
تحدث حالة الطوارئ الحرارية الشديدة عندما ترتفع 
درجات الحرارة أثناء النهار والليل بشكل كبير فوق 

.  المعايير الموسمية

تحدث القبة الحرارية عندما يحبس الضغط العالي الهواء 
الدافئ ، مما يتسبب في الحرارة الشديدة والمخاطر 

. الصحية لفترات طويلة

الحرارة الشديدة لها آثار صحية وهي مسؤولة عن أكبر 
. عدد من الوفيات المرتبطة بالطقس سنويا

من المهم التأكد من استعداد الجميع لمثل هذه الأحداث 
.لأنها تصبح أكثر شيوعا

حافظ على البرودة والصحة أثناء الحرارة 
الشديدة

نصائح صحية أثناء الحرارة الشديدة 

ابق على اطلاع من خلال التحقق من تنبيهات الطقس 
المحلية

قلل من الأنشطة الخارجية وابق في الداخل وتجنب 
(. مساء4-صباحا 10)ساعات الذروة الحرارية 

ل حدد موقع محطات التبريد المجتمعية في منطقتك مث
المكتبات ومراكز التسوق والمراكز المجتمعية

تجنب . حافظ على رطوبتك واشرب الكثير من الماء
. الكافيين/ الكحول 

إذا لزم الأمر ، مارس الرياضة في الصباح الباكر أو 
. في المساء

قم بتبريد شقتك باستخدام المراوح لتدوير الهواء ،
وافتح النوافذ ليلا

.تعرف على المناطق الباردة في منزلك

استخدم الستائر الحرارية أو أفلام تظليل النوافذ 
العاكسة

خذ حماما باردا أو حماما

(الماء ، الإلكتروليتات ، الأدوية)أساسيات المخزون 

ارتد ملابس فضفاضة فاتحة اللون ، بما في ذلك 
القبعات والنظارات الشمسية لحماية نفسك عندما 

. تكون في الهواء الطلق

كن . تعرف على علامات المرض المرتبط بالحرارة
على دراية بأعراض الإنهاك الحراري وضربة 

. الشمس

اطلب المساعدة واحصل على المساعدة الطبية إذا لزم 
.الأمر

التأقلم والاستعداد للظواهر الجوية 
القاسية

:بتمويل من



:قائمة مراجعة خطة السلامة الحرارية

❑ ابق على اطلاع بتحذيرات الحرارة

❑ في المنزل والخارج في مراكز -تحديد الأماكن الباردة 
التبريد 

❑ اصنع مجموعة طوارئ

❑ خطط للحفاظ على رطوبة الجسم

❑ جهز منزلك 

❑ تعيين رفيق الحرارة 

❑ تعرف على علامات أمراض الحرارة

❑ ممارسة استراتيجيات التبريد

تخطيط السلامة من الحرارة القصوى

:كيف تبقى على اطلاع
مواقع الويب المفيدة التي توفر تحديثات 

:وتشمل المعلومات

EmergencyInfoBC: 
www.emergencyinfobc.gov.bc.ca

BC CDC:  www.bccdc.ca

Health Canada: www.hc-sc.gc.ca

قم بإنشاء خطة السلامة الخاصة بك من خلال 

:الإجابة على الأسئلة التالية

كيف ستبقى على اطلاع بتحذيرات الحرارة؟

أين مراكز التبريد الخاصة بك؟ 

ما هي العناصر التي ستدرجها في مجموعة أدوات الطوارئ 

الخاصة بك؟

كيف تخطط للحفاظ على رطوبتك

كيف ستجهز منزلك 

من سيكون رفيقك الحراري المعين 

ما هي علامات الإنهاك الحراري وضربة الشمس؟

كيف ستمارس استراتيجيات التبريد

:بتمويل من
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