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تغلب على الحرارة
معلومات للأشخاص الذین یعانون من الإعاقات

استشر طبیبك حول كیفیة 
تأثیر الأدویة على استجابة 

الجسم للحرارة.

ابق ھادئا. اقض بعض الوقت 
في المساحات المكیفة.

تأكد من أن صدیق أو جار 
یعرف للتحقق لك.

•

هل كنت تعلم؟
 یمكن أن یؤدي یوم حار واحد إلى مشاكل صحیة، لكن الأیام الحارة المتعددة على التوالي تجلب المزید من المخاطر.

بعض الإعاقات یمكن أن تجعل من الصعب تنظیم درجة حرارة الجسم. قد یؤدي انخفاض القدرة على التعرق أو مشاكل 
في التنفس إلى تعریضك لخطر الإصابة بإرتفاع درجة الحرارة. تحدث مع طبیبك وخطط مسبقا للأیام الحارة.

• قبل السفر إلى مركز التبرید، اتصل بالرقم 1-1-3 للتحقق مما إذا كانت لدیھم أماكن إقامة للأشخاص ذوي القدرة
  المحدودة على الحركة.

• قد لا یكون الأفراد ذوو الإعاقة قادرین على التعبیر عن انزعاجھم أو رفع الانذار. ضع خطة واضحة لإخطار الأصدقاء
  أو الجیران إذا كنت بحاجة إلى المساعدة.

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 مواصلات 
MBTA أو وسیلة نقل كبار 

.Senior Shuttle السن الطبیة
اتصل على 1-1-3 لمعرفة ما 

إذا كنت مؤھلاً.




