
 

 

 گرما را شکست دهید

 یبعض یفراتر رود و حت( تیدرجه فارنها 86)گراد یدرجه سانت 30تواند از یا میش كلمبیتیتابستان، دما در بر یهادر طول ماه

 یسلامت یتواند برایاد میز یگرما. ز برسدیگراد نیدرجه سانت 40 یهایكیتا نزد 35از مناطق استان به حدود  یاوقات در بعض

 .ناشی از گرما را باعث شود یهایماریشما مضر باشد و ب

کسانی كه در معرض . تر از آن که خنک شود، گرما جذب كندعین امر است كه بدن شما سریجه ایاز گرما نت یناش یهایماریب

و  نوزادان و كودكانساله و بزرگتر،  65افراد : هستند عبارتند از یاز گرمازدگ یمواجهه با مشكلات ناش یبرا یخطر بالاتر

از موارد،  یاریدر بس. باشدیها مطیا كارشان در آن محیدارند  یادیز یكیزیف یهاتیگرم فعال یهاطیكه در مح یافراد

 .باشندیم یریشگیاز گرما قابل پ یناش یهایماریب

 .رون گرم است بیاموزیدیكه ب یاز گرما بیشتر بدانید و نکات لازم را برای خنك ماندن هنگام یناش یهایماریمورد بدر 

 سالم ماندن در گرما

د كه چگونه با گرما یبیاموز. مرتبط با گرما بالاست یهایماریا ابتلا به بیرون گرم است، احتمال كم شدن آب بدن یكه ب یهنگام

 . دیمن و سالم نگه داریتان را اتا خود و خانوادهد، یمقابله كن

 ش خانه در تابستانیدر رابطه با سرما ینكات: درویه یس یب  

 در برابر گرما یمنیزر هلث: آفتاب و ایفر 

 سالم ماندن در گرما: دولت كانادا 

 سالم ماندن در گرما یاصول ابتدای: دولت كانادا 

 لند هلث: محافظت در برابر آفتابیآ 

 در برابر گرمالند هلث: محافظت یآ 

 سی(بیلینکهلث 26ل شماره یمراقبت از كودكان در برابر آفتاب: )فا 

  (سیبیلینکهلث 11ل شماره یفا)مراقبت در برابر امواج فرابنفش  

 .دیمراجعه كن ن تابستانیشما در ا یسلامتی شتر در مورد سالم ماندن به مقالهیكسب اطلاعات ب یبرا

 دیشد یگرما

 یمرگ شود. اتخاذ اقدامات یحت ای یمانند گرمازدگ ییهایماریشما را در معرض خطر قرار دهد و موجب ب یسلامت تواندیم دیشد یگرما
 مهم است. اریشما بس یدر زندگ ریپذبیافراد بالقوه آس ریتان و ساخودتان، خانواده یمراقبت از سلامت یبرا

گرم است و  اریبس طیکه شرا یهشدار گرما، زمان - شوندیم یبندبه دو دسته طبقه ایکلمب شیتیگرم در بر ی، روزها2022از تابستان 

گرم است و  یبه طور خطرناک طیکه شرا یزمان د،یشد یگرما یاضطرار طیوجود دارد، و شرا یسلامت عموم یبرا یخطر متوسط
 دارد. یومسلامت عم یبرا ییبالا اریخطر بس

سلامت  یبرا ادیز ایکه خطر متوسط  یگرم یرا در صورت وقوع روزها ییکانادا هشدارها یمیاقل راتییو تغ ستیز طیاداره مح
 .کندیدارند، صادر م یعموم

 هشدار گرما

. در صورت شودیروزانه و شبانه بالاتر از حد معمول است اما هوا روز به روز گرمتر نم یکه دما افتدیاتفاق م یهشدار گرما زمان
 .دیخنک ماندن انجام ده یرا برا یاقدامات دیوجود هشدار گرما، با

https://www.bchydro.com/powersmart/residential/savings-and-rebates/home-cooling-tips.html
https://www.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/sun-safety#_blank
https://www.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/sun-safety#_blank
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/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile26-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile11-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/your-health-summer


 

 دیشد یگرما یاضطرار طیشرا

 یفصل ریبالاتر از مقاد اریو بس شودیروز و شب روز به روز گرمتر م یکه دما افتدیاتفاق م یزمان دیشد یگرما یاضطرار طیشرا
در گرما انجام  یبدن تیمحدود کردن فعال یو اقدامات لازم را برا دیدار یتر دسترسخنک یهامکانکه به  دیحاصل کن نانیاست. اطم

 بالقوه خطرناک آماده هستند. یهادما یبرا یکه به اندازه کاف دیتا مطمئن شو دیکن یبررس دیشناسیرا که م یریپذبیآس ای. افراد مسن دیده

 :دیاموزیب یشتریمطالب ب دیتوانیقست م نیدر ا د،یشد یدر مورد گرما شتریجهت کسب اطلاعات ب

 گرم یروزها یبرا ی: آمادگایکلمب شیتیبر یماریمرکز کنترل ب 

 دیشد یگرما یبرا یآمادگ یراهنما 

 مرکز سلامتی فریزر: گرمای شدید 

  :یمرور کلدولت کانادا: گرمای شدید 

 ونکوور کوستال هلث: گرمای شدید 

 قبل، در حین و بعد: امواج گرما: صلیب سرخ 

 هشدارهای سازمان بهداشت همگانی برای بریتیش کلمبیا

کند، اداره محیط زیست کانادا هشدارهایی را منتشر معه را تهدید میهنگامی که شرایط سخت آب و هوایی سلامتی افراد جا

برای کسب اطلاعات بیشتر به پیوندهای زیر . باشدها افراد متعلق به جوامع تاثیر پذیرفته از آن شرایط مِیکند که مخاطب آنمی

 :مراجعه کنید

 هشدارهایی برای کلانشهر ونکوور 

 BCCDCسیستم پیش :( بینی اثرات گرمای بریتیش کلمبیاBCHIPC) 
 هشدارهای هواشناسی عمومی برای بریتیش کلمبیا 
 لیموبا شنیکیاپل WeatherCAN 

 ستمیس قیخطر را از طر یهشدارها  ایکلمب شیتیاستان بر شود،یاعلام م دیشد یگرما یاضطرار طیکه شرا ی، هنگام2022در تابستان 

 :دیاموزیب یشتریمطالب ب دیتوانیقست م نی. در اکندیآماده هشدار پخش م

 ایکلمب شیتیدر بر یاضطرار یهشدارها 

 های ناشی از گرمابیماری

های ناشی از گرما نتیجه دریافت گرما توسط بدن شما با سرعتی بیماری. تواند برای سلامتی شما مضر باشدحرارت بالا می

 .توان جلوگیری کردهای مربوط به گرما میتقریبا از همه بیماری. شودکه خنک میبالاتر از نرخی است 

 های ناشی از گرما: علائم خود را چکبیماریاید، می توانید از ابزار کنید که به بیماری ناشی از گرما دچار شدهاگر فکر می
 .کندشما در اتخاذ یک تصمیم آگاهانه در مورد زمان استفاده از خدمات درمانی کمک می این ابزار به. ما استفاده کنید کنید

 سوز شدنعرق 

  )سنکوپ ناشی از گرما )غش کردن 

   ( سیبیلینکهلث 35فایل شماره )بیماری ناشی از گرما 

  دهند داروهایی که احتمال دچار شدن به بیماری ناشی از گرما را افزایش می 

 جوشهای پوستی ناشی از عرق کردن 

 سوختگیآفتاب  

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/report_e.html?bc42
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/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/illnesses-conditions/skin-nails-and-rashes/heat-rash
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/skin-nails-and-rashes/heat-rash
https://www.healthlinkbc.ca/heat-syncope-fainting
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile35-fa.pdf
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
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/sunburn
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/sunburn


یا  ،files-bc-www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlinkسی، از وبسایت بیلینکرسانی هلثهای آگاهیبرای دیگر پرونده
های بهداشتی غیر اضطراری، از وبسایت برای دریافت اطلاعات و راهنمایی. واحد بهداشت همگانی محل زندگی خود دیدن کنید

www.HealthLinkbc.ca  تماس بگیرید 7-1-1شنوایان، با یا کم برای کمک به ناشنوایان. تماس بگیرید( به رایگان) 8-1-1دیدن کنید یا با شماره .
 .گرددزبان ارائه می 130در صورت درخواست، خدمات ترجمه به بیش از 

 گرمازدگی

ترین در صورت مشاهده علائم گرمازدگی در یک فرد در سریع. باشدکننده حیات میگرمازدگی یک شرایط اضطراری تهدید

 . کننده خدمات اورژانسی پزشکی تماس بگیریدیا دیگر مراکز ارائه 9-1-1زمان ممکن با 

 های اولیه اورژانسی برای افراد گرمازدهکمک 

 علائم اورژانسی: گرمازدگی 

 چه بپوشیم: جلوگیری از گرمازدگی 

 گرم یدر مورد خودرو ییهشدارها 

ن به یباز بودن پنجره ماش. دیه نگذاریله نقلیتنها در وسقه یك دقیمدت زمان به یخود را حت یوان خانگیا حیچ وجه كودك یهبه

وانتان یا حیاگر كودك . ن نخواهد بود كه دمای داخل آن در حد بی خطر باشدیا یمعندر آن به یخوردگا وجود تركیمقدار اندك 

 به یشتر به سریكسب اطلاعات ب یبرا. دیریتماس بگ 9-1-1ه گرم دچار ناراحتی شده باشد، با یله نقلیماندن در وس یدر اثر باق

 .دیبزن  گرم یخودرو یهشدارها: كانادا یمنیا یشورا

 سلامتی و ایمنی در محیط کار

کنید، در خطر ها کار میهای ذوب یا آشپزخانه رستورانکارگاهها، هنگامی که در فضاهای بسته یا باز با دمای بالا مانند نانوایی

ها بر شما و های گرم، چگونگی تاثیر آندانش خود را در مورد محیط. تنش گرمایی یا دیگر مشکلات سلامتی خواهید بود

 .جلوگیری از تنش گرمایی در محل کار بالا ببرید

 های گرممحیط -مرکز بهداشت و ایمنی شغلی کانادا 

  تنش گرمایی -ورک سیف بی سی 

 برای خنک ماندنهایی محل

مراکز . دهندهای عمومی و بناهای شهری به شما امکان خنک شدن را میبسیاری از محل هنگامی که بیرون بسیار گرم است،

ها هایی هستند که دارای تهویه هوا بوده و استفاده از آنها غالبا دارای محلها، استخرها، و کتابخانهجوامع محلی، فروشگاه

ها خنک توانید در آنبسیاری از جوامع دارای پارک های آبی، استخر کودکان و سواحلی  هستند که می. استبرای عموم آزاد 

های ها، استخرهای شنا، پارکها، کتابخانههای محلی معمولا لیستی از مراکز مربوط به جوامع، فوارههای دولتوبسایت. شوید

 .کنندابی و استخر کودکان را معرفی می

 را ببینی در منطقه خود توانید لیستی از مراکز مناسب برای خنک شدناستفاده از این لینک میبا 

ها مراجعه کنید تا از محلی خود تماس بگیرید یا به وبسایت آن شهرداریاگر جامعه محلی شما لیست نشده باشد، لطفا با اداره 

 کتابخانه محلی خود تماس بگیرید توانید باهمچنین می. شوند مطلع شویدمکان مراکزی که با تهویه مطبوع خنک نگاه داشته می

 . تا بدانید که باز هستند یا نه

 2022ژوئن  3آخرین به روز رسانی: 
 

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/illnesses-conditions/heart-health-and-stroke/emergency-first-aid-heatstroke
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-emergency-symptoms#sig245455-sec
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/heatstroke-prevention-what-wear
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

