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نقاط التحدث: الحرارة المفرطة
تقليل الأمراض المتعلقة بالحرارة أثناء الحرارة المفرطة
· حافظ على البرودة والترطيب وابقَ على اطلاع.
· درجة الحرارة شديدة الارتفاع تؤثر على صحتك.
· الأمراض الناجمة عن الحرارة يمكن الوقاية منها.
· هؤلاء الأكثر عرضة لمخاطر الإصابة بالأمراض المتعلقة بالحرارة، كما يلي:
· الأطفال الصغار
· البالغون في عمر 65 عامًا أو أكثر
· الأشخاص المصابون بأمراض مزمنة
· الأشخاص الذين يعانون من زيادة الوزن
· الأشخاص الذين يعملون في أماكن خارجية
· الرياضيون
· الأشخاص من ذوي الدخل المنخفض
· شرب كمية وافرة من السوائل، بصرف النظر عن مستوى النشاط وحتى إن لم تكن تشعر بالعطش. اشرب بين كوبين إلى أربعة أكواب كل ساعة أثناء عملك في أماكن خارجية. تجنب المشروبات السكرية والكحولية والتي تحتوي على كافيين.
· قلل من تعرضك للشمس من الساعة 11 صباحًا حتى 5 مساءً. حاول تنظيم أنشطة خارجية، بما في ذلك فعاليات الرياضات، في الصباح الباكر أو المساء المتأخر.
· ارتد أنت وأطفالك ملابس فضفاضة وخفيفة الوزن وبألوان فاتحة تغطي الجلد. ارتد النظارات والقبعات ذات الحواف الواسعة.
· استخدم كريم واقي الشمس مع SPF 15 أو أكثر، خلال 20 دقيقة قبل الخروج. أعد استخدامه كما هو موضح على العبوة.
· لا تترك الرضع أو الأطفال - أو الحيوانات الأليفة في سيارة متوقفة.
· تحقق مرة واحدة على الأقل يوميًا من الجيران والأسرة والأصدقاء ممن تزيد أعمارهم عن 65 عامًا أو هؤلاء الذين يعيشون بأمراض مزمنة.
· اطلب الرعاية الطبية على الفور، إذا ظهرت عليك أو على شخص تعرفه علامات الأمراض المتعلقة بالحرارة. يشتمل ذلك على التشنجات العضلية أو الصداع أو الإغماء أو الغثيان أو القيء.
· تعرف على أعراض الأمراض المرتبطة بالحرارة. اتصل برقم 911 عندما تكون هناك علامات لضربة شمس.
نقاط التحدث الإضافية من خلال المجموعات ذات المخاطر العالية
الرضع والأطفال
· لا تترك الرضع أو الأطفال أبدًا في السيارة، خذهم معك. تجنب ترك الحيوانات الأليفة في السيارات المتوقفة. يمكن أن يعاونوا أيضًا من الأمراض المرتبطة بالحرارة.
· ألبس الرضع والأطفال ملابس فضفاضة وخفيفة الوزن وبألوان فاتحة.
· اطلب المساعدة الطبية على الفور إذا ظهرت على طفلك أعراض الأمراض المرتبطة بالحرارة (https://www.cdc.gov/extremeheat/warning.html).
الأشخاص في عمر 65 عامًا أو أكبر
· البقاء في أماكن مكيفة الهواء قدر الإمكان. اتصل بالإدارة الصحية المحلية أو القبلية أو حدد مأوى مكيف الهواء إذا لم يكن لديك مكيف هواء.
· تجنب الاعتماد على المروحة كجهاز التبريد الرئيسي أثناء حدث حرارة مفرطة.
· اشرب المزيد من الماء أكثر من المعتاد. لا تنتظر إلى أن تشعر بالعطش حتى تشرب.
· تحقق من الأصدقاء والجيران. اجعل شخص ما يفعل ذلك من أجلك.
· تجنب استخدام الموقع أو الفرن للطهي. سيجعلك ويجعل منزلك أكثر حرارة.
· ارتدِ ملابس فضفاضة وخفيفة الوزن وفاتحة اللون.
· خذ دشًا باردًا أو استحم كي تبرد.
· تحقق من الأخبار المحلية حول تحديثات الصحة والسلامة.
· اطلب الرعاية الطبية على الفور، إذا ظهرت عليك أو على شخص تعرفه علامات الأمراض المتعلقة بالحرارة. يشتمل ذلك على التشنجات العضلية أو الصداع أو الإغماء أو الغثيان أو القيء.
الأشخاص المصابون بحالات طبية مزمنة
· اشرب المزيد من الماء أكثر من المعتاد. لا تنتظر حتى تشعر بالعطش كي تشرب، خاصةً إذا كنت تتناول أدوية. بعض الأدوية قد تضاعف أثار الحرارة المفرطة.
· تحقق من الأصدقاء والجيران. اجعل شخص ما يفعل ذلك من أجلك.
· تحقق من الأخبار المحلية بصورة دورية حول تحديثات الصحة والسلامة.
· تجنب استخدام الموقع أو الفرن للطهي. سيجعلك ويجعل منزلك أكثر حرارة.
· ارتدِ ملابس فضفاضة وخفيفة الوزن وفاتحة اللون.
· خذ دشًا باردًا أو استحم كي تبرد.
· اطلب المساعدة الطبية على الفور إذا ظهرت عليك أو على شخص تعرفه أعراض الأمراض المرتبطة بالحرارة  (https://www.cdc.gov/extremeheat/warning.html).
العمال في الأماكن الخارجية
· الوقاية من الأمراض المرتبطة بالحرارة من خلال التأقلم. اعرف المزيد عن التأقلم على https://www.cdc.gov/features/prevent-heat-illness/.
· اشرب كوبين إلى أربعة أكواب من الماء كل ساعة أثناء العمل. لا تنتظر إلى أن تشعر بالعطش حتى تشرب.
· تجنب الكحوليات أو السوائل التي تحتوي على كميات كبيرة من السكر.
· ارتد وأعد استخدام حاجبة الأشعة الشمسية كما هو موضح على العبوة.
· ارتد قبعة واسعة الحواف وملابس فضفاضة وخفيفة الوزن وفاتحة اللون.
· اقض وقتًا في المباني مكيفة الهواء أثناء فترات الراحة وبعد العمل.
· شجع زملائك في العمل على أخذ فترات راحة لتبريد أنفسهم وشرب الماء.
· اطلب الرعاية الطبية على الفور إذا ظهر عليك و على زميلك في العمل أعراض الأمراض المرتبطة بالحرارة. يشتمل ذلك على التشنجات العضلية أو الصداع أو الإغماء أو الغثيان أو القيء.
· لمزيد من المعلومات، تفضل بزيارة https://www.cdc.gov/niosh/topics/heatstress.
الرياضيون
· قلل من الأنشطة في الأماكن الخارجية، خاصةً في منتصف النهار عندما تكون الشمس في أسخن حالاتها.
· ارتد وأعد استخدام حاجبة الأشعة الشمسية كما هو موضح على العبوة.
· نظم التدريبات والممارسات مبكرًا أو متأخرًا في يومك عندما تكون الحرارة أبرد.
· النشاط التدريجي. ابدأ الأنشطة ببطء وخذ خطواتك بصورة تدريجية.
· اشرب المزيد من الماء أكثر من المعتاد. لا تنتظر إلى أن تشعر بالعطش حتى تشرب المزيد. تشنجات العضلات قد تكون علامة مبكرة للأمراض المرتبطة بالحرارة.
· راقب حالة زميلك في العمل. اجعل شخص ما يفعل ذلك من أجلك.
· ارتدِ ملابس فضفاضة وخفيفة الوزن وفاتحة اللون.
· اطلب المساعدة الطبية على الفور إذا ظهرت عليك أو على زميلك في العمل أعراض الأمراض المرتبطة بالحرارة (https://www.cdc.gov/extremeheat/warning.html).
· اعرف المزيد على الرابط https://www.cdc.gov/nceh/hsb/extreme/heat_illness_training.htm من خلال المشاركة في دورة مراكز مكافحة الأمراض والوقاية منها حول الوقاية من الأمراض المرتبطة بالحرارة. 
دخل أقل
· إذا كان لديك مكيف هواء، استخدمه كي تجعل منزلك باردًا.
· إذا لم تتمكن من تحمل تكلفة استخدام مكيف هواء:
· اتصل بالإدارة الصحية المحلية أو القبلية الخاصة بك
· حدد مأوى مكيف الهواء في منطقتك أو
· اتصل برنامج Low Income Home Energy Assistance Program للمساعدة (http://www.acf.hhs.gov/programs/ocs/liheap/about/contact_us.html).
· اشرب المزيد من الماء أكثر من المعتاد. لا تنتظر إلى أن تعطش حتى تشرب.
· تحقق من الأصدقاء والجيران. اجعل شخص ما يفعل ذلك من أجلك.
· اطلب المساعدة الطبية على الفور إذا ظهرت عليك أو على شخص تعرفه أعراض الأمراض المرتبطة بالحرارة (https://www.cdc.gov/extremeheat/warning.html).
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