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الوقاية من الأمرا�ض المتعلقة بارتفاع درجات الحرارة

ما المق�صود بالأمرا�ض المتعلقة 

بارتفاع درجات الحرارة؟

يمكن �أن تحدث الأمر�ض المتعلقة بارتفاع 

درجات الحرارة عندما يكون الج�سم غير 

قادر على تبريد نف�سه ب�شكل كاف. ويُبّرد 

ق، ولكن 
ّ
الج�سم نف�سه عادة من خلال التعر

ق لي�س كافياً، 
ّ
في بع�ض الأحيان ف�إن التعر

وت�ستمر درجة حرارة الج�سم بالارتفاع.

ويمكن �أن تتراوح الأمرا�ض المتعلقة 

بارتفاع درجات الحرارة من حالات خفيفة 

مثل الطفح الجلدي �أو المغ�ص، �إلى حالات 

خطيرة جداً مثل �ضربة ال�شم�س والتي يمكن 

�أن تكون قاتلة. ويمكن �أن ي�ؤدي ارتفاع 

درجة الحرارة �إلى زيادة �سوء حالة �شخ�ص 

يعاني من حالة طبية مثل مر�ض القلب.

الوقاية هي �أف�ضل طريقة للتعامل مع 

الأمرا�ض المتعلقة بارتفاع درجات الحرارة.  

من المعرّ�ض لخطر الإ�صابة 

ب�أمرا�ض متعلقة بارتفاع درجات 

الحرارة؟

يمكن �أن يعاني �أي �شخ�ص من �أمرا�ض 

متعلقة بارتفاع درجات الحرارة، ولكن 

الأكثر عر�ضة لخطر الإ�صابة هم:

كبار ال�سن )�أكثر من 65 �سنة(،  	•
ة الذين يعي�شون بمفردهم  وخا�صّ

ولي�س لديهم مكيّف هوائي.

ع. •	 الر�ضّ
الحوامل والمر�ضعات. 	•

الأ�شخا�ص الذين يعانون من �أمرا�ض  	•
ة مر�ض القلب �أو  ج�سدية، وخا�صّ

ارتفاع �ضغط الدم.

الأ�شخا�ص الذين يتناولون �أدوية  	•
لأمرا�ض عقلية.

وكبار ال�سن �أكثر ا�ستعداداً للتوتر الناجم 

عن ارتفاع درجات الحرارة من الأ�شخا�ص 

الأ�صغر �سناً، لأن �أج�سامهم قد لا تتكيّف على 

نحو جيد مع التغييرات المفاجئة في درجات 

الحرارة. وهم على الأرجح �أن تكون لديهم 

حالة طبية مزمنة يمكن �أن تتداخل مع قدرة 

الج�سم على تنظيم حرارته.

الأمرا�ض المتعلقة بارتفاع درجات 

الحرارة؟

مغ�ص الحر

مغ�ص الحر هو �آلام �أو ت�شنجات في 

الع�ضلات، ويحدث عادة في البطن، �أو 

الذراعين، �أو ال�ساقين. ويمكن �أن يحدث بعد 

ة، عند ن�ضوب 
ّ
ن�شاط �شاق في بيئة حار

الج�سم من الملح والماء. يمكن �أن تكون 

�أعرا�ضاً لإعياء الحر.

�إعياء الحر

�إعياء الحر حالة خطرة يمكن �أن تتطور �إلى 

�ضربة �شم�س.

ويمكن �أن ت�شمل �أعرا�ض التحذير:

ق.
ّ
ال�شحوب والتعر 	•

�ضربات قلب �سريعة. 	•
ت�شنجات في الع�ضلات، وال�ضعف. 	•

الدوار/الدوخة، وال�صداع. 	•
الغثيان، والتقي�ؤ. 	•

الإغماء. 	•

�ضربة ال�شم�س

�ضربة ال�شم�س حالة طارئة مهددة للحياة، 

ويمكن �أن تحدث عندما يكون الج�سم غير 

قادر على منع الارتفاع ال�سريع لدرجة 

الحرارة.

وقد تكون الأعرا�ض م�شابهة لأعرا�ض �إعياء 

الحر، ولكن الجلد قد يكون جافاً ومن دون 

ق، وت�صبح الحالة العقلية لل�شخ�ص �أ�سو�أ. 
ّ
تعر

وقد يقوم ال�شخ�ص بالترنح، ويبدو عليه 

الارتباك، وقد يعاني من نوبة �أو ينهار ويفقد 

وعيه. 

ما الذي يمكنكم فعله لحماية 

�أنف�سكم والآخرين؟

الوقاية هي �أف�ضل طريقة.

ا�شربوا كميات كبيرة من الماء  	•
وال�سوائل )غير الكحولية( )ملاحظة: 

�إذا كان طبيبكم يقوم عادة بالحدّ 

من ال�سوائل التي يمكنكم تناولها، قد 

تكونوا بحاجة �إلى التحقق من كمية 

ال�سوائل التي يمكنكم تناولها عندما 

يكون الطق�س حاراً(.

ابقوا في الداخل، و�إذا �أمكن في مكان  	•
مكيّف �أو في الظل.

خذوا دو�شاً �أو ا�ستحمّوا بماء معتدل  	•
البرودة.

ارتدوا ثياباً خفيفة الوزن وف�ضفا�ضة. 	•
قللوا من ن�شاطاتكم الج�سدية. 	•

تحققوا من حالة الأ�شخا�ص الأكبر  	•
�سناً والمر�ضى والوهنين الذين قد 

يكونوا بحاجة �إلى الم�ساعدة للتعامل 

مع ارتفاع درجات الحرارة.

لا	 تتركوا �أبداً �أ�شخا�صاً في �سيارة  •
مركونة ومقفلة.

لا	 تعتمدوا على المراوح لتبريد النا�س  •
�إلا �إذا كانت هناك تهوية كافية.

�ض 
ّ
اعرفوا علامات و�أعرا�ض التعر 	•

الزائد للحر، واعرفوا كيفية الا�ستجابة.

�إذا كان عليكم التواجد في الخلاء في 

الطق�س الحار؟

اقت�صروا الن�شاطات في الخلاء على  	•
�ساعات ال�صباح �أو الم�ساء.

احموا �أنف�سكم من ال�شم�س عندما  	•
تكونوا في الخلاء بو�ضع كريم واقي 

من ال�شم�س، وارتدوا قبعة، وغطوا 

مناطق الجلد المك�شوفة.

ا�ستريحوا بانتظام في الظل وا�شربوا  	•
ال�سوائل ب�شكل متكرر.



ما الذي يتعيّن فعله بالن�سبة لمغ�ص 

الحر؟

توقفوا عن متابعة الن�شاط واجل�سوا  	•
بهدوء في مكان معتدل البرودة.

زيدوا من م�أخوذكم من ال�سوائل. 	•
ا�ستريحوا لب�ضع �ساعات قبل العودة  	•

�إلى الن�شاط.

اطلبوا الم�ساعدة الطبية �إذا لم يطر�أ  	•
تح�سن.

ما الذي يتعيّن فعله بالن�سبة لإعياء 

الحر؟

خذوا ال�شخ�ص �إلى منطقة معتدلة  	•
البرودة ودعوه ي�ستلقي على ظهره.

انزعوا الثياب الخارجية. 	•
بللوا الجلد بماء معتدل البرودة �أو  	•

قطعة قما�ش مبلولة.

اطلبوا الم�شورة الطبية. 	•

ما الذي يتعيّن فعله بالن�سبة ل�ضربة 

ال�شم�س؟

اطلبوا الإ�سعاف. 	•
خذوا ال�شخ�ص �إلى منطقة معتدلة  	•

البرودة ودعوه ي�ستلقي على ظهره.

انزعوا ثيابه وبللوا الجلد بالماء،  	•
وتهوية ال�شخ�ص ب�شكل متوا�صل.

	�إذا كان ال�شخ�ص فاقد الوعي �ضعوه  •
على جانبه، وقوموا ب�إخلاء مجرى 

الهواء.

للمزيد من المعلومات

�إذا كنتم ت�شعرون بالقلق من �أن �شخ�صاً 

قد يكون يعاني من مر�ض يتعلق بارتفاع 

درجات الحرارة ات�صلوا بطبيبكم المحلي.

للمزيد من الم�شورة �أو المعلومات ال�صحيّة 

:Nurse on Call ات�صلوا بممر�ضة عند الطلب

1300 60 60 24

يمكن �إيجاد معلومات مفيدة �أخرى بزيارة:

www.bt.cdc.gov/disasters/extremeheat/
www.betterhealth.vic.gov.au/
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