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 نصائح حول السلوك في فصل الصیف

 ِاحم صحتك

 یمكن أن یكون للحرارة تأثیر سلبي على رفاھیة وأداء جمیع الناس.

بعض الأشخاص معرضون بشكل خاص لخطر الحرارة، فعلى سبیل المثال كبار السن والأشخاص الذین یعیشون بمفردھم، 
والأشخاص الذین یحتاجون إلى رعایة وإشراف، والأشخاص المصابین بأمراض جسدیة وعقلیة، والأشخاص المصابین 
بالتھابات وحمى حادة، والأشخاص الذین یتناولون بعض الأدویة، والمشردین، والمدمنین، والنساء الحوامل، والرضع، 

ن في الھواء الطلق أو یمارسون الریاضة.والأشخاص الذین یعملو ،والأطفال الصغار 

لمنع ضاً بالإضافة إلى الحمایة من الحرارة، فإن الحمایة من الأشعة فوق البنفسجیة المفرطة وتلوث الأوزون مھمة أی
 الإضرار بالصحة.

 إذا كنت تعاني من أیة مشاكل صحیة غیر عادیة، فعلیك الاتصال بطبیبك.

یمكنك حمایة صحتك باتباع النصائح السلوكیة الآتیة! استخدم معرفتك لمساعدة الأشخاص الآخرین الذین لا یستطیعون 
حمایة أنفسھم. 

 العقاقیر والأدویة

یمكن أن تؤثر الحرارة على العمر الافتراضي للأدویة وكذلك على فعالیتھا. استشر طبیبك و / أو الصیدلي لمعرفة  −
ما إذا كنت بحاجة إلى تعدیل طریقة تخزینك و / أو تناول أدویتك. 

تفاعلات جلدیة مع بعض الأدویة ومستحضرات التجمیل. استشر  UV یمكن أن تسبب الأشعة فوق البنفسجیة −
 طبیبك و / أو الصیدلي إذا كنت بحاجة إلى تعدیل استخدام الأدویة أو مستحضرات التجمیل الخاصة بك.

 الطعام والشراب

اشرب كمیة كافیة من المشروبات الباردة، ولكن لا تحتوي على مثلجات. القاعدة العامة ھي: لترین على الأقل في  −
 الیوم، ویفضل المیاه المعدنیة.

إذا كنت تعاني من حالات مرضیة موجودة مسبقا ً (مثل قصور القلب أو الكلى)، على أن تستشیر طبیك حول  −
 الكمیة التي یجب أن تشربھا.

 تجنب الكحول والقھوة والمشروبات التي تحتوي على نسبة عالیة من السكر. −
تناول أطعمة خفیفة وطازجة بكمیات صغیرة وموزعة على فترة طوال الیوم: مثل السلطات والفواكھ  −

والخضروات. من المھم أیضا أن توازن في استھلاك الاطعمة التي تحتوي مكونات تسبب التعرق. من المفید ھنا
أن تتنازل الطعام الذي یحتوي على القلیل من الملح.

ً 
 

 في الأماكن الداخلیة

أبق نوافذك مغلقة أثناء النھار، وقم بالتھویة عندما تنخفض درجة الحرارة، فعلى سبیل المثال في الصباح الباكر أو  −
 في وقت متأخر من المساء أو في اللیل.

 .مریحةاستخدم المراوح ومكیفات الھواء إذا كنت تستطیع تحملھا أو تجدھا  −
ظلل منزلك لتجنب دخول أشعة الشمس المباشرة. الستائر الدوارة والمظلات (الخارجیة) أكثر ملاءمة ھنا من  −

 الستائر المعلقة (من الداخل)، لأنھا تضعف بالفعل أشعة الشمس أمام النافذة.
 یمكن أن تكون الأجھزة الكھربائیة مصادر للحرارة. قم بإیقاف تشغیلھا عندما لا تحتاج إلى استخدامھا. −
 قم بتبرید نفسك، على سبیل المثال باستخدام دوش بارد أو حمامات القدم أو كمادات باردة ورطبة.−
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إذا كانت درجة الحرارة مرتفعة، فاستخدم أغطیة فراش خفیفة للراحة في منتصف النھار أو اللیل، على سبیل 
المثال شراشف قطنیة خفیفة. 

 −

 في الأماكن الخارجبة

تجنب التواجد في الھواء الطلق وممارسة الأنشطة البدنیة الشاقة، خاصة خلال الفترة الأكثر حرارة من الیوم  −
 (منتصف النھار وبعد الظھر). واحمِ نفسك من مستویات الأوزون المرتفعة، خاصة في الأیام المشمسة.

إذا أمكن ، قم بتحویل أنشطتك (المشي، والتسوق، وما شابھ ذلك) إلى ساعات الصباح والمساء عندما تنخفض  −
 ًدرجات الحرارة قلیلا.

نزھة على الأقدام، ابق في الظل وتجنب أشعة الشمس الحارقة. −
ً

 إذا ذھبت في 
لا تترك أبدا  الأطفال أو كبار السن أو الأشخاص المحتاجین للرعایة والاھتمام أو الحیوانات الألیفة في سیارة  −

 متوقفة. ھناك خطر الموت، لأن درجة الحرارة الداخلیة في السیارة یمكن أن ترتفع بسرعة كبیرة!

 لبشرةاحمایة 

 عندما تكون بالخارج، ارتدِ ملابس فضفاضة ذات ألوان فاتحة وقبعة لحمایة بشرتك من الأشعة فوق البنفسجیة. −
استخدم النظارات الشمسیة لحمایة عینیك من الأشعة فوق البنفسجیة عندما تكون بالخارج. انتبھ لتعلیمات الشركة  −

 المصنعة للحمایة المطلقة من الأشعة فوق البنفسجیة (UV 400) وأن تكون الحمایة الجانبیة كافیة.
ضع الكریم الواقي من الشمس بكمیة وفیرة على جمیع أجزاء الجسم المكشوفة قبل نصف ساعة من الخروج في  −

 وجدد الحمایة بانتظام. ،الشمس
لا تعرض الأطفال الرضع لأشعة الشمس الحارقة. أبحث لھم عن مكان مظلل وقم بتلبیسھم بشكل مناسب للشمس.  −

 یجب تجنب استخدام واقي الشمس في السنة الأولى من العمر إن أمكن، بسبب بشرة الطفل الحساسة.
یجب على الأطفال الصغار ارتداء ملابس خفیفة وقبعة نفاذة للھواء عندما یكونون في الخارج، وأن یتم وضع −

 الكریم علیھم بشكل منتظم و بكمیة وفیرة.
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