
 . �ي�ن لل�خطر �بس�ب�ب الحرار�ة �خاص المعر�ض �ة �نصا�ئح عام�ة و�توص�يا�ت محدد�ة لل�أ�ش هذ� الور�ق دم ه �ت�ق

حالا�ت  م�ن  �يعا�نو�ن  �ي�ن  الذ� �خاص  �ش لل�أ �نصا�ئح 
�خطر عوامل  �أو  �ة  �ن مع�ي �ة  صح�ي
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�خاص م�يع ال�أ�ش �نصا�ئح ل�ج
. در ال�إمكا�ن �ترا�ت ال�يوم حرار�ة �ق د �ف لال �أ�ش ط�ة خ� �ن�ب ال�أ�ن�ش • �ت�ج

.) لك�ترول�ي�تا�ت وارد )ال�إ رو�با�ت ال�ش �ير�ة م�ن السوا�ئل م�ثل الماء وم�ش ر�ب كم�يا�ت و�ف سج�م�ك �ب�ش �ظ على رطو�ب�ة  • حا�ف

، �أو الكحول. �ي�ي�ن ، �أو الكا�ف ر�ة را�ب الذ� رو�با�ت ال��تي �حت�تو�ي على السكر، �أو �ش �ن�ب الم�ش • �ت�ج

. رو�ج طرر�ت لل�خ ا ا�ض �ة �إذ� ا�ض �ف �ض ، و�ف �ن �ة الوز� �ي�ف �ف ، خ� ا�حت�ة اللو�ن • ار�دِِت ملا�بس �ف

ل. ر �برود�ة وظ� • حاول ال�بح�ث ع�ن �ب�ي�ئا�ت �أك�ث

ر�يد  رًجاً محل�يًًا، �أو مركز� �ت�ب ، �أو م�ت� ار �أو صد�ي�ق ل ج� ز� ل�ك م�ن د �يكو�ن ذ� و �بارد. �ق �في ج� اء � �ق ها�ب �إل�يها لل�ب �ك الذ� •  اعر�ف ال�أماك�ن ال��تي �يمك�ن
 . �ة �بارد�ة �إ�ن �أمك�ن ط�ق �في م�ن �ك. �نم � ر�ي�ب م�ن �ق

�في الط�قس الحار. و�ن �إلى المساعد�ة � اج� د �يح�ت �ي�ن �ق �يرا�ن�ك الذ� ا�ئ�ك وعا�ئل�ت�ك وج� • اطم�ئ�ن على �أصد�ق

د�يد.  عر�ت �بحر �ش ا �ش • اعر�ف مم�ن �تطل�ب المساعد�ة �إذ�

اص �ب�ك ال�يوم.  دم الرعا�ي�ة الحص�ي�ة ال�خ ه�ة الحرار�ة مع م�ق ط�ة عمل لمواج� ع خ� • �ض

�ة �أو عوامل ال�خطر لل�أمرا�ض المر�ت�بط�ة �بالحر ل�ف �ت �نصا�ئح للحالا�ت الصح�ي�ة الم�خ

ار ال الصغ� ع �أو ال�أط�ف الر�ض
�ة حرار�تها. �في درج� سج�امهم وصعو�ب�ة ال�حتكم � ر �أ رًظ�اً لغ�ص �ب الحرا �ن طر �بس�ب ار لل�خ ال الغ�ص ع وال�أط�ف •   �ي�تعرض� الر�ض

و  لد ح�تى لو كا�ن ال�ج لد لل�ج لل م�ن ملامس�ة ال�ج اء الط�قس الحار، ولك�ن لا �ت�ق لل�ة �أ�ث�ن �ة �بارد�ة ومظ� ط�ق �في م�ن ال � ع وال�أط�ف ِ الر�ض •  �أ�ب�قِ
حارًاً. 

ا�ظ على �برود�ة  �في الح�ف �ب�ك  � ّ�ت �بم�ش �بّث دام مروح�ة �تُُ� لل�ة واس��تخ �ة وم�ب �ي�ق ال �ب�قطع�ة �قما�ش ر�ق ط�ي�ة عر�با�ت ال�أط�ف • ��ستاعد �غ�ت
�ة حرار�تها.  �يد م�ن درج� د �يز� ل�ك �ق �ة ل�أ�ن ذ� ا�ف ما�ش ج� طع�ة �ق طِِغ�ت العر�با�ت �ب�ق . لا � العر�با�ت

عا�ت �يصحل�ن على  ، وم�ن �أ�ن ال�أمها�ت المر�ض اع�ي لال حل�ي�ب ال�أم �أو الحل�ي�ب الص�ن �يد م�ن خ� ع على �ترط�ي�ب ج� •   �ت�أكد م�ن حصول الر�ض
ا. ً �يد �أ�ي�ضً �ترط�ي�ب ج�

�ير م�ن السوا�ئل.  و�يدهم �بالك�ث لال �ز�ت �يد�ة  م�ن خ� �في حال�ة �ترط�ي�ب ج� ال � اء ال�أط�ف •  �ت�أكد م�ن �ب�ق

ام. �ظ�ت ولو�ن �با�ن �ب •  �ت�أكد م�ن �أ�نهم �ي�ت

 . ور�ي�ة �ي�ة ال�ف ا�ي�ة الط�ب اطل�ب الع�ن ، �ف �ير عاد�ي هر سلوكًاً غ� ا �أو �أظ� �يًً ًا �أو مر��تخ اح�بً ل �ش �يع �أو الط�ف ا �بدا الر�ض • �إذ�

�ة م�ن ال�أدو�ي�ة ال�خاص�ة �بال�أمراض� المز�
 . ا�ف �ف صا�ب�ة �بال�ج �ة لل�إ عل�ك �أك�ثر عر�ض سم�ك �أو �ت�ج ر�يد ج� د�ي �بع�ض ال�أدو�ي�ة �إلى صعو�ب�ة �ت�ب د �ؤ�ت •  �ق

ر.  طر �أك�ب �في خ� ع�ك � اول �أ�ي �أدو�ي�ة �ت�ض �ن ا ك�ن�ت �ت�ت �ة ما �إذ� دم الرعا�ي�ة الحص�ي�ة لمعر�ف ا�ئم�ة �أدو�ي�ت�ك مع الص�يدل�ي �أو م�ق ع �ق •  راج�

ل�ك.  لا�ف ذ� دم الرعا�ي�ة الحص�ي�ة �أو الص�يدل�ي �ب�خ ر�ك م�ق �ب اول �أدو�ي�ت�ك كما هو موصو�ف ل�ك، ما لم �ي�خ �في �ت�ن •   اس�تمر �
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ر�ف ال�خ
مس ود�خول  ر�ب�ة ال�ش ، لد�يهم �خطر �أعلى لل�إصا�ب�ة �بض� �يهم المصا�بو�ن �بمرض� �ألز�ها�يمر �أو �بارك�نسو�ن ، �بم�ن �ف ر�ف ى ال�خ •  مر�ض

�في الط�قس الحار.  ا�ة  � ى والو�ف �ف المس��تش

سج�امهم �أو  ا�ظ على رطو�ب�ة �أ اص �ي�نسو�ن الح�ف �خ عل ال�أ�ش اكر�ة، مما �ي�ج سد والذ� �ة حرار�ة الج� �يم درج� ظ�ن ر�ف �ت� ع�ف ال�خ • ��يمك�ن �أ�ن �يُُ�ض
ها�ب �إلى مكا�ن �بارد. �يل�ة �أو الذ� �ق لع الملا�بس ال�ث ، م�ثل خ� �في �برود�ة اء � �ق راءا�ت لل�ب اذ� �إج� ا�ت�خ

ا�ن على حص�تهم. ام للاطم�ئ�ن �ظ�ت ر�ف �با�ن د المصا�ب�ي�ن �بال�خ �ق •  �ت�ف

 . �ئ�ة حار�ة �في �ب�ي ا كا�نوا � هم �إلى مكا�ن �أ�برد �إذ� �يد م�ن السوا�ئل واصطح�ب ر�ف المز� راد المصا�ب�ي�ن �بال�خ دم لل�أ�ف •   �ق

ا�ن عل�ي�ك.  �صخ ما الاطم�ئ�ن ر�ب الماء، واطل�ب م�ن �ش ، و�ش �في �برود�ة اء � �ق ط�ة لل�ب ع خ� �ض ، �ف ر�ف اً �بال�خ ا ك�ن�ت مصا�بً •  �إذ�

مرض� السكر�ي
 . ى السكر�ي �في الدم لدى مر�ض �ة السكر � �في ال�حتكم �ب�نس�ب كلا�ت � ا�ف و�ست�ب�ب م�ش �ف ع�ة �إلى ال�ج ا�ت الحرار�ة المر�ت�ف د�ي درج� •  �يمك�ن �أ�ن �ؤ�ت

 . ا�ف �ف ل�ب علاما�ت على ال�ج ر�با�ت ال�ق ، وسرع�ة �ض ول الداك�ن ، وال�ب �ن دا�ن الوز� �ق �يمك�ن �أ�ن �يكو�ن �ف

�ة  لاج� �في ال�ث �ظ ال�أ�نسول�ي�ن � �ب ح�ف . �ي�ج ل�ج ر�ة على ال�ث ا�ش ع ال�أ�نسول�ي�ن م�ب ، لك�ن لا �ت�ض �ياس السكر وال�أ�نسول�ي�ن هاز� �ق �ظ على �برود�ة ج� •  حا�ف
�ة ال�أدو�ي�ة والحرار�ة  ى الاطلاع على و�ث�ي�ق (. �يرج� هر�نها�ي�ت �ة �ف ا�ت م�ئو�ي�ة )36 �إلى 46 درج� �ة حرار�ة �ت�تراوح �ب�ي�ن 2 �إلى 8 درج� د درج� ع�ن

 . �يد م�ن المعلوما�ت لمز�

ا لز�م ال�أمر. رع�ة ال�أ�نسول�ي�ن �إذ� ط ج� �ب �في الط�قس الحار، وا�ض اط � اء و�بعد ممارس�ة �أ�ي �ن�ش ل و�أ�ث�ن �ب �في الدم �ق �ة السكر � • را�ق�ب �نس�ب

ل�ب  �أمراض� ال�ق
 ، ل�ب وال�أوع�ي�ة الدمو�ي�ة كلا�ت لم�ن �يعا�نو�ن م�ن �أمراض� ال�ق �ي�ن  و�يس�ب�ب م�ش ل�ب والر�ئ�ت طًًغ�ضا على ال�ق  ع � • �يُمُك�ن للط�قس الحار �أ�ن �يض�

. �ي�ة ل�ب و�با�ت ال�ق ل�ب �أو �تار�ي�خ م�ن ال�ن م�ثل �قصور ال�ق

ه �إل�يها.  �ب �ت �ب �أ�ن �ت�ن �يا�ن والصداع والدوار �أعراض� �ي�ج �ث . الغ� رط الحرار�ة ا�ف و�ف �ف •  اح�ترس م�ن كل م�ن الج�

د�ت  �ق ا �ف ا�ف �إذ� �ف اً �بال�ج د �تكو�ن مصا�بً و حارًاً، �ق دما �يكو�ن ال�ج ع�ن ؛ �ف �ن�ك المس�تهد�ف و حارًاً واعر�ف وز� دما �يكو�ن ال�ج ا  ع�ن س�ك �يوم�يًً �ن �ن�ف • ز�
 . �ن �ير م�ن الوز� الك�ث

ل�ب  �ي�ة �إدار�ة �أدو�ي�ة ال�ق �ك حول ك�ي�ف �ي�ب ؛ �حتد�ث �إلى ط�ب ا�ف �ف �ب ال�ج و�ب الماء(، �يمك�ن �أ�ن �تُسُ�ب ول )ح�ب ، م�ثل مدرا�ت ال�ب •  �بع�ض ال�أدو�ي�ة
ر�ب السوا�ئل. و�ش

�أمراض� الكلى
�ي�ة م�ن الماء. احرص م�ن �أ�ن �صحتل على  ر�ب كم�ي�ة كا�ف ا لم �ت�ش رر �إذ� رو�ف الحار�ة و�يمك�ن �أ�ن �ت�ت�ض �في الظ� �في � ا� هد �إ�ض •  �تعمل الكلى �ب�ج

ا�حت. ول ال�ف �ي �يدل عل�يه لو�ن ال�ب ، والذ� اس�ب دار ال�إماه�ة )السوا�ئل( الم�ن م�ق

�في الط�قس الحار. ع�ة � اطر مر�ت�ف سغ��يل الكلى م�خ عو�ن ل �ي�ن �ي�خ�ض �ة �أو الذ� راد المصا�بو�ن �ب�أمراض� الكلى المز�م�ن هج� ال�أ�ف •  �يوا

. ادا�ت �ك للصحول على �إر�ش �ي�ب ؛ �حتد�ث �إلى ط�ب �ة ال�تعامل مع الحرار�ة �أك�ثر صعو�ب�ة عل �أدو�ي�ة �أمراض� الكلى المز�م�ن •  �يمك�ن �أ�ن �ت�ج

د �تكو�ن مصا�بًاً  �ق �ن �ف �ير م�ن الوز� د الك�ث �ق ا ك�ن�ت �ت�ف �ن�ك؛ �إذ� ال�ي�ة ل�ك مع �أصخ�ا��ئي الرعا�ي�ة الحص�ي�ة ورا�ق�ب وز� •  �نا�ق�ش كم�ي�ة السوا�ئل الم�ث
 . ا�ف �ف �بال�ج

محدود�ي�ة الحرك�ة
در�ة على الوصول  ط�ة �بالحرار�ة وعدم ال�ق طر ال�إصا�ب�ة �بال�أمراض� المر�ت�ب ا ل�خ ً در�ة المحدود�ة على الحرك�ة �أ�ي�ضً وو ال�ق �خاص ذ� •  �ي�تعرض� ال�أ�ش

 . �إلى �أماك�ن �بارد�ة

 . اء �أو العا�ئل�ة �يرا�ن �أو ال�أصد�ق ا لز�م ال�أمر، م�ثل ال�ج ر�ي�ن �إذ� ، اطل�ب المساعد�ة م�ن ال�آخ� د�يد�ة عر�ت �بحرار�ة �ش ا �ش •   �إذ�
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طر �ة �أو عوامل خ� �ن �ي�ن �يعا�نو�ن م�ن حالا�ت حص�ي�ة مع�ي اص الذ� �خ �نصا�حئ لل�أ�ش
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، ا�بح�ث  ا �أمك�ن اء الط�قس الحار، و�إذ� اطم�ئ�ن عل�يه  �أ�ث�ن ، �ف راد عا�ئل�ت�ك �يعا�ن�ي م�ن محدود�ي الحرك�ة �ك �أو �أحد �أ�ف ار�ك �أو صد�ي�ق ا كا�ن ج� •  �إذ�
رُدُ الط�قس. �يه ح�تى �ي�ب ام�ة �ف �ق له ع�ن مكا�ن �آم�ن لل�إ

ل المحل�ي�ة �أو  �ق �ئ�ة ال�ن ا كا�ن�ت ه�ي �ق مما �إذ� ؛ �حت�ق در�ة محدود�ة على الحرك�ة ا ك�ن�ت �تع�ي�ش �ب�ق اً �إذ� ر�يد صع�بً �ب د �يكو�ن الوصول �إلى مراكز� ال�ت •  �ق
 . ا�ت الحار�ة اء الموج� و�ن �إلى الوصول �إلى مكا�ن �بارد �أ�ث�ن اج� �ي�ن �يح�ت هل�ي�ن الذ� راد المؤ� دم رحلا�ت لل�أ�ف �ير�ي�ة المحل�ي�ة �ت�ق مع�يا�ت ال�خ ال�ج

) ل الر�بو �أو مرض� الا�نسداد الر�ئو�ي المز�م�ن �أمراض� الر�ئ�ة )م�ث
ط�يرًاً على مصا�ب�ي �أمراض� الر�ئ�ة م�ثل مرض� الا�نسداد الر�ئو�ي المز�م�ن )COPD( والر�بو. �يمك�ن �أ�ن  •  �يمك�ن �أ�ن �يكو�ن الط�قس الحار خ�

م مرض� الر�ئ�ة لد�ي�ك. ا�ق ود�ة الهواء �إلى �ت�ف د�ي �تدهور ج� �يؤ�

اً. رو�ج �آم�نً ا كا�ن ال�خ ود�ة الهواء )AQI( ل�حتد�يد ما �إذ� ر ج� �ش دام مؤ� ود�ة الهواء �باس�ت�خ • را�ق�ب ج�

ا كا�ن �أعلى م�ن 50. �ي�ة �إذ� دم الرعا�ي�ة الط�ب ر م�ق كل عام. اس�ت�ش �ة �ب�ش �ي�ة �آم�ن ارج� ط�ة ال�خ �إ�ن ال�أ�ن�ش ر �أ�قل م�ن 50، �ف �ش ا كا�ن المؤ� •  �إذ�

�في  اص�ة � ، خ� ا�ن �أو ال�تلو�ث �ب الدخ� �ة �بس�ب ود�ة الهواء رد�ي�ئ دما �تكو�ن ج� �في الدا�خل �إ�ن اس�تطع�ت ع�ن �ئا�ت �بارد�ة وا�بقَ�َ � •  ا�بح�ث ع�ن �ب�ي
ا�ن�ي مر��يًئًا.  ا�ب الدخ� �ب دما �يكو�ن ال�ض ال�أ�يام الحار�ة ع�ن

ل�ك.  ز� ل م�ن اء �ب�أما�ن داخ� �ق �ك ال�ب دًًج�ا �بح�ي�ث لا �يمك�ن و حارًاً  ا كا�ن ال�ج ها�ب �إل�يها �إذ� ر�يد للذ� �ب •  ا�بح�ث ع�ن مراز�ك ال�ت

ل�ي�ة حالا�ت الصح�ة الع�ق
. د�ي �إلى �تدهور �تل�ك ال�أعراض� وم، مما �يؤ� طرا�ب ال�ن سف�ي�ة وا�ض � حالا�ت الحص�ة ال�ن م �أعرا�ض ا�ق د�ي الط�قس الحار �إلى �ت�ف •  �يمك�ن �أ�ن �يؤ�

ر�يد  سجم على �ت�ب در�ة ال� ع�ف �ق ( �يمك�ن �أ�ن �ت�ض ها�ن ادا�ت الذ� �ئا�ب وم�ض ادا�ت الاك�ت سف�ي�ة وال�أدو�ي�ة )م�ثل م�ض � •  �بع�ض حالا�ت الحص�ة ال�ن
. هذ� ال�أدو�ي�ة اول ه �ن ا ك�ن�ت �ت�ت �في الط�قس الحار �إذ� د�يد � ر ال�ش اء الط�قس الحار. �تو�خ الذ�ح هسف �أ�ث�ن �ن�

�ير م�ن السوا�ئل.  ر�ب الك�ث ، وا�ش �ترا�ت راح�ة ذ�خ� �ف ، و د�يد�ة الحرار�ة �ن�ب ال�أماك�ن �أو مساحا�ت العمل �ش •  �ت�ج

ر �برود�ة و�أ�بلغ�  �ة �أك�ث �ئ ل �إلى �ب�ي ا�ن�ت�ق ، �ف �ير عاد�ي�ة ا�ت غ� ا�ك �أو �صتر�ف عر �بالدوار �أو الار�ت�ب �صخ م�ن حول�ك �ي�ش ا ك�ن�ت �أو �بدا �أ�ن �ش  �إذ�
. �ي�ة ا�ي�ة الط�ب المح�يط�ي�ن �ب�ك واطل�ب الع�ن

ال�تصل�ب الم�تعدد
 . ع�ف ل ال�تع�ب والض� �يد م�ن �أعراض� ال�تصل�ب الم�تعدد م�ث ا�ف �أ�ن �يز� �ف • ��يمك�ن للط�قس الحار وال�ج

. �ة ا�ن �في الم�ث �في ال�حتكم � سم�ك، ح�تى لو ك�ن�ت �تعا�ن�ي م�ن صعو�با�ت � �ظ على رطو�ب�ة ج� • حا�ف

�يد م�ن �أعراض� ال�صتل�ب  سجم و�ز�ت �ة حرار�ة ال� ع درج� ، ل�أ�نها �يمك�ن �أ�ن �تر�ف �ة ا�ق ط�ة ال�ش �ب ال�أ��نش �ن عل، �ج�ت عر �بالحرار�ة �بال�ف ا ك�ن�ت �ت�ش •  �إذ�
الم�تعدد سوءًًا.

ار الس�ن ك�ب
�ب الحرار�ة  �ير مم�ن �يصا�بو�ن �أو �يمو�تو�ن �بس�ب اء الط�قس الحار. ك�ث سج�امهم �أ�ث�ن ا�ظ على �برود�ة �أ �في الح�ف ار الس�ن صعو�ب�ة � هج� ك�ب د �يوا •  �ق

�يد �أعمارهم ع�ن 65 عامًًا. �ز�ت

. رو�ف الحار�ة �في الظ� �ة � ا�ق �ي�ة ال�ش ارج� ط�ة ال�خ �ب ال�أ��نش �ن �ة �بارد�ة و�ج�ت �ئ �في �ب�ي اء � �ق احرص على ال�ب �يد ع�ن 65 عامًًا، �ف ا كا�ن عمر�ك �يز� •  �إذ�

 . اء �أو العا�ئل�ة �يرا�ن �أو ال�أصد�ق ا لز�م ال�أمر، م�ثل ال�ج ر�ي�ن �إذ� ، اطل�ب المساعد�ة م�ن ال�آخ� د�يد�ة عر�ت �بحرار�ة �ش ا �ش •   �إذ�

حفاول الوصول �إلى مكا�ن �آم�ن و�بارد. دًًج�ا، � ل�ك حارًاً  ز� ا كا�ن م�ن •  �إذ�

، ا�بح�ث لهم ع�ن  ا �أمك�ن اء الط�قس الحار، و�إذ� اطم�ئ�ن عل�يهم �أ�ث�ن ، �ف ار الس�ن راد عا�ئل�ت�ك م�ن ك�ب �ك �أو �أحد �أ�ف ار�ك �أو صد�ي�ق ا كا�ن ج� •  �إذ�
رُدُ الط�قس. �يه ح�تى �ي�ب ام�ة �ف �ق مكا�ن �آم�ن لل�إ

ًا �أو  اح�بً اء الط�قس الحار، �أو �بدا �ش �ير عاد�ي �أ�ث�ن كل غ� �في ال�تصر�ف �ب�ش �خص مس�ن م�ن حول�ك – � ا �بد�أ�ت �أ�ن�ت – �أو �ش • �إذ�
ور. �ي�ة على ال�ف ا�ي�ة الط�ب اطل�ب الع�ن ، �ف �ي �في الم�ش هج� صعو�ب�ة � ا، �أو وا ً �فً ع�ي �ض

ى للمر�ض طر �ة �أو عوامل خ� �ن �ي�ن �يعا�نو�ن م�ن حالا�ت حص�ي�ة مع�ي اص الذ� �خ �نصا�حئ لل�أ�ش
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�في الهواء الطلق� العاملو�ن �
ط�ة �بالحرار�ة  ل�ك �إلى ال�إصا�ب�ة �ب�أمراض� مر�ت�ب د�ي ذ� ، و�يمك�ن �أ�ن �يؤ� �في الهواء الطل�ق ا ك�ن�ت �تعمل � �ن�ب الحرار�ة �إذ� د �يكو�ن م�ن الصع�ب �ت�ج •   �ق

 . �ياد�ة ال�إصا�با�ت و�أمراض� الكلى وز�

دًًج�ا. و حارًاً  دما �يكو�ن ال�ج ، ع�ن هد العمل �إ�ن �أمك�ن لل م�ن ج� د�يد�ة الحرار�ة و�ق �ن�ب ال�أماك�ن �أو مساحا�ت العمل �ش • ��ت�ج

�في الط�قس الحار.  �ة ل�خطر ال�إصا�ب�ة � ر عر�ض �يداًً ل�أ�ن�ك �أك�ث ه ج� �ب �ت •   ا�ن

�ن�ب الكحول.  �ير م�ن السوا�ئل و�ت�ج ر�ب الك�ث لال �ش سج�م�ك م�ن خ� �ظ على رطو�ب�ة  •  حا�ف

 . ل �أو ال�بح�ث ع�ن �أماك�ن �بارد�ة �في الظ� اء � �ق ، حاول ال�ب ا اس�تطع�ت •  �إذ�

 . ر �برود�ة ا�ت ال�يوم ال�أك�ث لال �أو�ق ، اعمل �خ •   كلما �أمك�ن

 . �في سج�م�ك م�ن ال�تعا� ل�ك مكا�ن �نوم�ك ل�يلاًً، ح�تى �ي�تمك�ن  �في ذ� ل العمل و�بعده، �بما � �ب �ك للحر �ق •  حاول �أ�ن �تحد م�ن �تعر�ض

�ن �أو الم�تعر�ق  لد الساخ� ، وال�ج لا�ت ا�ت الع�ض �ج �ن ، و�ت�ش �يا�ن �ث ل�ك الغ� �في ذ� كر�ة لل�أمراض� المر�ت�بط�ة �بالحر )�بما � •  اعر�ف العلاما�ت الم�ب
 . �ك �أو اطل�ب المساعد�ة ر�ف ، �أو الدوار(، و�أ�بلغ� م�ش د�ة �ب�ش

�صخ م�ن حول�ك  ا ك�ن�ت �أو �بدا �أ�ن �ش .  �إذ� كم ال�بع�ض ا�ن على �بع�ض اء على درا�ي�ة �بالحرار�ة والاطم�ئ�ن �ق اء لل�ب ام ال�أصد�ق دام �ظ�ن • اس��تخ
 . �ي�ة ا�ي�ة الط�ب ر �برود�ة و�أ�بلغ� المح�يط�ي�ن �ب�ك واطل�ب الع�ن �ئ�ة �أك�ث ل �إلى �ب�ي �ت�ق ا�ن ، �ف �ير عاد�ي�ة ا�ت غ� ا�ك �أو �صتر�ف عر �بالدوار �أو الار�ت�ب �ي�ش

�يع�ي�ة اع�ة الط�ب الحمل والر�ض
ل.  ل الط�ف ل�كِِ وم�ن �أج� د م�ن �أج� عل �ب�ج سجم �يعمل �بال�ف ر صعو�ب�ة ل�أ�ن ال� عل الحمل ال�تعامل مع الط�قس الحار �أك�ث •  �يمك�ن �أ�ن �ي�ج

ل.  والط�ف

رص  �ياد�ة �ف �ة �إلى ز� ا�ف كر م�ن الحمل، �بال�إ�ض �في و�ق�ت م�ب و حارًاً � دما �يكو�ن ال�ج اص�ة ع�ن �ة ، خ� �ي ل�ق وها�ت ال�خ طر ال��تش ط الحر �ب�خ • ��ير�ت�ب
ا�ت  ا�ض �ب �ق ( �أو الا�ن �ب ا�ت �براكس�تو�ن ه�يكس )الطل�ق الكاذ� ا�ض �ب �ق ا �با�ن ً ط الحرار�ة �أ�ي�ضً . �يمك�ن �أ�ن �تر�ت�ب كر�ة دا�ن الحمل �أو الولاد�ة الم�ب �ق �ف

 ." �ي�ة "ال�تدر�ي�ب

ا�ظ على رطو�ب�ة  رط�ة و�ت�أكد�ي م�ن الح�ف �ب الحرار�ة الم�ف �ن و �بارد و�ج�ت �في ج� اء � �ق �ياطا�ت اللاز�م�ة لل�ب �ي الاح�ت ذ�خ ا�ت� ا ك�ن�تِِ حاملاًً، �ف •   �إذ�
ا�ظ على رطو�ب�ة  �ير م�ن السوا�ئل والح�ف ر�ب الك�ث �أكد�ي م�ن �ش �ت ، �ف ع�ة ِ �تِنِ مُُرََ�ضِ ا ك� . �إذ� �ترا�ت راح�ة ذ�خ� �ف �ير م�ن الماء و�أ ر�ب الك�ث سج�م�ك �ب�ش

. ا�ف �ف طر ال�ج �ة ل�خ سج�م�ك ل�أ�ن�كِِ �أك�ثر عر�ض

در�ة �تعاط�ي المواد الم�خ
در�ة على الوصول �إلى  ل �ق ط�ة �بالحر و�أ�ق طر ال�إصا�ب�ة �بال�أمراض� المر�ت�ب �ة ل�خ ر عُُر�ض ار�بو الكحول �أك�ث درا�ت �أو �ش د �يكو�ن م�تعاطو الم�خ •  �ق

 . ارد�ة ال�أماك�ن ال�ب

ل  طا�ت م�ث �نش ، كما �يمك�ن للم� ا�ف �ف �ة ل�خطر الج� ر عر�ض عل�ك �أك�ث مال�ة �أ�ن �ج�ت اص، �يُمُك�ن للكحول و�آ�ثار ال�ث كل خ� •  �ب�ش
رط الحرار�ة ال�خط�ير.  �يد م�ن �خطر ال�إصا�ب�ة �ب�ف �تام�ي�ن �أ�ن �ز�ت �ي ام�ف �ث الم�ي

 .. اء �أو العا�ئل�ة �يرا�ن �أو ال�أصد�ق ، اطل�ب المساعد�ة م�ن ال�ج د�يد�ة عر�ت �بحرار�ة �ش ا �ش •  �إذ�

 . ع�ة ا�ت الحرار�ة المر�ت�ف �في درج� درا�ت �أو الكحول � د �ي�تعاطو�ن الم�خ �ي�ن �ق ر�ي�ن الذ� �ة ال�آخ� �ب اء لمرا�ق ام ال�أصد�ق • اس��تخدم �ظ�ن

د �تعاط�ي  د لا �تكو�نو�ن على درا�ي�ة �بالط�قس ع�ن ا ك�ن�ت �أ�ن�ت �أو م�ن حول�ك �ق اص�ة �إذ� سج�م�ك، خ� ر�يد  �ب   حاول الع�ثور على مكا�ن �آم�ن ل�ت
درا�ت �أو الكحول.  الم�خ
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