
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

للمزيد من المعلومات، اتصل على  

، أو قم بزيارة 5555-555-555

ourwebsite@town.com 

 ظواهر الحرارة الشديدة 

يعتبر التعرق الشديد وتشنجات العضلات من علامات الأمراض المرتبطة بالحرارة؛ قم 

بتوفير المياه أو المشروبات الرياضية، مع الانتقال إلى مكان بارد في حال ظهور 

 أعراض. اطلب رعاية طبية فورية إذا استمرت التشنجات أو ازدادت الأعراض سوءًا.

 

 

 التغلب على الحرارة

ابق في أماكن مكيفة الهواء، إما في المنزل أو في الأماكن العامة مثل المكتبات   

 والأسواق التجارية 
 درجة   95قل من لدرجات الحرارة الأعلى برودة الجو، استخدم المراوح الكهربائية للحفاظ  
 خذ حمامًا بارداً أو استحم بماء بارد 
 ابق بعيداً عن أشعة الشمس 
 حافظ على ترطيبك 
 ارتدي ملابس فاتحة اللون  
 تناول أطعمة سهلة الهضم 

 
 

 

 الذي يجب تجنبه  ما

 مركونة أو متوقفة قضاء الوقت في سيارة  
 درجة  95لدرجات الحرارة أعلى من  استخدام المراوح الكهربائية للحفاظ على برودة الجو،  
 شرب المشروبات الكحولية  
 استخدام الموقد أو الفرن للطهي 
 تناول أطعمة دسمة، ساخنة أو صعبة الهضم 
 ارتداء ملابس ثقيلة، داكنة اللون حيث تقوم بامتصاص الحرارة  
 مساءً(.  5صباحًا حتى  10ذروة الحرارة ) في أوقاتالخارج بممارسة الرياضة  

 

 
 

 

( PHEPلحالات الطوارئ الصحية العامة ) ستعدادتم دعم هذا المنشور من قبل اتفاقيات التعاون التالية: اتفاقية التعاون للا

(، من مراكز السيطرة على الأمراض والوقاية منها HPPواتفاقية التعاون وبرنامج الاستعداد الخاص بالمستشفيات )

(CDC و/ أو إدارة الاستعداد )الاستراتيجي ( والاستجابةASPR) يتحمل المؤلفون وحدهم مسؤولية محتوى هذا .

 .ASPRو/ أو  CDCالمنشور وهو لا يمثل بالضرورة وجهات النظر الرسمية لـ 

 

 للصحة العامة Massachusettsالمصدر: إدارة 

 

 

 
 
 
 
 
 

 
 

https://docs.google.com/document/d/1k5NBz73r8uheUmaB-aPaoShE-9MzMpNp6zA9RcqzRzc/edit?tab=t.0
https://docs.google.com/document/d/1k5NBz73r8uheUmaB-aPaoShE-9MzMpNp6zA9RcqzRzc/edit?tab=t.0

