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 وزارة الصحة العامة في فيلادلفيا
 

 ٢٠١١صيف عام 

في فيلادلفيا، يكون الصيف وقتًا رائعًا للتنزه، ولكن الحرارة والرطوبة وطول اليوم يمكن أن               
ويمكن أن تتسبب . تعرضنا لمخاطر وخاصة آبار السن ومن يعانون من مشكلات صحية

، لذا فإن علينا معرفة الأعراض المحتملة وآيفية أمراض مرتبطة بالحرارةالحرارة الزائدة في 
 . منع الأمراض

 الابتعاد عن الحرارة في أوقات الحرارة المرتفعة

 :تفادي التعرض للحرارة في الداخل
 

استخدم مروحة مع فتح النوافذ أو مكيف الهواء. 
 

 تردد على أماآن مثل المكتبات أو مراآز التسوق أو دور
 .السينما أو مراآز آبار السن مكيفة الهواء

 

 :الاعتناء بالآخرين
 اطمئن على جيرانك ومعارفك ممن يعانون من مشكلات

 .صحية
 لا تترك آبار السن أو الأطفال أو الحيوانات الأليفة مطلقًا

 .في سيارة

    : تناول الكثير من السوائل

تناول المياه على مدار اليوم. 
 

 تجنب المشروبات المحتوية على الكافيين مثل الصودا
 ). حيث قد تسبب الجفاف لك(أو الشاي أو الكحوليات 

 

 :تفادي التعرض للحرارة في الخارج
 تفادَ الخروج من المنزل أثناء أوقات الحرارة المرتفعة

 ). ظهرًا٢ - صباحًا ١٠(
 حاول البقاء في الظل واستخدام الكريمات الواقية من

الشمس وارتداء نظارة شمسية وملابس خفيفة وقبعة 
 .لتجنب الحرارة

للحصول على مساعدة عندما يكون الجو حارًا أو للعثور على مكان يمكنك فيه تجنب الحرارة، اتصل بالخط الساخن 
 .٢١٥-٧٦٥-٩٠٤٠الخاص بمؤسسة فيلادلفيا لكبار السن على الرقم 

 /Arabicالعربية

 : التاليالأمراض المرتبطة بالحرارةقد تشمل أعراض 

الشعور بالتعب 
العطش 
الدوار أو تشوش الذهن 

العرق الزائد 
 اضطراب المعدة(الغثيان( 
الشعور بالضعف الشديد 

وقد يفيدك أيضًا استخدام مروحة ووضع مناشف . إذا آنت تعاني من أحد هذه الأعراض، فتوجه إلى مكان بارد وتناول مشروبًا
 .أما إذا بدأت الحالة تسوء، فعليك استشارة الطبيب. مبللة على بشرتك

 :أثناء الطقس الحار، احتمِ من الحرارة باتباع النصائح التالية

احرص على الاستفسار من طبيبك وتوخَ . إذا آنت تتناول أدوية لأي سبب، فقد تصبح عرضة لمواجهة مشكلات مرتبطة بالحرارة
 .الحذر لتفادي المواقف التي قد تتعرض فيها للحرارة الزائدة

  ١صفحة 



 تناول الأغذية الآمنة

 : حافظ على سلامة الطعام باتباع الخطوات الأربع التالية
 

 يجب غسيل اليدين وأدوات الطهي والأسطح المستخدمة قبل وبعد لمسها للحوم أو الدجاج أو :النظافة
 .السمك النيئ

تفادَ إعادة الأغذية المطهية إلى .  يجب فصل اللحوم والدجاج والسمك النيئ عن الأغذية الأخرى:الفصل
 .الصينية التي استُخدمت لحمل الأغذية النيئة إلا بعد غسلها جيدًا

تذآر أنه .  يجب طهي الأغذية في درجات الحرارة المناسبة واستخدام منظم حرارة للتأآد من ذلك:الطهي
 .لا يمكن معرفة ما إذا آان الطعام نضج أم لا من خلال مظهره

)  درجة٤٠أو في مكان درجة حرارته أعلى من ( قد يفسد الطعام في حالة ترآه خارج المبرد :التبريد
أعد الطعام المتبقي إلى المبرد بمجرد الانتهاء من تناول الطعام : عليك توخي الحذر. لأآثر من ساعتين

 .حتى لا يفسد

٢الصفحة   
 

 النشرة الصحية لقسم الصحة العامة بمدينة فيلادلفيا

 تفادَ لدغات الحشرات لتجنب العدوى  -الصيف هو موسم انتشار البعوض والحشرات 
 

يمكن أن تنشر هذه الحشرات الأمراض مثل فيروس حمى . يمكن أن تسبب لدغات البعوض والقراد أمراضًا
 .النيل الغربي ومرض لايم

      

 :نصائح سريعة
 

البقاء بالداخل وقت الفجر والشفق وهو الوقت الذي يكثر فيه نشاط البعوض 
منع البعوض من الدخول من خلال استعمال سلك محكم على النوافذ والأبواب 
التخلص من المياه الراآدة حول المنزل حيث يضع البعوض بيضه 
إذا آنت بالخارج أثناء فترة نشاط الحشرات: 

استخدم المواد الطاردة للحشرات والمحتوية على أحد المكونات التالية: 
DEET )دايتايل تولومايد( 
Picaridin )بيكاريدين( 
بارا ميثان الثنائي أو زيت الكافور 

ارتدِ ملابس بأآمام طويلة وسراويل طويلة لتغطية البشرة. 

لمعرفة مزيد من النصائح، يُرجى زيارة 
 :الموقع التالي

www.phila.gov/health. 

 في فصل الصيف لأن الطقس الدافئ وتناول الأغذية تزداد حالات التسمم الغذائي. الصيف هو فصل النزهات وحفلات الشواء
 .بالخارج يجعل من الصعب تحضير الطعام وتقديمه بشكل آمن

 

يمكن أن تسبب ) بكتريا أو سموم(تحتوي اللحوم والدجاج والسمك النيئ والفواآه والخضروات، إذا لم يتم غسلها، على جراثيم 
ويمكن لهذه الجراثيم أيضًا أن تعيش على الطعام المهمل لفترة طويلة أو على الأسطح غير النظيفة مثل لوحات التقطيع . الأمراض

والأطفال وآبار السن هم الأآثر عرضة للإصابة بالتسمم الغذائي بسبب عدم قدرة أجسامهم على مكافحة . وأسطح الطاولات
 .الجراثيم

 

قد يصعب في بعض الأحيان معرفة ما إذا آان الشخص يعاني من تسمم الغذاء؛ إذ قد لا تبدأ الأعراض في 
 .الظهور إلا بعد أيام من تناول الأغذية الفاسدة

 

 .اضطراب المعدة والقيء وألم المعدة والإسهال: وأعراض التسمم الغذائي هي
 

 .قبل الجلوس لتناول الطعام، تأآد من معرفتك للخطوات المطلوبة للمحافظة على سلامة الطعام


