
 

 تناول وجبات خفيفة وأكثر من شرب السوائل!

  خفيفة. تحتوي وتناول وجبات متعددة
الشوربات والخضار والسلطات والفواكه 

على نسبة عالية من الماء. الدواجن 
 والأسماك سهلة الهضم. 

  لتر من  1,5عن إشرب يومياً ما لا يقل
الماء. تعُتبر مياه الصنبور أو المياه المعدنية 

وشاي الأعشاب البارد بدون سكر مثالاً 
للسوائل التي تروي العطش بشكل جيد. 

يتوجب عليك شرب أي شيئ كل ساعة إن 
 أمكن، حتى وإن لم تشعر بالعطش.

  تجنب شرب المشروبات الكحولية لأنها
 تتسبب في جفاف الجسم.

 شروب عندما تكون بالخارج.خذ معك م 
الكثير  معامل مياه مدينة لايبزج كما توفر

. باردة صالحة للشرب مياه  لنوافير المن 
يمكنك العثور على كل النوافير على 

  .www.l.de/trinkbrunnenالخريطة: 
 يبُين لكم الموقع

 /deutschland.de-https://refill  خريطة
شاملة لمواقع إعادة ملء قنينة المياه الخاصة 

 بك.

 

 معلومات إضافية

 

يمكنك العثور على معلومات حول 

موضوع الحر على صفحات الإنترنت 

 لايبزجالخاصة بمدينة 

www.leipzig.de/hitzetipps 

 كيف تتعامل مع حالات الطوارئ؟

 إنقل الأشخاص المصابين إلى مكان مظلل!

 الحرارية:أعراض الصدمة 
التشجنات وتسارع ضربات القلب وإنخفاض ضغط 

 الدم وبشرة بيضاء وجافة

 !تعتبر الصدمة الحرارية حالة طوارئ 
 (!112فوراً بخدمة الإسعاف )الطوارئ  إتصل

 الأشخاص المصابين بأسرع وقت مُمكن قم بتبريد 

عن(:أعراض   ضربة الشمس )الرَّ
 الغثيان والدوار وآلام الرأس والضعف

  تقديم المشروبات،  –في حالة إحمرار الرأس
ويفُضل الماء وتخفيف ضغط الملابس وتبريد 
الرأس ووضع الجزء العلوي من الجسد في 

 وضعيه مرتفعة

  تمديد الأشخاص  –في حالة شحوب البشرة
 المصابين ورفع مستوى الساقين

  تهدئة  –في حالة القلق والخوف والشعور بالألم
 الشخص المُصاب وتشجيعه ورعايته

 الحروق الشمسية:أعراض 
 تكون بثور وحتىإحمرار البشرة ودفئها 

  .لف المُصاب بمناشف باردة والإكثار من الشرب
معاودة عيادة طبيب فوراً في حالة الإحمرار 

 الشديد وكثرة البثور أو القشعريرة!
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 نصائح للتعامل مع الحر

Verhaltenstipps bei Hitze 
 

 

 

 لكبار السن صغرم   دليل

Ein kleiner Ratgeber für 
Seniorinnen und Senioren 
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 ً  تتزايد أعداد الأيام الحارة في لايبزج أيضا

يمُكن أن تكون لنوبات الحر المُمتدة لفترات طويلة والتي 
مئوية نهاراً  °30ترتفع بها درجات الحرارة لأكثر من 

إستوائية الطقس والتي لا ينخفض خلالها مؤشر والليالي 
 مئوية تأثيراً شديداً على الصحة. °20رة عن مقياس الحرا

كبار السن معرضون للخطر بشكل خاص عندما 
 يكون الجو حاراً 

تعتبر فترات الحر مُرهقة جداً لكبار السن وبشكل خاص. 
فكبار السن لا يتعرقون كما كانوا في شبابهم. وبالتالي 

تنخفض قدرة الجسم على التبريد الذاتي. وكثيراً ما يشرب 
قدرتهم على  تخفيضكبار السن القليل، وهو ما يزُيد من 

التعرق. قد ترتفع درجة حرارة الجسم أثناء الحر إلى 
  مستوى يشكل خطورة على الصحة.

 الحر والأدوية

بعض الأدوية مُدرة للسوائل وتؤثر بذلك على قدرة الجسم 
خفضات على ملائمة درجة الحرارة. من هذه الأدوية مثلاً مُ 

والحبوب المنومة. إذا كنت  ضغط الدم ومُدرات البول
تتناول أدوية بإنتظام، فإسأل طبيبك أو طبيبتك عما يجب 

مراعاته أو تجنبه عندما يكون الجو حاراً أو إستشر 
الصيدلية. علاوة على ذلك قد تفقد الأدوية فعاليتها في 

(. راجع نشرة مئوية °25الغرف الدافئة )إبتداءً من 
 ة المزيد حول ذلك.الإستعمال المرفقة للدواء لمعرف

 

 

 

 

 

 

 ما هية المخاطر المرافقة للحر؟

الجسم، ويسري ذلك  جهديُ السريع لدرجات الحرارة  التغير
ام الأولى من فترة إرتفاع درجات يخصيصاً على الأ

يحتاج الحرارة في شهري مايو/أيار ويونيو/حزيران. 
 الجسم إلى التأقلم معها.

في الصيف، والمُرافقة بإرتفاع  فترات الحر الطويلةتعُتبر 
رطوبة الجو وضعف الرياح وإشتداد أشعة الشمس وعندما 

 لا يبرد الجو ليلا ًبشكل كافي مجهدة بشكل شديد.

من المخاطر التي كثيراً للشمس هي  الأشعة فوق البنفسجية
 نها.ما يتم التقليل من شأ

فما يسُمى بضوء الأشعة فوق البنفسجية يعتبر من 
المُسرطنات ويضر بالجلد والعينين بشكل أساسي. علاوة 
على ذلك يؤدي ضوء الأشعة فوق البنفسجية إلى إضعاف 

 الجهاز المناعي.

تتسبب أشعة الشمس المُكثفة وخصيصاً خلال فترة ما بعد 
، قد يؤدي ذلك إلى مستويات الأوزونالظهيرة في إرتفاع 

نفسي تدهور شديد في حالة مرضى أمراض الجهاز الت
 المُزمنة.

 

 

 

 نصائح عامة!

  إن أمكن قم بتهوية الغرف في الصباح الباكر
أو في الليل. يجب أن تظل النوافذ والستائر 
 والستائر الخارجية للنوافذ مغلقة أثناء النهار.

  قم بتبريد جسمك مثلاً بإستخدام منشفة مبللة
وباردة أو بحمام مائي للأقدام أو بإستخدام 

 بخاخ مائي.

  تجنب البقاء تحت أشعة الشمس الحارقة
خلال الفترة  ةالجسديممارسة الأنشطة و

 .16وحتى الساعة  11المُمتدة من الساعة 

  إذهب إلى الأماكن الباردة، كالحدائق
 والبساتين والمباني المفتوحة للعامة.

 إلبس ملابس فضفاضة وخفيفة وفاتحة اللون 
 والتي تسمح بمرور الهواء.

  نوم خفيفة أو إكتف بإستخدام  إستخدم ألحفة
 الملاءة فقط.

  إرتد غطاء رأس خفيف عند تواجدك في
 الخارج.

 .إرتد نظارة شمسية إن أمكن 

  إستخدم كريم واق من الشمس ذو معدل عالي
 (LSF 30للوقاية من الضوء )على الأقل 

  إعتني بنفسك وبمن حولك. كثير من الناس
تتحفظ على تقديم الشكوى، حتى لا يكونوا 

 عبئاً على الآخرين. إعرض تقديم المساعدة. 

 


