
 

 
 تغلَّب على الحر

ي بعض ( درجة فهرنهايت 86)درجة مئوية  30يُمكن لدرجات الحرارة خلال أشهر الصيف أن تزيد عن 
 
ي بريتش كولومبيا، بحيث تصل ف

 
ف

ي بعض أنحاء المقاطعةمن الدرجات المئوية  30الأحيان منتصف إلى أواخر الـ 
 
يُمكن للحر الشديد أن يض  صحتك ويتسبب بأمراض . ف

 . مرتبطة بالحر 

يد ذاته  ضبالأمرايشمل الخطر الزائد للإصابة . يحدث المرض المرتبط بالحر بسبب اكتساب الجسم للحرارة بسرعة تفوق مقدرته على تبر
ع والأطفالالأطو  ،عامًا فما فوق 65المرتبطة بالحر الأشخاص البالغي   

َّ
ة أو  ،فال الرُض والأشخاص الذين يقومون بأنشطة جسدية كثب 

ي بيئة حارة
 
ي معظم الأحيان، تكون الوقاية من الأمراض المرتبطة بالحر ممكنة. يعملون ف

 
 . ف

ف على المزيد حول الأمراض المرتبطة بالحر واحصل على نصائح حول كيفية الحفاظ على برودة جسمك عندما يكون  ي تعرَّ
 
الجو حارًا ف

 . الخارج

ي الحر
 
 الحفاظ على الصحة ف

سهل الإصابة بالجفاف أو المعاناة من مرض مرتبط بالحر 
َ
ي الخارج، ت

ف على كيفية استطاعتك التغلب على . حينما يكون الجو حارًا ف  تعرَّ
 . الحر لكي تحافظ على سلامتك وسلامة عائلتك وعلى بقائكم بصحة جيدة

  ي بريتش كولومبيا
ي الصيف: هيئة الطاقة الكهرومائية ف 

ل ف  يد المب    نصائح لتبر

 السلامة من أشعة الشمس والحر: هيئة فريزر الصحية 

  ي الحر: حكومة كندا
 الحفاظ على الصحة ف 

  أساسيات السلامة من أشعة الشمس: حكومة كندا 

 الحماية من أشعة الشمس: هيئة آيلاند الصحية 

 السلامة من الحر: هيئة آيلاند الصحية 

  سلامة الأطفال من أشعة الشمس(HealthLinkBC File #26) 

  ي  (e #11HealthLinkBC Fil)الإشعاع فوق البنفسجر

 . صحتك هذا الصيفللتعرف على المزيد حول الحفاظ على السلامة والصحة هذا الصيف، انظر 

 الحر الشديد

بة الشمس كمتسببًا بأمراض  يُمكن للحر الشديد أن يكون خطرًا على صحتك،  من المهم أن تتخذ خطوات لحماية نفسك . حتى الموتأو ض 
ي حياتك الذين يُحتمل أن يكونوا ضعفاء  وعائلتك

هم من الأشخاص ف   . وغب 

ي فئتي   2022اعتبارًا من صيف 
ي بريتش كولومبيا ف 

صنف موجات الحر ف 
ُ
ا  –، ت

ً
التحذير من الحر، عندما تكون الأحوال الجوية حارة جد

وتوجد مخاطر متوسطة على صحة الجمهور، وحالة طوارئ الحر الشديد، عندما تكون الأحوال حارة بشكل خطب  وتحمل مخاطر عالية 
ا على صحة الجمهور. 

ً
 جد

ي كندا تنبيهات عندما تكون هناك موج
 ات حر ذات مخاطر معتدلة أو عالية على صحة الجمهور. ستوزع منظمة البيئة وتغب  المناخ ف 

 التحذير من الحر

ي كل يوم. إذا صدر تحذي
ي النهار والليل أعلى من المعتاد، ولكنها لا تزداد سخونة ف 

ر يصدر التحذير من الحر حينما تكون درجات الحرارة ف 
ا. 
ً
 من الحر، عليك أن تتخذ خطوات لإبقاء جسدك بارد

  

https://www.bchydro.com/powersmart/residential/savings-and-rebates/home-cooling-tips.html
https://www.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/sun-safety#.YQGSN71Kgfc
https://www.canada.ca/content/dam/hc-sc/documents/services/publications/healthy-living/infographic-staying-healthy-heat/infographic-staying-healthy-heat.pdf
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/sun-safety/sun-safety-basics.html
https://www.islandhealth.ca/learn-about-health/environment/sun-protection
https://www.islandhealth.ca/learn-about-health/environment/heat-safety
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/sun-safety-children
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/ultraviolet-radiation
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/Your%20Health%20This%20Summer%202022-A.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/Your%20Health%20This%20Summer%202022-A.pdf


 ر المُفرطحالة طوارئ الح

. تأكد  ي كل يوم وهي أعلى من المعايب  الموسمية بكثب 
 
 ف

ً
ي الليل والنهار سخونة

 
من تصدر حالة طوارئ الحر المُفرط حينما تزداد الحرارة ف

د الأشخاص المسني   والضعفاء الذين 
َّ
ي الحر. تفق

 
ي ف

مقدرتك على الوصول إلى أماكن أبرد واتخذ خطوات تضمن محدودية نشاطك البدن 
ي قد تحمل المخاطر. 

 تعرفهم للتأكد من جهوزيتهم المناسبة لدرجات الحرارة التى

 ف أكبر هنا: لمزيد من المعلومات حول الحر المُفرط، تعرَّ 

 مركز بريتش كولومبيا لمكافحة الأمراض: الاستعداد لموجات الحر 

  ية للحر المفرطدليل الجهوز 

 الحر الشديد: هيئة فريز الصحية 

  المفرط: نظرة شاملة موجات الحر : الحر الشديد : حكومة كندا 

 الحر الشديد: هيئة فانكوفر كوستال الصحية 

  قبل، وخلال وبعد: موجات الحر : الصليب الأحمر 

ي بريتش كولومبيا الطقس تنبيهات
 
 للجمهور ف

علم
ُ
صدر هيئة البيئة الكندية تنبيهات ت

ُ
ا، ت

ً
ي المجتمعات المتأثرة بذلك عندما يُشكل الطقس الشديد تهديد

لمزيد . الأشخاص الموجودين ف 
 : من المعلومات

 ى: التنبيهات الموجهة إلى  منطقة فانكوفر الكبر

  ر الحرارة التنبؤ بآثل بريتش كولومبيا  نظام : مكافحة الأمراضبريتش كولومبيا لمركز(BCHIPS) 

 ي بريتش كولومبيا
 تنبيه الجمهور بالطقس ف 

  تطبيقWeatherCAN المحمول 

ي صيف 
 2022ف 

ُ
طوارئ الحر صدر مقاطعة بريتش كولومبيا تنبيهات تدخلية للبث من خلال نظام التنبيه الجاهز عند إعلان حالة ، ست

ف على المزيد:   المُفرط. تعرَّ

 ي بريتش كولومبيا
 تنبيهات الطوارئ ف 

 لأمراض المرتبطة بالحرا

يد ذاتهيح. يُمكن للحر الشديد أن يض  صحتك من . دث المرض المرتبط بالحر بسبب اكتساب الجسم للحرارة بسرعة تفوق مقدرته على تبر
ي أغلب الأحيان

 . الممكن منع الإصابة بالأمراض المرتبطة بالحر ف 

 
َ
ي من مرض مرتبط بالحر، استخدم إذا ظننت

ص أعراضك: الأمراض المرتبطة بالحر ا أداتن أنك تعان  ي اتخاذ قرار مدروس   تفحَّ
لتساعدك ف 

ي تتطلب الرعاية الصحية
 . حول الحالات التى

 الطفح الجلدي الحراري 

  (الإغماء)إغماء الحرارة 

  الأمراض المرتبطة بالحر(HealthLinkBC File #35) 

 ي تزيد من احتمال الإصابة بالأمراض المرتبطة بالحر
 الأدوية التى

 الطفح الجلدي الحراري المصاحب للحكة 

 حروق الشمس 

http://www.bccdc.ca/about/news-stories/stories/2021/preparing-for-dangerous-heat#:~:text=Practice%20opening%20doors%20and%20windows,and%20develop%20a%20buddy%20system.
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/public-safety-and-emergency-services/emergency-preparedness-response-recovery/embc/preparedbc/preparedbc-guides/preparedbc_extreme_heat_guide.pdf
https://patienteduc.fraserhealth.ca/file/extreme-heat-596910.pdf
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/sun-safety/extreme-heat-heat-waves.html
http://www.vch.ca/public-health/environmental-health-inspections/healthy-environments/climate-change-and-health/extreme-heat
https://www.redcross.ca/how-we-help/emergencies-and-disasters-in-canada/types-of-emergencies/heat-waves
https://weather.gc.ca/warnings/report_e.html?bc42
https://maps.bccdc.ca/bchips/
https://weather.gc.ca/warnings/index_e.html?prov=bc
https://www.canada.ca/en/environment-climate-change/services/weather-general-tools-resources/weathercan.html
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/safety/emergency-management/preparedbc/evacuation-recovery/emergency-alerts
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/heat-related-illnesses#hw-check-your-symptoms
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/skin-nails-and-rashes/heat-rash
https://www.healthlinkbc.ca/heat-syncope-fainting
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/heat-related-illness
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/medicines-increase-chance-heat-related-illness
https://www.healthlinkbc.ca/prickly-heat-rash
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/sunburn


أو وحدة الصحة العامة  files-bc-www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlinkيرُجى زيارة  HealthLinkBCلمزيد من مواضيع 
  www.HealthLinkBC.caللحصول على المشورة والمعلومات الصحية غير الطارئة، يرُجى زيارة . المحلية في منطقتك

 .لغة عند الطلب 130تتوفر خدمة الترجمة بأكثر من . 7-1-1يرجى الاتصال بالرقم للصمّ وضعاف السمع، ( مجاناً) 1-1-8

بة الشمس  ضر

ا على الحياة
ً
بة الشمس خطرًا طبيًا طارئ شكل ض 

ُ
بة الشمس  أو غب  ذلك 9-1-1اتصل على . ت من خدمات الطوارئ الطبية بمجرد شكك بض 

بة الشمس على شخص ما  بة الشمس . أو رؤيتك لعلامات ض  ف على المزيد حول ض   . تعرَّ

  بة الشمسالإسعاف الأولىي  الطارئ لض 

 بة الشمس  الأعراض الطارئة: ض 

  بة الشمسالوقاية من  ماذا ترتدي: ض 

 التحذير من سخونة السيارة

ا، حتى ولو لبضع دقائق
ً
ي مركبة أبد

 
 لوحده ف

ً
ا أليفا

ً
 أو حيوان

ً
ك طفلا  أو . لا تبى

ً
 نوافذ السيارة مفتوحة قليلا

ُ
ي المركبة " مشقوقة"ترك

من لن يُبقى
ي مركبة ساخنة، اتصل على الرقم . على درجة حرارة آمنةالداخل 

 
رك ف

ُ
للمزيد من المعلومات، . 9-1-1إذا مررت بطفل أو حيوان متأزم وقد ت

 . التحذير من سخونة السيارة: مجلس السلامة الكندي انظر

ي مكان العمل
 
 السلامة والصحة ف

ي ترتفع فيها درجات الحرارة مثل المخابز والمصاهر ومطابخ المطاعم، 
ي بيئات الهواء الطلق أو داخل الأماكن المغلقة التى

عندما تعمل ف 
ي خطر الإصابة ب

ف على المزيد حول البيئات الحارة وكيف يُمكن لها أن تؤثر عليك . الحر وغب  ذلك من المخاوف الصحية إجهاد تكون ف  تعرَّ
ي العمل إجهاد وقاية من وطرق ال

 . الحر ف 

  البيئات الحارة -المركز الكندي للصحة والسلامة المهنية 

 Worksafe BC – الحر إجهاد 

 أماكن الحفاظ على برودة الجسم

يد جسمك ي البلدية الفرصة لتبر
ي الخارج، تمنحك العديد من الأماكن العامة ومبان 

ا ف 
ً
يكون لدى المراكز عادة ما . عندما يكون الجو حارًا جد

لدى العديد من المجتمعات المحلية . المجتمعية المحلية، ومراكز التسوق، وبرك السباحة والمكتبات أماكن مُكيفة مفتوحة للجمهور 
يد جسمك فيها  ة، وشواطئ بمقدورك تبر ا صغب 

ً
در  . حدائق مائية، وأحواض

ُ
ونية المحلية قائمة بالغالبًا ما ت مراكز ج مواقع الحكومة الإلكبى

ة  . المجتمعية والنوافب  والمكتبات وبرك السباحة والحدائق المائية والأحواض الصغب 

يد ي منطقتك ابحث عن قائمة مراكز التبر
 . ف 

ي لمعرفة أماكن وجود مراكز  ببلديتك المحلية إذا لم يكن مجتمعك المحلىي مُدرجًا، يرجر الاتصال
ون  أو مراجعة موقعها الإلكبى

يد  ا . التبر
ً
 . لمعرفة فيما إذا كانت مفتوحة الاتصال بمكتبتك المحلية يُمكنك أيض
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https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://www.healthlinkbc.ca/
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/heart-health-and-stroke/emergency-first-aid-heatstroke
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/heatstroke-emergency-symptoms#sig245455-sec
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/heatstroke-prevention-what-wear
https://canadasafetycouncil.org/hot-car-warning/
https://www.ccohs.ca/oshanswers/phys_agents/heat_health.html
https://www.worksafebc.com/en/health-safety/hazards-exposures/heat-stress
https://www.healthlinkbc.ca/public-health-alerts#area-tab
https://www.healthlinkbc.ca/public-health-alerts#area-tab
https://www.civicinfo.bc.ca/municipalities
https://www.civicinfo.bc.ca/municipalities
https://www2.gov.bc.ca/gov/content?id=EB7C37124720412B889F6428034465D6
https://www2.gov.bc.ca/gov/content?id=EB7C37124720412B889F6428034465D6

