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تغلب على الحرارة
معلومات للأشخاص الذین یعانون من مرض مزمن

هل كنت تعلم؟

استشر طبیبك حول كیفیة 
تأثیر الأدویة على استجابة 

الجسم للحرارة.

حافظ على بقائك رطباً، وتجنب النشاط 
المرھق، وتحدث إلى طبیبك حول استبدال 

السائل المفقود المتحلل كھربیاً.

تأكد من أن صدیق أو جار 
یعرف للتحقق لك.

 بعض الامراض المزمنة قد تؤدي إلى إضعاف القدرة على الشعور بالتغیرات في درجات الحرارة والاستجابة لھا.   •
تحدث مع طبیبك مقدما.

 الأفراد الذین یعانون من الربو، الداء الرئوي المسد المزمن COPD، أمراض القلب، فشل القلب، مرض السكري،   
أمراض الكلى، المرض العقلي، أو السمنة ھم أكثر عرضة للمعاناة من الآثار الصحیة السلبیة للحرارة الشدیدة. 

• یمكن للمخدرات تفاقم آثار الحرارة الشدیدة. راجع المخدرات مع طبیبك وضع خطة للأیام الحارة.

 •

•

التعرق الزائد یمكن أن یزیل الأملاح والمعادن المھمة من جسمك. ابق رطبا وتحدث مع طبیبك حول كیفیة استبدال   
ھذه الشوارد.

إذا كان طبیبك یحد من كمیة السوائل التي تشربھا ویضعك على حبوب الماء، فاسأل كم یجب أن تشرب عندما یكون   
الجو حارا.

الموارد

یمكن للوجبات على عجلات 
ومساعدي الصحة المنزلیة 

زیارة في الأیام الحارة.

حافظ على بقاء الجسم بارد. ابحث 
عن المراكز العامة المبردة، 
وحمامات السباحة العامة، 

والمتنزھات، والشواطئ، ومكتبات 
بوسطن العامة.   

للحصول على مزيد من المعلومات حول هذه الموارد، 
boston.gov/heat اتصل على 1-1-3 أو تفضل بزيارة

•

یمكنك ركوب وسیلة 
أو وسیلة  MBTA  مواصلات

نقل كبار السن الطبیة 
Senior Shuttle. اتصل على 

1-1-3 لمعرفة ما إذا كنت مؤھلاً .




