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إرشادات عند حالات الطوارىء 

الناجمة عن ارتفاع درجة حرارة الجو
عند اشتداد حرارة الطقس أو ظھور أحد الأعراض التالیة ینبغي 

علیكم التواصل مع طبیب أو الاتصال مع خدمات الطوارىء تحت 
رقم الھاتف 116117 أو الاتصال برقم ھاتف الطوارىء 112:

•    تقیؤ شدید ومتكرر 

•    صداع شدید

•    اضطراب وفقدان للوعي 

•    نوبات تشنجیة

•    ارتفاع في درجة حرارة الجسم یصل إلى 39 درجة مئویة

•    صدمة في الدورة الدمویة

بصمة
مزید من المعلومات في: 
www.bärenhitze.de

Aktionsbündnis Hitzeschutz Berlin بالتعاون مع

ینابیع میاه الشرب التابع لمؤسسة المیاه 
البرلینیة

وفرت مؤسسة المیاه البرلینیة لكم في أكثر من 200 
موقع في العدید من الأماكن العمومیة والمتنزھات وفي 

ضواحي المدینة في عموم أنحاء برلین میاه صالحة 
للشرب. تم تسییر المیاه فیھا بدءاً من شھر أبریل إلى 

أكتوبر لتزودكم بمیاه متجددة وصالحة للشرب. تتصل 
ھذه الینابیع مباشرة بشبكة المیاه المتجددة. كما أن جودة 
المیاه تخضع باستمرار لمراقبة مؤسسة المیاه البرلینیة. 

كذلك لا یمكن لھذه الینابیع أن تتعرض للتلوث من 
الخارج، وتتم تصفیتھا كل أسبوع إلى أسبوعین.

یأخذك رمز الاستجابة السریعة ھذا إلى خریطة نوافیر 
میاه الشرب في برلین.

یرجى الانتباه على من یعیشون معكم
شدة حرارة الطقس تعتبر تحدیاً كبیراً بالنسبة لنا، فكثیر من البشر 

یموتون جراء الارتفاع الشدید في درجات الحرارة. لذا فإنھ من 
المھم جداَ لیس فقط الاعتناء بالنفس فقط، وإنما مد ید العون 

. ً والمساعدة للآخرین آیضا

 معاً نتغلب جمیعاً على القیظ وارتفاع درجات حرارة الجو: 

إذا كنت بحاجة إلى مساعدة فلتجرؤ على طلبھا في الوقت 
المناسب. فأفراد الأسرة والجیران والمحیطون بك یقدمون 

لك بالتأكید المساعدة بكل طیب خاطر.

 ماحرص على من یعیشون معك: 

فكر بالأشخاص الذین یتعرضون للخطر وقدم لھم 
المساعدة، كالأطفال والأناس الذین یعیشون بمفردھم ممن 

ھم فوق سن الخامسة والستین والمصابین بالأمراض 
المزمنة والمشردین

 تعاونوا فیما بینكم على العون والمساعدة، كتقدیم: 
على سبیل المثال المیاه والمشروبات والتبرید وتأدیة 

المھمات.

رة؟ موجة حا
برلین تبقى ھادئة.

HITZE˚



احرص على توازن الملح في جسمك: فالشوربات وأنواع 
الحساء أو المیاه التي تحتوي على قدركافٍ من الصودیوم 

تزوید جسمك بالمعادن الضروریة.

كیفیة التعامل مع اشتداد حرارة الجو
عدد الأیام الحارة آخذ في الازدیاد بشكل مستمر جراء 

التغیر المناخي. ترتفع درجة حرارة المدینة في الصیف 
وتتخزن في الأسفلت والخرسانة الإسمنتیة لفترة طویلة. وقد 
ً على جسم الإنسان، وبالذات في مطلع  تشكل الحرارة خطرا

الصیف، حینما تكون الأجسام لم تعَتدَ علیھا بعد. لذا فإن 
ً على النساء  ً كبیرا ارتفاع درجة الحرارة یشكل خطرا

الحوامل والمرضى الذین یعانون من أمراض مزمنة ومن 
ھم فوق سن الخامسة والستین على وجھ الخصوص. وعلیھ 
ً الانتباه إلى أن صحتكم وصحة المحیطین  فإنھ من الھام جدا

. بكم

نوافیكم في الصفحات التالیة ببعض النصائح التي ترشدكم 
حول كیفیة التغلب على ارتفاع درجات الحرارة وكیفیة 

. وقایة أنفسكم وأقربائكم والمحیطین بكم

ملاحظة ھامة: إذا كنتم تعانون من أمراض القلب والكلیة أو 
أي أمراض مزمنة أخرى، علیكم بالتوجھ إلى طبیب الأسرة 

والاستفسار منھ عن نصائح تخصكم على حدة للوقایة من 
. حر أیام الصیف

المشرب والمأكل:
یفقد جسم الإنسان كثیراً من السوائل، الأمر الذي لھ تبعات جسیمة 

. على الصحة

لذا فإنھ من الضروري الحرص على تزوید الجسم بقدر كافٍ من 
السوائل:

تناول كمیة كافیة من السوائل:  یحبذ 2-3 لترات یومیاً. ولا 
تنتظر حتى تشعر بالعطش. من المشروبات التي ینُصح بھا 

الماء والعصائر الممزوجة بالماء وأصناف شاي الفواكھ.

تناول الأطعمة الخفیفة: وجبات صغیرة من الفواكھ 
والخضروات ومنتجات الحلیب سھلة الھضم. تجنب تناول 

وجبات الطعام الحارة جداً والدسمة.

ابتعد قدر الإمكان عن تناول المشروبات الكحولیة، إذ إن 
المشروبات التي تحتوي على الكحول تسحب الماء من 

الجسم.

إحرص على البقاء في المنزل قدر 
الإمكان

بیتك مملكتك وفیھ تشعر بأكبر قدر من الراحة. لذا علیك 
تخفیف وطأة الحر من خلال المكوث في البیت:

د على نفسك: من خلال الاستحمام بماء فاتر وجعل  برٍّ
الماء یتبخر على الجلد. كذلك فإن الكمادات الباردة 

تعینك على الاستبراد.

دَع الحرارة خارج منزلك: إحرص على تھویة المنزل 
بشكل جید. أغلق الستائر وأغطیة النوافذ.  لیلاً وصباحاً 

. كذلك فإن الھوایات والمراوح تعین على الاستبراد

نصائح للاستبراد – حتى في الطریق
الطقس حار جداً في الخارج، لكن یتوجب علیك رغم ذلك البقاء في 

المدینة؟ اتبع النصائح التالیة لكي تخفف عنك وطأة القیظ في 
الطریق وعند البقاء في الخلاء:

الصباح رباح:  إحرص على إتمام جمیع مھماتك في 
المدینة في الصباح الباكر، قدر الإمكان.

أجمل ما في الیوم الاستراحات: إجعل لنفسك استراحات 
منتظمة في الظل أو في حجرة باردة أو مُكیَّفة. إحرص على 

أن یكون معك مشروباً حیثما كنت واغتنم فرصة ینابیع المیاه 
. العمومیة في المدینة

إحرص على وقایة نفسك: إلبِس ملابس فاتحة اللون وخفیفة 
فھي تزودك بالاستبراد والتھویة. كذلك فإن استخدام المرھم 

الواقي ضد الشمس وارتداء نظارة شمسیة وقبعة أو غطاءً 
. للرأس یقي جلدك وعینیك من الشمس




