
ابق رطبا. تجنب الوجبات
الثقيلة أو الساخنة 

تعرف ع� ع�مات استنفاد الحرارة: التعرق
،الشديد، الجلد البارد والرطب، الدوخة 

الغثيان، آ�م العض�ت 

احرص على بقاء الجسم
،بارد مع تكییف الھواء 

والظل، والاستحمام، والتھویة 

الجميع � خطر الحرارة الشديدة. �كن أن يؤدي أحد ا�يام الحارة إ� مشاكل صحية، لكن ا�يام الحارة
ا¢تعددة ع� التوا¡ تجلب الخطر ا�ك� 

بعض ا¢ناطق � ا¢دينة أكª سخونة بسبب ا�رتفاع، والظل ا¢حدود من ا�شجار، والهياكل التي تحتفظ
بالحرارة مثل ا¢با¬ والطرق 

قد تكون الحرارة الشديدة والتعرض الطويل �شعة الشمس أمرا خط±ا، � سي° عندما تصبح ا�جسام
مجففة أو محرقة من أشعة الشمس. حروق الشمس يرفع درجة حرارة الجسم ويزيد من صعوبة تهدئته 

�كن أن تفقد ا�جسام الكث± من ا¢اء � ا�يام الحارة. قد تحتاج إ� ¼ب ا¢زيد من ا¢اء أكª من ا¢عتاد للبقاء رطبا
الحرارة تؤثر ع� الناس بشكل غ± متساو. ا�فراد الذين تزيد أع°رهم عن 65 عاما، والذين يعانون من أمراض

 
طبية مزمنة أو إعاقة، أو يعملون � الخارج، أو يعانون من التÄد، أو يعيشون � مناطق ذات تغطية أشجار

أقل، أو يستخدمون مواد أكª عرضة للخطر 

حافظ ع� بقاء الجسم بارد.

ابحث عن ا¢راكز العامة ا¢�دة، وح°مات

،السباحة العامة، وا¢تنزهات 

 والشواطئ، ومكتبات بوسطن العامة. 

 للحصول ع� مزيد من ا¢علومات حول هذه ا¢وارد
  boston.gov/heat اتصل ع� 1-1-3 أو تفضل بزيارة

ا¢وارد

هل كنت تعلم؟

تغلب ع� الحرارة

123

معلومات للجميع

احصل ع� إشعارات الطوارئ ع�

ع� الرسائل النصية أو ال�يد أو الهاتف م
.Alert Boston

تحت ظروف معينة، � �كن

  إيقاف تشغيل ا¢رافق لعدم الدفع 


