
  

 
 
 

   الجسم وتفادي أشعة الشمس المباشرة في أيام الصيف الحارةرطوبةالمحافظة على 
  

 
الحرارة درجات وبالرغم من أن .  الجفاف والأمراض مسبباتاديموسم الصيف أقبل، وآن الأوان لنفكر في تف

 على الجو الحار أن ، فإنه يتوجب حتى على الأشخاص المعتادينمعظم أوقات السنة  أجواء المملكةالعالية تسود
 .موسم الصيف خلالدرجات الحرارة المرتفعة يفعلوا ما بوسعھم لاتقاء مخاطر 

 
 من  أكثر عرضة تكون، إلا أن ھناك مجموعات من الناسالحارقةالصيف حرارة  الجميع من وكبينما قد يشو

  والحذر الحيطةتوخي يھمل ينبغي ع، وھؤلاءلحرارةرتفاع درجة الجفاف والأمراض المتعلقة بامضار ا لغيرھا
  .أكثر من غيرھم

 
 
 

 أغلب  الأطفال الكثير من  يمضي الإجازة الصيفية،بحلول :الأطفال
 لأجواء ل ھمعرضت  واللھو، وھذا يعني للعبخارج المنزلوقتھم 
 مساحة ولأن الأطفال يمتلكون .  المباشرة وأشعة الشمسرةاالح

 شمس مقارنة بكتلم معرضة لأشعة الًكبيرة نسبيا من أجسادھ
 عرضة للارتفاع منھا في الكبار أكثر أجسادھم فحرارة  أجسادھم، 

 ھنا ، و أعلى من درجة حرارة الجسمفي المحيطحرارة الحين تكون درجة 
 من الھام التأكد من تناول الكثير من السوائل لتجنب الجفاف، وعلى الآباء 

  .حصلون عليھايالتي سوائل جرعات التنظيم والأمھات 
 
  

يشاركون في  التمارين أو  أداءفييقضون ساعات طويلة  الأشخاص الذين :ممارسوا الرياضة والرياضيون
 يفقدونه ما كافية من السوائل التي تعوضھم ع لا يتناولون كمية الحارة، شمس الصيفتحتالمنافسات الرياضية 

 الصوديوم وبعض المعادن المھمة نصر ع تحتوي علىًھناك مشروبات مركبة خصيصا. أثناء ممارستھم للتمارين
تناول بھذه الفئة الخبراء نصح يو.  ھذا الوقت من السنةللجسم تساعد الرياضيين على تحمل الحرارة الشديدة خلال

ممارسة الھرولة .  على تناولھا في الأيام العادية أثناء ممارستھم للتمارينواعتادتي اكميات أكبر من الكميات ال
 إلا أنه في حالة الحر الأجواء الحارة، ولا يجب الانقطاع عنھا بسبب ،اء الطلق مھمة للصحةفيفة في الھوالخ

 ينصح بعدم المجازفة والخروج إلى الھواء  فإنهھناك عواصف ترابية،كانت  أو  فترة العصر خلالالشديد حتى
  .الطلق

 
لعاملين في البناء والتعمير، وضباط  العمال من أمثال فنيي الحدائق، أو ا:المساحات المفتوحةالعاملون في 

 الوقت يستطيعون التوقف لبعض ولا ة،را الح الخارج وسط الأجواءوغيرھم ممن يقضون أغلب وقتھم فيالشرطة 
 وھذا ،كافية من الماء خلال أيام عملھمرب كميات شقد لا يتسنى لھم وھكذا، ف، وتعويض ما يخسرونه من سوائل

لذا فھم ينصحون أن يحملوا . الجفاف فحسب، بل من ضربة الشمس كذلكحيث ن  ليس م بشكل سلبيعليھمينعكس 
ّمعھم مياھا معبأة،    .الظل في حال احتياجھم لتبريد أجسادھموالبقاء في ً

 
 

 



 
 
 
 
 

على أغلب البالغين وطبيعة تأثيرھا الأكثر ط رفيع يفصل ما بين تأثير الحرارة المرتفعة ي ھناك خ:الكبار في السن
 الحرارة والذي  درجاتًمن المھم جدا على كبار السن أن يمارسوا التأقلم التدريجي مع. سلبية على الكبار في السن

 .يركز على أھمية أن تبقى أجسادھم مرتوية بالماء
 
 

  :الشرب من أجل الارتواء
  

عطش يكون يشعر بھا المرء بالي ت ال اللحظة حيث أن– بالعطش ل ھو قبل الشعورأفضل وقت لاستھلاك السوائ
في أيام  منتظم وفق جدول الفرد على تناول السوائل يداوممن الأفضل أن لذلك، و.  يغزو جسدهقد بدأ الجفاف

 ارج المنزلخوي على الكافيين أثناء الوجود  تفادي المشروبات التي تحت، وأن يحرص كذلك علىالصيف الحار
ويبقى المشروب المفضل .  الجسم البول ما يؤدي إلى جفافاردرإن ھذه المشروبات تؤدي إلى كوم الحر، لأيافي 

 .الماءلتروية الجسم 
 
  
  

  :علامات وأعراض الجفاف
 

  جفاف في الفم والشفتين •
  صداع •
  وھن، دوار، أو شعور بالإجھاد الشديد •
  بول مركز يبدو لونه أغمق من المعتاد •
  غثيان •
  تشنجات عضلية •

 
 

  درجات الحرارة المرتفعةحماية نفسك من 
  

ً يجعلك أكثر وعيا بمخاطر حر الصيف، لا تجعل حماسك للذھاب إلى الشاطئ والاستمتاع بالأجواء المشمسة
إذا كان لا بد من الخروج، فينصح اتباع ھذه التعليمات العملية لتفادي حر الصيف . ًوخصوصا على الأطفال

  :الشديد
  

  . من القطن مصنعة بالكاملكونت، ومن المفضل أن وفضفاضة ة خفيفملابس ارتداءالحرص على  •
 .استخدام مستحضر الوقاية من أشعة الشمس •
 ً. عصرا3 وحتى 10تفادي أشعة الشمس المباشرة، خاصة ما بين الساعة  •
 .ارتداء قبعة إذا أمكن •
  .إحضار مياه معبأة •

 
واستخدم مستحضر الوقاية . باشر لأشعة الشمس لوقت طويلعليك تفادي التعرض المف، عند السباحة في البحرأما 

ً، الذي يعد حلا مثالياولا تنس إحضار مستحضر الكالامين. من أشعة الشمس كل ساعتين  عانى أي من في حال ً
  .أبنائك من حروق الشمس



 
 
 
 
 
 

من المھم و، ًأكثر اعتدالاذات أجواء  إلى السفر إلى بلاد فصل الصيفربما يدفع البحث عن المتعة والاستجمام في 
 انطلقواوالآن، بما أنكم تعلمون ما عليكم فعله وما عليكم تفاديه، . تفھم أخطار الصيف الحار المحدقةبمكان 

 !واستمتعوا بفصل الصيف
  

  موقعناةرياز تفضلوا بحول حماية أنفسكم وعائلاتكم ھذا الصيف، لمزيد من المعلومات وفي حال كنتم بحاجة
   4040 440 800 أو اتصلوا بأحد أطباء بوبا العربية على الھاتف المجاني www.bupa.com.sa: الإلكتروني

 
 ) المختص استشارة الطبيبتغني عن لا، وھي  فقط منشورة لغايات التوعية والتثقيفھذه المعلومات(

 
 


