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الصيف  في  نصائح عامة للحفاظ على السلامة

الماء  شربالإكثار من   •

 الشمسأشعة ب تجن   •

 م واقي الشمسااستخد •

ال فيها يتواجدفي المناطق التي  فقط السباحة • الإنقاذ عم 

لوان  ال ذات    الخفيفة،لابس  المارتداء   •

عن الشخص   الهواء  لا تحبسالتي    ،فاتحةال

خلال    الاستمتاع • الخارجية  بالنشطة 

ا في اليوم لفترات الا
ً
 كثر انتعاش

لا تترك ولدك أبدًا في سيارة حامية 
 الحرارة الأذى الناجم عن ارتفاع درجات وتنبّه إلىموجة الحر!  قدومقبل  خذ الاستعدادات اللازمة

  ضربة الشمسل تعر ضت
 
 عندما لا يتمك

 
اهادرجة فهرنهايت أو  106إلى  تصل قدحرارته.  اتدرجبم ن جسمك من التحك

 
  15إلى  10في غضون  تتخط

ب لك ب ، مادقيقة :ما يلي أعراضهاوفاة. تشمل بإعاقة دائمة أو قد يتسب 

ش العقل • ر المزاج، تلعثم الكلامتشو   ، تغي 

 فقدان الوعي )الوقوع في غيبوبة( •

 نوبات الصرع  •

ارتفاع درجة حرارة الجسم بشكل حاد   •

جفاف البشرة أو التعر ق بغزارة  •

 الناتج  بسبب فقدان كمية كبيرة من الماء والملح،    للإرهاق الحراري تتعر ض  
ً
رو ق الزائد.  التعر    عن  عادة

 
   ذلك  يؤث

ً
، والشخاص  كبار السن    على  عادة

ما يلي:  أعراضهالذين يعانون من ارتفاع ضغط الدم، والذين يعملون في بيئات حارة. تشمل  

الصداع •

 الغثيان •

 الدوخة  •

الضعف •

ج • التهي 

العطش •

 التعر ق الشديد  •

ارتفاع درجات حرارة الجسم  •

ة البول  •
 
 قل

 :الإسعافات الولية للمصاب بإرهاق حرارري الحرارية

للحصول على الرعاية الطبية الطارئة.  911بالرقم الاتصال  •

 الوعي. فاقد لشخص الماء عدم إعطاء •

 . الطبية  الطوارئ  خدمات وصول  إلى حين  الضحية ملازمة •

•  
 
دة والقياملة نقل الضحية إلى منطقة مظل . الخارجية املابسه  بنزع ومبر 

الضحية بسرعة: جسم تبريد •

o ام الثلج، عند الإمكان  الاستحمام بالماء البارد أو حم 

o   تبليل الجسم

o ب والرأس والرقبة والإبطين والفخذ الجلد ترطيب 
 
وباردةلة قطعة قماش مبل

o نقع الملابس بالماء البارد

 ط منزلكالحفاظ على السلامة في محي

تغطية النوافذ بالستائر أو   •

لات الشمس 
 
 مظل

 للهواء البارد ف هواء تركيب مكي   •

م المراوح الكهربائية لتوزيع  ااستخد •

 الهواء 

 استخدامها عند الشواية على الإشراف •

 أبدًا  الداخل في بالشواء عدم القيام •

 أو المنزل  عن بعيدًا الخارج، في الشواية إبقاء •

 أي  أو الشجار، أغصان أو  سطح الفناء،

 . النيران  فيه تشتعل قد ش يء

https://www.cdc.gov/niosh/topics/heatstress/heatrelillness.html
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