
الأمراض المرتبطة بالحر 

ما هو المرض المرتبط الحر؟ 

يُمكن للحر الشديد أن يضر صحتك. يحدث المرض المرتبط بالحر بسبب  
ي معظم  

يد ذاته. فر اكتساب الجسم للحرارة بسرعة تفوق مقدرته على تبر
الأحيان، تكون الوقاية من الأمراض المرتبطة بالحر ممكنة. 

ي  
قد تؤدي الأمراض المرتبطة بالحر إلى الضعف والارتباك والإنهاك. فر

ا باسم  
ً
بة الحر المعروفة أيض الحالات الشديدة، يمكنها أن تؤدي إلى ضر

بة الشمس هي حالة طبية طارئة مهددة للحياة. يشتد  بة الشمس. ضر ضر
ي من السوائل للحفاظ على ارتواء

ب ما يكفر   تأثبر الحر سوءًا إذا لم تسرر
جسمك. 

ما الذي يسبب الأمراض المرتبطة بالحر؟ 

ي الصحي على درجة حرارة تبلغ  درجة مئوية   يحافظ الجسم البسرر

درجة فهرنهايت( تقريبًا. عندما ترتفع درجة حرارة جسمك، يتم   )

ق. يسمح   التخلص من الحرارة عبر زيادة تدفق الدم إلى الجلد وزيادة التعرُّ
يد والعودة إلى درجة الحرارة الطبيعية.  هذا لجسمك بالتبر

ي بيئة حارة أن يرفع من درجة حرارة جسمك. تشمل 
يمكن للتواجد فر

ي يوم حار،  
الأمثلة على البيئات الساخنة داخل السيارة أو الخيمة فر

ي يوم مشمس، وحوض استحمام ساخن أو  
ي فر
والطوابق العليا من المبانر

ي الهواء الطلق. 
ئ المباشر أو ضوء الشمس فر ساونا، والحرارة من الدفر

يد نفسه   تحدث الأمراض المرتبطة بالحر عندما لا يتمكن جسمك من تبر
بشكل صحيح. يحدث هذا عندما تتعرض بشكل مفرط للحر أو أثناء  

ي الحر. 
ي المُكثف فر

النشاط البدنر

ي بيئات 
ي الأماكن المُغلقة، فر

تحدث معظم الأمراض المرتبطة بالحر فر
اكم الحرارة  ي الخارج لعدة أيام، تبر

فة. عندما يكون الجو حارًا فر ليست مُكيَّ
ي الداخل ويمكن أن تصبح خطرة. 

فر

ا إذا كنت  
ً
ي مكان عملك أيض

يمكن أن تحدث الأمراض المرتبطة بالحر فر
ي بيئة مغلقة حارة. تشمل الأمثلة: المخابز  

ي الهواء الطلق أو فر
تعمل فر

والمطابخ ومغاسل الملابس وغرف السخانات والمسابك وأماكن عمليات  
الصهر والمناجم وبعض منشآت التصنيع. 

ما أعراض الأمراض المرتبطة بالحر؟ 

اوح أعراض الأمراض المرتبطة بالحر من خفيفة إلى حادة. وتشمل:  قد تبر

ة شاحبة وباردة ورطبة  • بسرر

تعرق شديد  •

تشنجات عضلية  •

طفح جلدي  •

ر  • تورم، خاصة باليدين والقدمير

إرهاق وضعف  •

دوار و/أو إغماء  •

صداع  •

غثيان و/أو تقيؤ  •

ا • ً انخفاض إنتاج البول أو البول الداكن كثبر

ي معدل نبض القلب وتنفس ضحل وشي    ع •
زيادة فر

درجة  حمى، وبالتحديد وصول درجة حرارة الجسم الأساسية إلى   •

درجة فهرنهايت( أو أكب   مئوية )

ارتباك غبر عادي وانخفاض اليقظة الذهنية  •

بة الشمس( • ة من ضر ي المراحل الأخبر
ة حمراء وساخنة وجافة )فر بسرر

نوبات  •

/غيبوبة  • فقدان الوعي

من الأكثر عرضة للإصابة بمرض مرتبط بالحر؟ 

يزداد خطر إصابة بعض الأشخاص بمرض مرتبط بالحرارة إذا لم يتمكنوا  
من الوصول إلى بيئة داخلية باردة. ويشمل ذلك: 

عامًا أو أكب  والذين قد لا يُعوِضون   الأشخاص الذين تبلغ أعمارهم  •

عن إجهاد الحر بكفاءة ومن غبر المُرجح أن يستشعروا درجات الحرارة  
المرتفعة ويستجيبوا لها

الأشخاص الذين يعيشون بمفردهم أو المنعزلون اجتماعيًا  •

الأشخاص الذين يعانون من أمراض مزمنة مثل السكري أو أمراض   •
القلب أو أمراض الجهاز التنفسي 

الأشخاص الذين يعانون من أمراض نفسية مثل الفصام أو الاكتئاب أو   •
القلق 

الأشخاص الذين يعانون من اضطرابات تعاطي المخدرات •

ي ذلك   •
الأشخاص الذين يعانون من إعاقات بدنية أو نفسية، بما فر

محدودية الحركة والإعاقة الإدراكية

ي بيئة حارة  •
ي مُكثف أو يعملون فر

الأشخاص الذين يقومون بنشاط بدنر

الحوامل والأجنة  •

ضع والأطفال حتر سن  • أعوام الذين يعتمدون على   الأطفال الرًّ

ر للتأكد من أن بيئتهم مريحة ولتوفبر السوائل الكافية لهم البالغير

ي قد تزيد من خطر الإصابة بمرض مرتبط  
قد تتضمن الأمور الأخرى التر

 : بالحر ما يلىي

ي أثناء الجو الحار  •
ب الماء الكافر عدم شر

زيادة كتلة الجسم  •



أو وحدة الصحة العامة  تفضل بزيارة   لمزيد من مواضيع 

ل بزيارة  
ّ
ي مقاطعة بريتش كولومبيا تفض

ي منطقتك. للحصول على المشورة ومعلومات صحية حول الحالات غبر الطارئة فر
المحلية فر

(. للصمّ وضعاف السمع، يرجر الاتصال بالرقم   - -أو اتصل بالرقم  
ً
جمة بأكب  من  - - )مجانا   . تتوفر خدمات البر

لغة عند الطلب. 

ضعف اللياقة البدنية  •

بعض الأدوية مثل الأدوية المُدِرة للبول أو أقراص الماء وبعض أدوية   •
الأمراض النفسية 

ها من المواد المخدرة • تعاطي الكحول أو غبر

بة شمس سابقة  • ضر

الرطوبة العالية  •

ي منع الأمراض المرتبطة بالحر؟ 
كيف يمكنن 

توجد طرق عديدة للحد من خطر الإصابة بمرض مرتبط بالحر. وتشمل: 

ي المُكيفة أو استحم   •
ي المبانر

ي الداخل فر
حافظ على برودة جسمك. ابق فر

. قد لا تستطيع المراوح وحدها 
ً
 باردا

ً
بحوض من الماء البارد أوخذ دشا

ي تفوق  
ي درجات الحرارة التر

منع الإصابة بالأمراض المرتبطة بالحر فر

ي الشمس   درجة مئوية )  
درجة فهرنهايت(. تذكر أن وافر

( ولكنه لن يحميك  أشعة الشمس فوق البنفسجية )سيحميك من 

من الحر

ي مجتمعك  •
ي البقاء مع الأصدقاء أو العائلة، أو التوجّه إلى أماكن فر

ر فر
ِّ
فك

يد نفسك مثل المكتبات، والمراكز المجتمعية، والمراكز التجارية، أو   لتبر
ي تكون أبرد أو  

اء المظللة التر ها من المساحات الخضر الحدائق وغبر
 من ذلك، تواصل مع مكتب الرابطة أو الحكومة ال

ا
محلية  مكيّفة. دلً

ي منطقتك 
يد فر لمعرفة ما إذا كانت هناك مراكز تبر

هم بانتظام لتحري علامات تتعلق   • ر والأطفال وغبر د المسنير
َّ
تفق

ة المساء عندما تكون درجات  ي فبر
بالأمراض المرتبطة بالحر، خاصة فر

ي أعلى مستوياتها. تأكد من أنهم يحافظون 
ي الأماكن المغلقة فر

الحرارة فر
د الأشخاص  

َّ
بون الكثبر من السوائل. تفق على برودة أجسامهم ويسرر

يستطيعون مغادرة منازلهم والأشخاص الذين يعانون من  الذين لا 
مشاكل عاطفية أو نفسية غبر القادرين على اتخاذ الأحكام

ي   •
ر أو الحيوانات الأليفة وحدهم فر ر المُعالير ك الأطفال أو البالغير

لا تبر

  على الاطلاق. يُمكن لدرجات الحرارة أن ترتفع إلى  سيارة مركونة

دقيقة داخل السيارة   درجة فهرنهايت( خلال  درجة مئوية ) 

درجة  درجة مئوية ) عندما تكون درجة الحرارة الخارجية  

 
ا
يحافظ على درجة   لنفهرنهايت(. ترك نوافذ السيارة مفتوحة قليلا

حرارة آمنة داخل المركبة

ب المزيد من الماء حتر قبل شعورك   • ب الكثبر من السوائل اشر اشر
ي يوم حار. اسأل مقدم الرعاية الصحية  

ا فر
ً
ي حال كنت نشط

بالعطش وفر
ي الأيام الحارة إذا كنت 

ب  ها فر ي يجب أن تسرر
المتابع لك عن كمية الماء التر

ي تستهلكها
تتناول أقراص الماء أو إذا كنت تحُد من كمية السوائل التر

ي الهواء الطلق قبل الساعة  •
صباحًا أو   خطط لأن يكون نشاطك فر

ر تكون أشعة الشمس فوق البنفسجية  بعد الساعة   بعد الظهر، حير

ي أضعف حالاتها )
( فر

ي البيئات الحارة والرطبة. إذا   •
تجنب العمل المُتعب وممارسة التمارين فر

ب  أكواب من  إلى  كنت مُضطرًا للعمل أو لممارسة التمارين، اشر

احات مهم ويجب أن يتم   السوائل غبر الكحولية كل ساعة. أخذ الاسبر
ي الظل

فر

ي شمس واسع النطاق ذي عامل   •
تجنب حرق الشمس. استخدم وافر

ة المكشوفة، وبلسم شفة   حماية من الشمس يبلغ  أو أكب  على البسرر

ذي عامل حماية من الشمس يبلغ  

ارتد ملابس خفيفة وفضفاضة ذات ألوان فاتحة، وقبعة عريضة، أو   •
استخدم مظلة للحصول على الظل 

لية للأمراض الخفيفة المرتبطة بالحر؟  ما العلاجات المث  

ي يُطلق عليها 
ل، والتر ر ي المبر

يمكن علاج الأمراض الخفيفة المرتبطة بالحر فر
ي  
. تضّف فورًا للبدء فر

ً
ا إجهاد الحر، عندما يتم التعرف عليها باكرا

ً
أحيان

يد جسم الشخص المُصاب. لاحظ أن إجهاد الحر الخفيف لا يسبب   تبر
ي اليقظة الذهنية. استسرر مقدم للرعاية الصحية حول

ات فر ات   تغبر التغيبر
ي اليقظة الذهنية لدى شخص تعرض للحر. 

فر

لية للإجهاد الخفيف بسبب الحر:  ر تشمل العلاجات المبر

الانتقال إلى بيئة أكب  برودة  •

الاستحمام أو أخذ دش بارد  •

ارتداء قميص أو منشفة رطبة  •

ة من السوائل الباردة وغبر الكحولية  • ب كميات كببر شر

الراحة •

ت، أو    من ساعة واحدة، أو تغبر
إذا لم تكن الأعراض خفيفة، أو دامت لأكب 

ساءت أو سببت المخاوف، اتصل بمقدم للرعاية الصحية. اتصل على  

يد  - - الرقم  بة شمس. استمر بمحاولة تبر إن شككت بالإصابة بضر

ر وصول المساعدة.  جسم الشخص إلى حير

ي بريتش كولومبيا 
 
النظام الجديد للتحذير من الحرارة ف

ي بريتش كولومبيا، أو ما يُسمى 
يحدد نظام التحذير والاستجابة للحرارة فر

ر من حوادث الحرارة  التحذير من الحرارة وحالات   -، فئتير

ي تستدعيها نطاقات درجات  -طوارئ الحرارة الشديدة الأشد خطورة  
التر

حرارة معينة للبدء بإجراءات الاستجابة الموصى بها. تصدر وزارة البيئة  
ي كندا التحذيرات ويمكنك التسجيل لاستلام الإشعارات 

ي فر
والتغبر المناجر

لأي من  قة على هاتفك الذكي على تطبيق المنبث

 أو جميعها. 
ً
ي تختارها مسبقا

المواقع التر

لمزيد من المعلومات 

لمزيد من المعلومات حول الحر الشديد، تفضل بزيارة: 

 

 .

https://www.healthlinkbc.ca/node/11736
https://www.healthlinkbc.ca/node/12200
https://www.canada.ca/en/environment-climate-change/services/weather-general-tools-resources/weathercan.html
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/public-safety-and-emergency-services/emergency-preparedness-response-recovery/embc/preparedbc/preparedbc-guides/preparedbc_extreme_heat_guide.pdf
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/public-safety-and-emergency-services/emergency-preparedness-response-recovery/embc/preparedbc/preparedbc-guides/preparedbc_extreme_heat_guide.pdf
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/public-safety-and-emergency-services/emergency-preparedness-response-recovery/embc/preparedbc/preparedbc-guides/preparedbc_extreme_heat_guide.pdf
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/public-safety-and-emergency-services/emergency-preparedness-response-recovery/embc/preparedbc/preparedbc-guides/preparedbc_extreme_heat_guide.pdf
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/public-safety-and-emergency-services/emergency-preparedness-response-recovery/embc/preparedbc/preparedbc-guides/preparedbc_extreme_heat_guide.pdf

