
 

 گرما را شکست دهید

فراتر رود و حتي بعضي ( درجه فارنهايت 86)درجه سانتيگراد  30تواند از هاي تابستان، دما در بريتيش كلمبيا ميدر طول ماه

تواند براي سلامتي گرماي زياد مي. درجه سانتيگراد نيز برسد 40هاي تا نزديكي 35اوقات در بعضي از مناطق استان به حدود 

 .هاي ناشی از گرما را باعث شودشما مضر باشد و بيماري

کسانی كه در معرض . تر از آن که خنک شود، گرما جذب كندهاي ناشي از گرما نتيجه اين امر است كه بدن شما سريعبيماري

ساله و بزرگتر، و  65نوزادان و كودكان، افراد : جهه با مشكلات ناشي از گرمازدگي هستند عبارتند ازخطر بالاتري براي موا

در بسياري از موارد، . باشدها ميهاي فيزيكي زيادي دارند يا كارشان در آن محيطهاي گرم فعاليتافرادي كه در محيط

 .باشندهاي ناشي از گرما قابل پيشگيري ميبيماري

 .هاي ناشي از گرما بيشتر بدانيد و نکات لازم را برای خنك ماندن هنگامي كه بيرون گرم است بياموزيدبيماري در مورد

 سالم ماندن در گرما

بياموزيد كه چگونه با گرما . هاي مرتبط با گرما بالاستهنگامي كه بيرون گرم است، احتمال كم شدن آب بدن يا ابتلا به بيماري

 . تان را ايمن و سالم نگه داريدخود و خانوادهمقابله كنيد، تا 

 نكاتي در رابطه با سرمايش خانه در تابستان: بي سي هيدرو  

 آفتاب و ايمني در برابر گرما: فريزر هلث 

 سالم ماندن در گرما: دولت كانادا 

 اصول ابتدايي سالم ماندن در گرما: دولت كانادا 

 محافظت در برابر آفتاب: آيلند هلث 

 در برابر گرمامحافظت : آيلند هلث 

  سی(بیلينکهلث 26مراقبت از كودكان در برابر آفتاب: )فايل شماره 

 (سیبیلينکهلث 11فايل شماره )بت در برابر امواج فرابنفش مراق  

 .مراجعه كنيد سلامتي شما در اين تابستانی براي كسب اطلاعات بيشتر در مورد سالم ماندن به مقاله

 19-سلامتي در هواي گرم و كوويد

شود كه ماسك خود را برداشته و نفسي تازه كنند فارغ از زنند و مشكلاتي در تنفس دارند، پيشنهاد ميهايي كه ماسك ميآن به

 .مراجعه كنيد BCCDCبراي كسب اطلاعات بيشتر به . كه در فضاي بسته يا باز باشنداين

 هشدارهايي در مورد خودروي گرم

باز بودن پنجره ماشين به . ذاريدمدت زمان يك دقيقه تنها در وسيله نقليه نگهيچ وجه كودك يا حيوان خانگي خود را حتي بهبه

اگر كودك يا حيوانتان . معني اين نخواهد بود كه دمای داخل آن در حد بی خطر باشدخوردگي در آن بهمقدار اندك يا وجود ترك

ي به براي كسب اطلاعات بيشتر به سر. تماس بگيريد 9-1-1در اثر باقي ماندن در وسيله نقليه گرم دچار ناراحتی شده باشد، با 

 .بزنيد  هشدارهاي خودروي گرم: شوراي ايمني كانادا

 

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.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/health-feature/summer
https://www.healthlinkbc.ca/health-feature/summer
http://www.bccdc.ca/about/news-stories/stories/2020/warm-weather-safety-in-a-time-of-covid-19
https://canadasafetycouncil.org/hot-car-warning/


 های ناشی از گرمابیماری

شما با سرعتی های ناشی از گرما نتيجه دريافت گرما توسط بدن بيماری. تواند برای سلامتی شما مضر باشدحرارت بالا می

 .توان جلوگيری کردهای مربوط به گرما میتقريبا از همه بيماری. شودبالاتر از نرخی است که خنک می

علائم خود را چک : های ناشی از گرمابيماریايد، می توانيد از ابزار کنيد که به بيماری ناشی از گرما دچار شدهاگر فکر می
 .کندشما در اتخاذ يک تصميم آگاهانه در مورد زمان استفاده از خدمات درمانی کمک می هاين ابزار ب. ما استفاده کنيد کنيد

 سوز شدنعرق 

  ( غش کردن)سنکوپ ناشی از گرما  

   (  سیبیلينکهلث 35فايل شماره )بيماری ناشی از گرما 

  دهند  ما را افزايش میداروهايی که احتمال دچار شدن به بيماری ناشی از گر 

 جوشهای پوستی ناشی از عرق کردن 

 سوختگیآفتاب 

 گرمای شديد
. هايی مانند گرمازدگی و يا حتی مرگ شودخطر قرار دهد و موجب بيماریتواند سلامتی شما را در معرض گرمای شديد می

 . تان بسيار مهم استاتخاذ اقداماتی برای مراقبت از سلامتی خودتان و خانواده

 گرمای شديد: مرکز سلامتی فريزر 

 امواج گرما: گرمای شديد: دولت کانادا 

 گرمای شديد: ونکوور کوستال هلث 

 قبل، در حين و بعد: امواج گرما: صليب سرخ  

 گرمازدگی

ترين در صورت مشاهده علائم گرمازدگی در يک فرد در سريع. باشدکننده حيات میگرمازدگی يک شرايط اضطراری تهديد

 . تماس بگيريدکننده خدمات اورژانسی پزشکی يا ديگر مراکز ارائه 9-1-1زمان ممکن با 

 های اولیه اورژانسی برای افراد گرمازدهکمک 

 علائم اورژانسی: گرمازدگی 

 چه بپوشيم: جلوگيری از گرمازدگی 

 سلامتی و ايمنی در محیط کار

کنيد، در خطر ها کار میهای ذوب يا آشپزخانه رستورانها، کارگاههنگامی که در فضاهای بسته يا باز با دمای بالا مانند نانوايی

ها بر شما و های گرم، چگونگی تاثير آندانش خود را در مورد محيط. يی يا ديگر مشکلات سلامتی خواهيد بودتنش گرما

 .جلوگيری از تنش گرمايی در محل کار بالا ببريد

 های گرممحيط -مرکز بهداشت و ايمنی شغلی کانادا 

  تنش گرمايی -ورک سيف بی سی 

https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/htske#hw247586
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/htske#hw247586
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/sig245997spec
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/sig245997spec
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/sig245997spec
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/not245139
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/heat-related-illness
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/tw3332
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/tp12532
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/snbrn
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/snbrn
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/snbrn
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-built-environment/climate-change/extreme-heat
https://www.redcross.ca/how-we-help/emergencies-and-disasters-in-canada/types-of-emergencies/heat-waves
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/tw3250spec
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/tw3250spec
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/tw3250spec
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/sig245455#sig245455-sec
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/not245291
https://www.ccohs.ca/oshanswers/phys_agents/heat_health.html
https://www.worksafebc.com/en/health-safety/hazards-exposures/heat-stress


 

، يا واحد بهداشت همگانی محل زندگی www.HealthLinkBC.ca/healthfilesسی، از وبسايت بیلينکرسانی هلثهای آگاهیبرای ديگر پرونده
-1ديدن کنيد يا با شماره  www.HealthLinkBC.caهای بهداشتی غير اضطراری، از وبسايت برای دريافت اطلاعات و راهنمايی. ديدن کنيدخود 

در صورت درخواست، خدمات ترجمه به بيش از . تماس بگيريد 7-1-1شنوايان، با برای کمک به ناشنوايان يا کم. تماس بگيريد( به رايگان) 1-8
 .گرددزبان ارائه می 130

 هايی برای خنک ماندنمحل

مراکز . دهندبه شما امکان خنک شدن را میهای عمومی و بناهای شهری بسياری از محل هنگامی که بيرون بسيار گرم است،

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

ها خنک آن توانيد دربسياری از جوامع دارای پارک های آبی، استخر کودکان و سواحلی  هستند که می. برای عموم آزاد است

. توجه داشته باشيد 19-گذاری فيزيکی در زمان کوويدهايی در دسترستان است، به قواعد مربوط به فاصلهاگر چنين مکان. شويد

های ابی و ها، استخرهای شنا، پارکها، کتابخانههای محلی معمولا ليستی از مراکز مربوط به جوامع، فوارههای دولتوبسايت

 .کنندمعرفی میاستخر کودکان را 

 . را ببينيد در منطقه خودتوانيد ليستی از مراکز مناسب برای خنک شدن با استفاده از اين لينک می

ها مراجعه کنيد تا از محلی خود تماس بگيريد يا به وبسايت آن شهرداریاگر جامعه محلی شما ليست نشده باشد، لطفا با اداره 

 کتابخانه محلی خود تماس بگيريدتوانيد با همچنين می. شوند مطلع شويدمکان مراکزی که با تهويه مطبوع خنک نگاه داشته می

 . تا بدانيد که باز هستند يا نه

 هشدارهای سازمان بهداشت همگانی برای بريتیش کلمبیا

کند، اداره محيط زيست کانادا هشدارهايی را منتشر می هنگامی که شرايط سخت آب و هوايی سلامتی افراد جامعه را تهديد

برای کسب اطلاعات بيشتر به پيوندهای زير . باشدها افراد متعلق به جوامع تاثير پذيرفته از آن شرايط مِیکند که مخاطب آنمی

 :مراجعه کنيد

 BCCDC :بينی اثرات گرمای بريتيش کلمبيا سيستم پيش(BCHIPC) 

 هشدارهای هواشناسی عمومی برای بريتيش کلمبيا 

  ونکوورهشدارهايی برای کلانشهر 

 ۲۰۲۱آگوست  ۱۳: روزرسانیآخرين به
 

http://www.healthlinkbc.ca/servicesresources/healthlinkbcfiles/
http://www.healthlinkbc.ca/
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
https://maps.bccdc.ca/bchips/
https://weather.gc.ca/warnings/report_e.html?bc42
https://weather.gc.ca/warnings/report_e.html?bc42

