
 
 
 
 

 م�ج� ح�رة؟ ب�لی� تبق� ھ�دٸ�.
 

 كیفی� التع�م� م� اشت�اد ح�ارة الج�
 رتفع درجة حرارةعدد ا�یام الحارة آخذ في ا�زدیاد بشكل مستمر جراء التغیر المناخي. ت
قد تشكل الحرارة والمدینة في الصیف وتتخزن في ا�سفلت والخرسانة ا�سمنتیة لفترة طویلة. 

ما تكون ا�جسام لم تَ  ین الصیف، ح وبالذات في مطلع  نسان،  م ا� ً على جس بعد.  د علیھاعتَ خطرا
ین  مل والمرضى الذ لحوا نساء ا ً على ال بیرا یشكل خطراً ك ة الحرارة  لذا فإن ارتفاع درج یعانون 

من أمراض مزمنة ومن ھم فوق سن الخامسة والستین على وجھ الخصوص. وعلیھ فإنھ من 
محیطین بكم. ة ال إلى أن صحتكم وصح ه  با ا�نت  ً ام جدا  الھ

 
نوافیكم في الصفحات التالیة ببعض النصاٸح التي ترشدكم حول كیفیة التغلب على ارتفاع 

 كم والمحیطین بكم.درجات الحرارة وكیفیة وقایة أنفسكم وأقرباٸ
 

إذا كنتم تعانون من أمراض القلب والكلیة أو أي أمراض مزمنة أخرى، علیكم  م�حظ� ھ�م�:
عن نصاٸح تخصكم على حدة للوقایة من حر أیام  ا�ستفسار منھبالتوجھ إلى طبیب ا�سرة و

 الصیف.
 

  المشرب والمأكل
لھ  لسوائل، ا�مر الذي  ً من ا ثیرا نسان ك ا� فقد جسم   تبعات جسیمة على الصحة.ی

ئل: من السوا  ٍ در كاف بق الجسم  ا فإنھ من الضروري الحرص على تزوید  لذ  
 

عطش.  3-2یحبذ   تناول كمیة كافیة من السوائل: ال تظر حتى تشعر ب تن ً. و�  ومیا ات ی تر ل
وأصناف شاي الفواكھ. ماء  ممزوجة بال نُصح بھا الماء والعصائر ال تي ی ال مشروبات   من ال

وجبات صغیرة من الفواكھ والخضروات ومنتجات الحلیب سھلة  طعمة الخفیفة:تناول ا�
الدسمة. ة جداً و بات الطعام الحار الھضم. تجنب تناول وج  

: فالشوربات وأنواع الحساء أو المیاه التي تحتوي في جسمك الملح توازن احرص على
یة. الضرور ادن  تزوید جسمك بالمع ٍ من الصودیوم  اف  على قدرك

، إذ إن المشروبات التي تحتوي على قدر ا�مكان عن تناول المشروبات الكحولیةابتعد 
 الكحول تسحب الماء من الجسم.

 
 



 إحرص على البقاء في المنزل قدر ا�مكان
 
بیتك مملكتك وفیھ تشعر بأكبر قدر من الراحة. لذا علیك تخفیف وطأة الحر من خ�ل المكوث 

 في البیت:
فسك - ٍد على ن خ�ل ا�ستحمام بماء فاتر وجعل الماء یتبخر على الجلد. كذلك : من برّ

 فإن الكمادات الباردة تعینك على ا�ستبراد.
دَع الحرارة خارج منزلك - لق  . أغ ً بشكل جید ً وصباحا ی� ى تھویة المنزل ل : إحرص عل

 الستائر وأغطیة النوافذ.
 كذلك فإن الھوایات والمراوح تعین على ا�ستبراد.

 

ǂƣ � ỵỸө ƫ қỷңǎǔҳ– ƘƹңƁƣỷ Ƹƕ ƶǔ�  
ئح  نة؟ اتبع النصا دی قاء في الم لب یتوجب علیك رغم ذلك ا الطقس حار جداً في الخارج، لكن 

 التالیة لكي تخفف عنك وطأة القیظ في الطریق وعند البقاء في الخ�ء:
 

 :  إحرص على إتمام جمیع مھماتك في المدینة في الصباح الباكر، قدر ا�مكان.الصباح رباح
: إجعل لنفسك استراحات منتظمة في الظل أو في حجرة باردة ل ما في الیوم ا�ستراحاتأجم

یة  العموم ه  یا ً حیثما كنت واغتنم فرصة ینابیع الم با رو أن یكون معك مش حرص على  َّفة. إ أو مكُی
 في المدینة.

اد إحرص على وقایة نفسك دك با�ستبر فة فھي تزو ة اللون وخفی تح ِس م�بس فا والتھویة. : إلب
أس  أو غطاءً للر وقبعة  ة  نظارة شمسی د الشمس وارتداء  قي ض م الوا لمرھ كذلك فإن استخدام ا

 یقي جلدك وعینیك من الشمس.
 

ƥƝƌƧ ƩƳһƹƌƹ ƩƧ ƶƤƋ ƭỸǎǔƫǁỷ ƶǜңƹ  
اع  اء ا�رتف لبشر یموتون جر من ا فكثیر  بة لنا،  نس یراً بال كب  ً یا لطقس تعتبر تحد شدة حرارة ا

ید رارةحدرجات الالشدید في  إنما مد  فقط، و النفس  اء ب تن المھم جداَ لیس فقط ا�ع فإنھ من  ا  . لذ
الجو. فاع درجات حرارة  وارت قیظ  ال ً على  لب جمیعا معاً نتغ ة ل�خرین آیضاً.  العون والمساعد  

إذا كنت بحاجة إلى مساعدة فلتجرؤ على طلبھا في الوقت المناسب. فأفراد ا�سرة والجیران 
 ن لك بالتأكید المساعدة بكل طیب خاطر.والمحیطون بك یقدمو

احرص على من یعیشون معك. فكر با�شخاص الذین یتعرضون للخطر وقدم لھم المساعدة، 
كا�طفال وا�ناس الذین یعیشون بمفردھم ممن ھم فوق سن الخامسة والستین والمصابین 

ة، كتقدیم المیاه با�مراض المزمنة والمشردین. تعاونوا فیما بینكم على العون والمساعد
 والمشروبات والتبرید وتأدیة المھمات.



Ǒƹƫƹƣңǎƣỷ ƭỸƹƧƣỷ ǑҳҳửƧƣ ƊǎỸǔƣỷ ỹңһƣỷ ƭỸƹƧ ƊƹǎỸƫƹ  
موقع في العدید من ا�ماكن العمومیة  200وفرت مؤسسة المیاه البرلینیة لكم في أكثر من 

تسییر والمتنزھات وفي ضواحي المدینة في عموم أنحاء برلین میاه صالحة للشرب. تم 
تتصل  حة للشرب.  ال اه متجددة وص كم بمی أكتوبر لتزود إلى  اً من شھر أبریل  فیھا بدء لمیاه  ا

ھذه الینابیع مباشرة بشبكة المیاه المتجددة. كما أن جودة المیاه تخضع باستمرار لمراقبة 
مؤسسة المیاه البرلینیة. كذلك � یمكن لھذه الینابیع أن تتعرض للتلوث من الخارج، وتتم 

صفیتھا كل أسبوع إلى أسبوعین.ت  

 
  إرش�دات عن� ح��ت الط�ارىء الن�جم� ع� ارتف�ع درج� ح�ارة الج�

م� طبی� أو عند اشتداد حرارة الطقس أو ظھور أحد ا�عراض التالیة ینبغي علیكم التواصل 
أو ا�تص�ل ب�ق� ھ�ت� الط�ارىء  116117ا�تص�ل م� خ�م�ت الط�ارىء تح� رق� الھ�ت� 

112: 
 تقیؤ شدید ومتكرر •

 صداع شدید •

 اضطراب وفقدان للوعي  •

 نوبات تشنجیة •

 درجة مئویة 39ارتفاع في درجة حرارة الجسم یصل إلى  •

 صدمة في الدورة الدمویة •
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