حرار�ة الغ� �ي در�ج مها �ف �ي�ن معظ� ز�خ� �ب �ت عال�ي�تها. �يج� لل م�ن �ف ، مما �ي�ق �ي�ة �ة الط�ب هز� �يمك�ن للحرار�ة �أ�ن �ت�تل�ف ال�أدو�ي�ة وال�أ�ج
ال، �إلى  ادا�ت الح�يو�ي�ة السا�ئل�ة لل�أط�ف �ي�ة �أو المض� �يولو�ج ، م�ثل ال�أ�نسول�ي�ن �أو ال�أدو�ي�ة ال�ب ا�ج �بع�ض ال�أدو�ي�ة (. �تح�ت هر�نها�ي�ت م�ئو�ي�ة / 59-86 �ف

 ) هر�نها�ي�ت �ة م�ئو�ي�ة )59-86 �ف �ة حرار�ة �ت�تراوح �ب�ي�ن 15 و 30 در�ج �ي در�ج رد �ف �ير م�ب ، �يمك�ن �تر�ك ال�أ�نسول�ي�ن غ� اء حال�ة الطوار�ئ ر�يد. �إلا �أ�نه �أ�ث�ن �ب ال�ت
�ي�ة  �ة ك�ي�ف ر�أ �تعل�يما�ت الدواء لمعر�ف ر الص�يدل�ي �أو ا�ق مد. اس�ت�ش ا �تج� دم ال�أ�نسول�ي�ن �إ�ذ عال�ي�ته. لا �تس�تخ� لمد�ة �تصل �إلى 28 �يومًًا مع اس�تمرار �ف

�ي�ن �أدو�ي�ت�ك.  ز�خ� �ت

�نصا�ئح لحما�ي�ة ال�أدو�ي�ة م�ن الحر 
لم.  ا�ف ومظ� �ي مكا�ن �بارد و�ج ّ�نها �ف �زّخ �   •

 . ر�ة ا�ش مس الم�ب ع�ة ال�ش ها �بع�يدًًا ع�ن �أ�ش •  �أ�ب�ق
 . �ة �ن �ي س�يار�ة سا�خ •  لا �ت�تركها �ف

ر.  د الس�ف • احمها م�ن الحرار�ة ع�ن
 . ل �بسرع�ة ر�يد �إلى الدا�خ ر ال�ب ل ال�أدو�ي�ة ال�ت�ي �تصل�ك ع�ب •   �أد�خ

، �أو  و�ن لوكا�ج ، �أو الج� ل�يسر�ي�ن �ترو�ج ر�ي�ن )EpiPens(، �أو ال�ن �ف �ن �ب�ي لام ال�إ �ة للح�يا�ة م�ثل �أ�ق ذ�ق � اص مع ال�أدو�ي�ة المُُ�ن كل �خ رًذ�حاً �ب�ش • �ك�ن 

 . �ي حالا�ت الطوار�ئ عال�ة �ف د لا �تكو�ن �ف �ق ، �ف �ب الحرار�ة هذ� ال�أدو�ي�ة لل�تل�ف �بس�ب �ت ه ا �تعر�ض . �إ�ذ الوكسو�ن ال�ن
 : �ة لا�ج �ي ال�ث ً �ف ها عا�ةًد �ي�ن ز�خ� ل ال�أدو�ي�ة ال�ت�ي �ي�تم �ت �ة �إلى �ن�ق ا ك�ن�ت �بحا�ج •   �إ�ذ

 . ول�ة �ة معز� ظ�ف رّدّ �أو حا� �ي م�ب ل �أ�ن �تكو�ن �ف ض�ف ، و�ي� در ال�إمكا�ن ها �بارد�ة �ق • �أ�ب�ق
 . مد�ت ا �تج� د �ت�تل�ف �إ�ذ �ق ، �ف ل�ج رة� على ال�ث ا�ش ع �أدو�ي�ت�ك م�ب لا �ض�ت رّدًًّا، �ف دام�ك م�ب �ي حال�ة اس�تخ� • �ف

طاع ال�ت�يار الكهر�با�ئ�ي  اس�تعد لا�ن�ق
طع  ا ا�ن�ق . �إ�ذ ر�ة طو�يل�ة �ت �يار الكهر�با�ئ�ي ل�ف طاع ال�ت �ي حال ا�ن�ق ط�ة �بد�يل�ة �ف ع �خ ، اس�تعد و�ض �ة لا�ج �ي ال�ث �ي�ن �ف ز�خ� ا�ج �إلى ال�ت ا كا�ن�ت لد�ي�ك �أدو�ي�ة �تح�ت �إ�ذ

 . در ال�إمكا�ن ا�ظ على �برود�ة �أدو�ي�ت�ك �ق رى للح�ف اد طر�ق �أ�خ ا�ج �إلى �إ�يج� د �تح�ت �ق �ت�ك، �ف �يار ع�ن �ثلا�ج ال�ت
�ياط  ا الحا�ت . �يمك�ن �أ�ن �يساعد هذ� ادر�ة �ت �إلى المغ� ا اح�تج� هذ�خ مع�ك �إ�ذ  ل �أو � ز� �ي الم�ن ول �ف رّدّ معز� ظ�ف �بم�ب : اح�ت� �ياط�ي رد اح�ت �ظ �بم�ب • اح�ت�ف

ا�ت الحرار�ة الموىص �بها.  �ي در�ج ها �ف �ي�ن ز�خ� �ي حما�ي�ة ال�أدو�ي�ة ح�تى لو لم �يك�ن م�ن الممك�ن �ت �ف
�ق مما  �ة لل�تح�ق لا�ج ل ال�ث عه دا�خ ل( لو�ض �ير مكل�ف )10 دولارا�ت �أو �أ�ق �ياس حرار�ة غ� �ي الحصول على م�ق كر �ف : �ف ا�ت الحرارة� •  را�ق�ب در�ج

 . �يار الكهر�با�ئ�ي طاع ال�ت اء ا�ن�ق ظ�ف على �برود�ة ال�أدو�ي�ة �أ�ث�ن ال �تحا� ا كا�ن�ت لا �تز� �إ�ذ
�ير السل�يم: �تحد�ث �إلى  �ي�ن غ� ز�خ�ت �ت لل�تل�ف �سب�ب�ب الحر �أو ال� د �أ�نها ر�بما �تعر�ض �ت �تع�ت�ق ا ك�ن �ة �أو �إذ� �ن ا �أص�بح�ت �أدو�ي�ت�ك سا�خ �إذ�

ا لز�م ال�أمر.  �ي الحصول على �بد�يل �إ�ذ دال ومساعد�ت�ك �ف �ب �ة �إلى اس�ت ا كا�ن�ت �بحا�ج ار�ك �بما �إ�ذ �ب هو �يس�تط�يع �إ�خ ، �ف الص�يدل�ي

ا. ا�ن �ت امع�ة مو�ن ز�غ� للص�يدل�ة �بج� �ي كل�ي�ة سكا ارِِ�ك �ف َا�ذ مُُ�شََ ، و�أُسُْْ�تَ �ي الص�يدل�ة ، الحاصل�ة على الدك�توراه �ف �ير�ن د �إلى مواد طور�تها ها�يل�ي �بلاك�ب �ن مس�ت
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: ا�ت ملاظ�ح

ىض للمر� ال�أدو�ي�ة والحر


