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في هذه النشـــرة، بعض الإرشـــادات التي تساعدك على 

وقاية نفسك من ضربة الشمس وإسعاف المصابين بهـا. 

 بضربة الشمس
وكمـــا نعلـــم، الخطـــوة الأولى 
للوقاية، هـي المعرفـة والوعـي.

مـــع ارتفـــاع درجات الحـــرارة في 

الصيـف؛ ترتفـــع نســب الإصابـــة 



مــــــــا هـــــــي 
ضربة الشمس

حالـــة مرضية تحـــدث عنـــد التعرض المســـتمر 
لدرجات الحـــرارة العالية باســـتمرار أو عند البقاء 

تحت الشمس لفترات طويلة. 

ما هي أعراض الإصابة بها؟ 

ارتفاع شديد في درجة حرارة الجسم
(أكثر من 40 درجة مئوية). 

تسارع نبضات القلب مع نبض ضعيف.

الغثيان والدوار أو الإغماء. 

مشاكل في التركيز والوعي.

تشنجات.

احمرار الجلد مع جفافه.



تعــــــــــرّض شخــــص
أمامي لضربة شمس، 

كيف أسعفه؟

ما هــــي المضاعفــات والمخاطر المُحتملة؟

الوفـــــــــــــــــــــــــــاة

تلف الأعضاء الحيوية

الإغمــــــــــــــــــــــــــاء

الإصابــــة بالسكتـــــة 

الدماغيــــة الحراريــــة

ضع قطعـة قماش مبللة بماء بارد عــلى الــرأس 

والرقبة والإبطين والمنطقة بين البطن والفخذ.

انقل المصاب إلى منطقة مظللة وباردة وانزع 

ملابســـــــه الخارجيـــــــة غيــــــــر الضروريــــــــة.

بلـل جسـده بالمـاء البـارد أو 

حمــــام الثلـــــج إن أمكــــن

عرّض المصاب للهواء البارد 

حتــى وصول الرعاية الطبية. اطلـب الرعايـة الطبية فـورًا.



بعد هذا القدر من المعرفة،

نأتــــــــي للجــــــزء الأهـــــم

كيف أحمي نفسـي مــــن
ضربـــــــة الشمـــــــــس؟

ارتدِ ملابس خفيفــة ذات 

ألـــــــــــوان فاتحــــــــــــة.
أكثر من شرب الماء خاصةً 
أثناء تأدية النشاط البدنــي. 

تجنب التعــــرض المباشــــر 
لأشعــــــــة الشمــــــــــس.

تجنّب ممارسة أي نشــــاط 
عالِ الشدة تحـت الشمـس.

قم بتغطية رأسك بالقبعة 
أو المظلـــــة الشمسيــــة.



ع لمواصلة إثرائكم 
ّ
نتطل

في النشـــــرة القادمـــة!


