
وا على سلام�تهم  �ظ دم�ي الرعا�ي�ة ل�يحا�ف ى وم�ق ع �طخ�ة لكل م�ن المر�ض �في و�ض �ة �نصا�ئح و�تساعد � ه الور�ق �تعر�ض هذ�
�في الط�قس الحار.  �
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ى  للمر�ض

ه�ة الحرارة� صا�ئح لموا�ج �طخ�ة العمل وال�ن

 ن دما لا �تكو�  ةح�تى ع�ن ط�ير� خ� ن  ن�تكو�  ن�أ�  ذ�يمك� طرًًا علىص ح�ت�ك، �إ� كلخ�   ة�ت�ش الحرار�
. ا�ي�ة  ةلل�غ عف�  ةمر�ت�  ةالحرار� � در�ج

، و�أ�زما�ت  ا�ف �ف ، وال�ج �ي�ة ، والسك�تا�ت الدما�غ �ي�ة ل�ب و�با�ت ال�ق ، وال�ن هاد الحرار�ي مس، وال�إ�ج ر�با�ت ال�ش طر ال�إصا�ب�ة �ب�ض �يد الط�قس الحار م�ن �خ �ي�ز
رى. كلا�ت الحص�ي�ة ال�أ�خ ، والعد�يد م�ن الم�ش س�ي�ة �ف الحص�ة ال�ن

عل  د �ت�ج مس �ق ع�ة ال�ش د�ة �أ�ش ، كما �أ�ن �ش ع�ة �ة الحرار�ة مر�ت�ف ر ح�تى لو لم �تك�ن در�ج عر �حبرار�ة �أك�ب عل�ك �ت�ش ها �أ�ن �ت�ج عوامل م�ثل الرطو�ب�ة �يمك�ن
اص.  كل �خ ط�ير�ة ��بش �ت�ك �خ ط�ق �في م�ن اد�ة � �ير المع�ت ا�ت الحرار�ة �غ لاًً �أو در�ج ع�ة ل�ي ا�ت الحرارة� المر�ت�ف د �تكو�ن در�ج . �ق طور�ة الحرار�ة �أك�ثر �خ

 https://ephtracking.cdc.gov/Applications/HeatRisk :ا اطر الحرار�ة المحل�ي�ة ه�ن �ق م�ن م�خ �يمك�ن ال�تح�ق

ا:  و�ي�ة ه�ن �ق م�ن ال�حأوال ال�ج س�أ�تح�ق

�ة الحرارة�:  اوز� در�ج دما �ت�ت�ج �في �طخر ع�ن د �أكو�ن � �ق
ا�ظ على سلام�ت�ك: ال�ي�ة للح�ف صا�ئح ال�ت ع ال�ن ا�ت�ب �يه، �ف �ب �ير �أو �ت�ن ا�ك �تحذ� عر�ت �بالحر، ح�تى لو لم �يك�ن ه�ن ا �ش �إذ�

 ةعل�ي�ك د�يد الحرار� �ي ه�ش �ي �أ�ن�ت �ف  نالذ�  نالمكا� عر�ت �أ� ا �ش  ن�أ�بر د�إ�ذ  ب�إلى مكا� ه� ا�ذ

ل صد�ي�ق �هب  �نز ل العا�ئل�ة �أو م� �نز م�
�تك�ي�ي�ف هواء

اد�ة ركا�ت المحل�ي�ة والمراك�ز مكا�ن ع�ب ال�ش
�تمع�ي�ة ومراك�ز ال�تسو�ق الم�ج

لل�ة �ة مظ� ط�ق م�ن

______________________________________________________________________________  : وم �بما �يل�ي ، س�أ�ق سم�ي �ض حرارة� �ج �ف  لخ�

____________________________________________________________________________________ ها�ب �إلى: �ني الذ� � م ال�أمر، �يمك�ن ا لز� �إذ�

________________________________________________________________________________________  : ا�ك ع�ن طر�ي�ق س�صأل �إلى ه�ن
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.)CDC( في الولا�يا�ت الم�تحد�ة� ها � ا�ي�ة م�ن حف�ة ال�أمراض� والو�ق �ي�ة ومراك�ز مكا� و�ي�ة الوط�ن �ت�بس م�ن دا�ئر�ة ال�أرصاد ال�ج م�ق

ل�ك: �في ذ� س�أرا�ق�ب علاما�ت ال�أمرا�ض المر�ت�طب�ة �بالحر، �بما �
اذ�  ا ل�زم ال�أمر. �يمك�ن�ك ر�ش ذ�ر له �إذ� ار �ن�ق اء ا�ن�ت�ظ ر�يده �أولاًً �أ�ث�ن داًً �ت�ب م�ن المهم �ج ط �بالحر، �ف �خص ما علاما�ت مرض� مر�ت�ب هر�ت على �ش ا ظ� �إذ�

 .) �ة �ة مك�ي�ف ر�ف ل �أو �غ �في الظ� ر�ي�ب �أ�برد )� له �إلى مكا�ن �ق �ق سمه، و�ن ع كمادا�ت �ثل�ج على �ج ، �أو وض� دام مروح�ة ارد عل�يه مع اس�ت�خ الماء ال�ب

 بالماء ر�  ن�ش �أك�ثر م�
ر�ب الماء طوال ال�يوم. ، �بل ا�ش ر ح�تى �تعط�ش �تظ� •  لا �ت�ن

و حارًاً.  دما �يكو�ن ال�ج �ن�ك �يوم�يًًا ع�ن �ق م�ن و�ز : �تح�ق ا�ف �ف ر لد�ي�ك على ال�ج �ش ل مؤ� �ض �ن هو �أ�ف •  الو�ز
�يد م�ن الماء. ر�ب الم�ز �ة �إلى �ش م�ن المح�تمل �أ�ن�ك �حبا�ج اً، �ف ا كا�ن لو�ن �بول�ك داك�نً • �إذ�

ر�بها. �ك ع�ن كم�ي�ة الماء ال�ت�ي عل�ي�ك �ت�ش �ي�ب اس�أل ط�ب ل�ب �أو الكلى، �ف �في ال�ق كلا�ت � ا ك�ن�ت �تعا��ني م�ن م�ش •  �إذ�
سم�ك.  ر �إلى لو�ن �بول�ك ل�ترى مدى رطو�ب�ة �ج ظ�ن �ة لل� �إل�ي�ك طر�ي�ق
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 نمر�ض مر�ت�بط �بالحر  نحول�ك �يعا��ني م� خ�ص م� ا ك�ن�ت �أ�ن�ت �أو �أ�ي �ش عفل ه�إ�ذ  ب� �  فما �ي�ج اعر�

ا�ي�ة  ا�ج �إلى ع�ن هاد الحرار�ي ال�ت�ي �تح�ت �ج �أعرا�ض ال�إ
مل:  �ي�ة طار�ئ�ة �ت�ش ط�ب

ا�ج �إلى مس ال�ت�ي �تح�ت ر�ب�ة ال�ش �أعرا�ض �ض
مل: �ي�ة طار�ئ�ة �ت�ش ا�ي�ة ط�ب ع�ن

دا�ن الو�عي �ق • �ف
و�با�ت ا�ت �أو ال�ن �ج �ن  • ال�ت�ش
س �ن�ف �في ال�ت  • صعو�ب�ة �

ا�ك �أو �تلع�ثم الكلام • الرا�ت�ب
هم  �ب �إ�نعا�ش ا �ي�ج ، لذ� مور�ي�ن مس م�خ ر�ب�ة ال�ش حض�ا�يا ض� دو  د �ي�ب �ق

ور. و�ة على ال�ف �ب�ق

، �يمك�ن �أ�ن   �بدو�ن علا�ج
داد ال�أعرا�ض سوءًًا.  �تز�

�يمك�ن �أ�ن �يمو�ت مصا�بو 
ا  مس �إذ� ر�ب�ة ال�ش �ض

لم �يحصلوا على علا�ج 
. ور�ي �ف

. �ي�ف �ف ، وال�تع�ب ال�خ ، والعط�ش لد�ي الحرار�ي ح ال�ج ، والط�ف ا�ت �ج �ن : ال�ت�ش مل ال�أعرا�ض ال�أ�خرى المر�ت�طب�ة �بالحرارة�  �ت�ش

لس �أمام مروح�ة ر�ت�ك وا�ج ال �إلى مكا�ن �أ�برد �أو �بلل ��بش �ق �ت ( - �الا�ن لك�ترول�ي�تا�ت وارد )ال�إ ارد وال�ش ر�ب الماء ال�ب : - �ش العلا�ج

: العلا�ج
�ة  ر�ف �في �غ •  طل�ب الرعا�ي�ة �

ى �ف الطوار�ئ �بالمس�ت�ش
ر�ب الماء  •  �ش

وارد  ارد وال�ش ال�ب
) لك�ترول�ي�تا�ت )ال�إ

ال �إلى مكا�ن �أ�برد  �ق �ت •  الا�ن
لس  ر�ت�ك وا�ج �أو �بلل ��بش

�أمام مروح�ة

ع�ف  عور �بال�ض •  ال�ش
د�يد  �أو ال�تع�ب ال�ش

�يا�ن �ث  • الغ�
د�يد  •  ال�تعر�ق ال�ش

عور �بالدوار �أو  •  ال�ش
�ك  ك�أ�ن�ك على و�ش

ماء ال�إ�غ
: العلا�ج

ا�ت ور �بال�إسعا�ف • الا�تصال على ال�ف
ارد عل�يه ع ملا�بس المصا�ب وص�ب الماء ال�ب �نز �  •

هها �حنوه ، ص�ب الماء على المصا�ب وو�ج ا كا�ن لد�ي�ك مروح�ة • �إذ�
در�ته على  ل�ج مع حما�ي�ة �ق �في ماء م�ث ع المُُصا�ب � ا كا�ن �ب�إمكا�ن�ك وض� •  �إذ�

اء العمل ل�ك �أ�ث�ن عل ذ� ا�ف س، �ف �ف �ن  ال�ت
ى �ف له �إلى المس�ت�ش �ق على �ن

هاد الحرار�ي �ج مسال�إ ر�ب�ة �ش �ض

مس ر�ب�ة ال�ش ار�ن�ة �ض�ب هاد الحرار�ي م�ق �ج ال�إ
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�ة �بعض�  ا�ف �في �إلى طعام�ك �أو �إض� ا� ل�يل م�ن الملح ال�إض� �ة ال�ق ا�ف �أكد م�ن �إض� �ت سم�ك، �ف ا�ظ على رطو�ب�ة �ج �ير م�ن الماء للح�ف ر�ب الك�ث ا ك�ن�ت �ت�ش �إذ�
د �تعا��ني م�ن  �ق وارد، �ف اول ال�ش �ن ر�ب سوى الماء ولم �ت�أكل �أو �ت�ت ا لم �ت�ش ( �إلى الماء. �إذ� لك�ترول�ي�تا�ت وارد )ال�إ مو�ي�ة �أو ال�ش �أملاح ال�إماه�ة ال�ف

. �يع�ي �ير ط�ب كل �غ وارد ��بش اض� مس�تو�يا�ت ال�ش �ف م�ة ع�ن ا�ن�خ كلا�ت صح�ي�ة �نا�ج م�ش
 . ع�ف لا�ت وال�ض ا�ت الع�ض �ج �ن �يا�ن والدوار والصداع و�ت�ش �ث عور �بالغ� وارد ال�ش كلا�ت ال�ش ا�ف �أو م�ش �ف مل علاما�ت ال�ج �ت�ش

 : ر�ب ، سو�ف ��أش سم�ي ا�ظ على رطو�ب�ة �ج للح�ف

�ي�يم حال�ة ال�ترط�ي�ب ول ل�ت�ق مطخ�ط لو�ن ال�ب

 . ار�ة �أ�صخا��ئي ص�حي �ني ع�ن اس�ت�ش � ط ولا �تغ� �ق ا الم�خطط كدل�يل �ف �في هذ� دام ال�ألوا�ن � �ب اس�ت�خ  �ي�ج
.http://healthdirect.gov.au : �ت�بس م�ن الم�خطط م�ق

سها ر�ب الكم�ي�ة �ن�ف و �ش �يدة� ر�ب كو�ب م�ن الماءرطو�ب�ة �ج �ي�ف �ش ا�ف ط�ف �ف ر�ب 2-3 �ج ا�ف  �ش �ف �ج
�أكوا�ب م�ن الماء

هّ  �في الكلى  ال�تو�جّ �إصا�ب�ة �
�ة الطوار�ئ ر�ف واًرً �إلى �غ �ف

وارد  ر�ب الماء وال�ش ا�ش
.) لك�ترول�ي�تا�ت )ال�إ

�ب �قلل �ن �ت�ج ر�ب ا�ش

رو�با�ت  �قلل م�ن اس�تهلا�ك الم�ش
السكر�ي�ة �أو ال�ت�ي �تح�تو�ي على 

. �ي�ي�ن �ة عال�ي�ة م�ن الكا�ف �نس�ب
ع�ف  د �يُُ�ض �ب الكحول ل�أ�نها �ق �ن �ت�ج

�يد  رار و�ي�ز اذ� ال�ق در�ة على ا�ت�خ ال�ق
. ا�ف �ف م�ن ال�ج
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اد�ة مكا�ن ع�ب ركا�ت المحل�ي�ة والمراك�ز  ال�ش
�تمع�ي�ة ومراك�ز ال�تسو�ق الم�ج

ل  �نز ل العا�ئل�ة �أو م� �نز م�
صد�ي�ق �هب �تك�ي�ي�ف هواء

اد�ة مكا�ن ع�ب ركا�ت المحل�ي�ة والمراك�ز  ال�ش
�تمع�ي�ة ومراك�ز ال�تسو�ق الم�ج

لل�ة �ة مظ� ط�ق م�ن

ر�ت�ك �بملا�بس  طِِّغ ��بش �
�ة �بعامل حما�ي�ة  �ف مص�ن

و�ق  ع�ة �ف م�ن ال�أ�ش
�في  � )UPF( ي�ة� س�ج �ف �ن ال�ب

ع�ة  �ك ل�أ�ش حال�ة �تعرض�
ر�ة  ا�ش مس الم�ب ال�ش

�ة  اض� �ف �ض �ن و�ف �ة الو�ز �ي�ف �ف ار�تدِِ ملا�بس �خ
ر  �خ �ب �ق الهواء وال�ت ل�تسه�يل �تد�ف

�ة ا�ت حا�ف �ة وذ� اض� �ف �ض ع�ة �ف �ب اع�تمر �ق

 . �في الهواء الطل�ق �يه � �ض �ي �ت�ق لل م�ن الو�ق�ت الذ� �ق
�ترا�ت راح�ة م�تكرر�ة ذ�خ �ف �

 ة�أو  عب� �  ة�إلى �ق � ا�ف ، �بال�إ�ض ا�تح�ة  ن�ف ا�ت �ألوا�  نو�ذ �  ةالوز� � �ي�ف �ف  ةوخ� � ا�ض �ف �ض ار�تدِِ ملا�بس �ف
طاء للر�أس غ�

_ ______________________________________________________________________________________  : ا، سو�ف �أر�تد�ي �تع�شًً ى م�ن ل�أ�ب�ق
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�في المساء اح �أو � �في الص�ب و �باردًًا �  نال�ج دما �يكو�  ةع�ن �ي� ار�ج م �بال�أعمال الخ� �ق
اكر  اح ال�ب �إ�ن الص�ب ، �ف ار�ج �في ال�خ �ة � ر �أو مماسر�ة الر�ياض� ا كا�ن عل�ي�ك العمل �أو الس�ف هار. �إذ� �تص�ف ال�ن �في م�ن طور�تها � د �خ �في �أ�ش �تكو�ن الحرار�ة �

اً. ر �أما�نً �يارا�ن ال�أك�ث والمساء هما ال�خ
: �في الحرار�ة ا كا�ن لا �بد عل�ي�ك م�ن العمل � �إذ�

ع�ف �أو  رط �أو ال�ض لا�ت �أو ال�تعر�ق الم�ف ا�ت الع�ض �ج �ن �يا�ن �أو الصداع �أو �ت�ش �ث ل�ك الغ� �في ذ� ، �بما � ط�ة �بالحرار�ة •   اعر�ف علاما�ت ال�أمراض� المر�ت�ب
الدوار.

�في مكا�ن �بارد. ل �أو � �في الظ� �ترا�ت راح�ة م�تكرر�ة � ذ�خ �ف �  •
و الحار. �في ال�ج د العمل � دًًا ع�ن رًذ�حاً �ج ا ك�ن  �في الحرار�ة �تكو�ن �أعلى، لذ� د العمل � اطر ال�إصا�ب�ة ع�ن •  ك�ن على علم �ب�أ�ن م�خ

. �في الهواء الطل�ق اء العمل � �ة �أ�ث�ن �ي�ق ال�ي�ة كو�ب واحد على ال�أ�قل )240 مل( كل 20 د�ق اح�ي�ة الم�ث �ير م�ن الماء — م�ن ال�ن ر�ب الك�ث •  ا�ش
. ر�ي�ن ط�ة السلام�ة م�ن الحرار�ة مع ال�آ�خ •  �نا��قش �خ

 : وم ما �يل�ي �في العمل، س�أ�ق ا�ظ على سلام�ت�ي � للح�ف

سم  ةال�ج �فض حرار� �  قلخ� طر�
، �أو �بالسا�تحمام. اذ� �ة ذ�ر ا�ج �ج ارد �بطر�ق م�ثل �ز ر�ت�ك �بالماء ال�ب •   �بلل ��بش

ر�ت�ك �بالماء  لل ��بش �ب (، �ف هر�نها�ي�ت �ة م�ئو�ي�ة )95 �ف �ة الحرار�ة �أعلى م�ن 35 در�ج ا كا�ن�ت در�ج ، ولك�ن �إذ� �يل المروح�ة غ� •   �يمك�ن �أ�ن �يساعد �ت�ش
ال �إلى مكا�ن مك�ي�ف الهواء. �ق �ت ا، وحاول الا�ن ً �أ�ي�ضً

ر�يد  �ب ر م�ن المساء، ل�ت �أ�خ �في و�ق�ت م�ت اكر �أو � اح ال�ب �في الص�ب � ، ار�ج �في ال�خ و �أ�برد � دما �يكو�ن ال�ج ل�ك ع�ن �نز ذ�ف م� �تح �نوا� ، ا�ف ا اس�تطع�ت •  �إذ�
ل. الدا�خ

ر ال�صن�يح�ة 6(. هن )ا�ظ�ن �ي �تسك� ل�ك �أو ال�حي الذ� �نز �في م� ل �إلى مكا�ن �هب مك�ي�ف هواء � �ت�ق ، ا�ن •  �إ�ن �أمك�ن

ل�ك  �ير �ذ  ة�ب�غ دم الرعا�ي� �بر�ك م�ق  ةل�ك ما لم �يخ� � اول �أدو�ي�ت�ك كما ه�ي موصو�ف �ت�ن
دم  �تحد�ث �إلى م�ق رى، �ف ، �أو حالا�ت صح�ي�ة �أ�خ س�ي�ة �في الكلى، �أو حال�ة صح�ي�ة �ن�ف كلا�ت � ، �أو م�ش ل�ب �في ال�ق كلا�ت � ا ك�ن�ت �تعا��ني م�ن م�ش �إذ�

 . الرعا�ي�ة
: ار�ج �في الخ� و حارًًا � دما �يكو�ن ال�ج عل ما �يل�ي ع�ن دم الرعا�ي�ة الصح�ي�ة �أ�ن �أ�ف ر��ني م�ق �ب �أ�خ

____________________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________________
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ار�ك عوامل الخ�طر ال�ت�ي �تهدص دح�ت�ك �ب �في اع�ت ع � �ض
 ن  نم�  ن�يعا�نو� �ي� خ�ا صالذ�  ةلل�أ�ش ّه� ا ال�صنا�ئح المو�جّ ً ع �أ�ي�ضً ، را�ج ال�ي�ة موعا�ت ال�ت م�ن �أ�ي م�ن الم�ج ا�ئ�ك ض� ا ك�ن�ت �أ�ن�ت �أو �أحد �أح�ب �إذ�

 ة�أو عواملخ� طر. �  ةمع�ي�ن ص ح�ي� حالا�ت
ار ال الغ�ص ع �أو ال�أط�ف • الرض�

�ة • ال�أدو�ي�ة الم�زم�ن
ر�ف • ال�خ

• مرض� السكر�ي
ل�ب • �أمراض� ال�ق
• �أمراض� الكلى

• محدود�ي�ة الحرك�ة
) • �أمراض� الر�ئ�ة )م�ثل الر�بو �أو مرض� الا�نسداد الر�ئو�ي الم�زم�ن

س�ي�ة �ف • حالا�ت الحص�ة ال�ن
 • ال�تصل�ب الم�تعدد

ار الس�ن • ك�ب
�في الهواء الطل�ق • العاملو�ن �

�يع�ي�ة اع�ة الط�ب • الحمل والرض�
در�ة • �تعاط�ي المواد الم�خ
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