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ضربة الشمس والإجهاد الحراري
الوقاية من ضربة الشمس والإجهاد الحراري:

• تجنــب التعــرض لأشــعة الشــمس قــدر الإمــكان خاصــة في 	
الفتــرة مــن الظهيــرة إلــى العصــر.

• وضــع قبعــة أو غطــاء علــى الــرأس أو اســتخدام مظلــة 	
شمســية.

• ــون، ويفضــل 	 ارتــداء ملابــس خفيفــة فضفاضــة فاتحــة الل
أن تكــون قطنيــة.

• الإكثار من شرب الماء )2 لتر يوميا على الأقل(.	

• تنــاول الخضــراوات والفواكــه الطازجــة، لاحتواءهــا علــى 	
ــاء والمعــادن. ــرة مــن الم ــات كبي كمي

• الامتنــاع عــن شــرب العصائــر المحــاة والحلويــات، لأنهــا 	
تزيــد مــن الطاقــة الحراريــة الداخليــة وبالتالــي تزيــد مــن 

الإحســاس بحــرارة الجــو.

• تجنــب وضــع الزيــوت والكريمــات علــى الجلــد لأنهــا تمنــع 	
التعــرق وبالتالــي ترفــع درجــة حــرارة الجســم.
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• التأكــد مــن أن المــكان الــذي تتواجــد فيــه يوفــر لــك تهويــة 	
جيــدة وبــرودة معتدلــة ورطوبــة قليلــة جــدا.

• الامتناع عن التدخين وشرب الكحوليات.	

• التقليــل مــن المشــروبات التــي تحتــوي علــى الكافيــن لأنهــا 	
تزيــد مــن جفــاف الجســم.

• فتــح أبــواب ســيارتك المركونــة لفتــرة طويلــة في مــكان غيــر 	
هــاو أو مــكان معــرض لأشــعة الشــمس. ولا تركبهــا قبــل 
تهويتهــا لمــدة خمــس دقائــق مــع تشــغيل مروحــة الهــواء أو 

ــة داخــل الســيارة. ــغ الحــرارة المختزن التكييــف لتفري
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)Sun Stroke( ضربة الشمس
ضربــة الشــمس هــي حالــة طارئــة حــادة تحــدث نتيجــة التعرض 
المباشــر لحــرارة الجــو خاصــة أشــعة الشــمس المباشــرة في فصــل 
ــز  ــوط في مرك ــدان الوعــي وهب ــة بفق ــز هــذه الحال ــف. وتتمي الصي
تنظيــم الحــرارة فــى المــخ فيعجــز عــن حفــظ الحــرارة عنــد معدلهــا 
الطبيعــي فترتفــع درجــة حــرارة الجســم بشــكل كبيــر. ومــن الممكــن 
أن ترتفــع درجــة حــرارة المصــاب إلــى الحــد الــذي يــؤدي إلــى تلــف 
الدمــاغ والوفــاة إذا لــم يتــم تبريــد الجســم بســرعة. وتتوقــف خطــورة 

الحالــة ومضاعفاتهــا علــى ســرعة إســعاف وعــاج المصــاب.

من هم الأشخاص الأكثر عرضة للإصابة بضربة الشمس:

• الأطفال.	

• كبار السن.	

• مرضى القلب والسكري.	

• مدمني الكحول والمخدرات.	

• الذين لم يألفوا الأجواء عالية الحرارة.	
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أعراض وعلامات ضربة الشمس:

• صداع ودوار.	

• احمرار الوجه مع سخونة وجفاف الجلد.	

• توقــف العــرق مــع ارتفــاع كبيــر في درجــة الحــرارة إلــى أكثــر 	
مــن 40 درجــة مئويــة.

• قوة النبض ثم سرعته وعدم انتظامه مع تقدم الحالة.	

• إجهاد فى التنفس.	

• ــة الأولــى، ثــم انخفاضــه في 	 ارتفــاع ضغــط الــدم في المرحل
ــة المتقدمــة. المرحل

• ــم 	 ــاء شــديد، ث قــد يحــدث ضيــق في حدقــة العــن مــع إعي
ــة. ــاء وتشــنجات عصبي إغم

الإسعافات الأولية لضربة الشمس:

• وضع المصاب في الظل أو فى مكان بارد.	

• خلع ملابس المصاب قدر الإمكان.	

• اســتلقاء المصــاب علــى ظهــره ورأســه مرتفعــا عــن مســتوى 	
جســمه.
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• استخدام مروحة هوائية لتهوية المصاب.	

• عمل كمادات باردة على الأطراف والرأس.	

• لــف المصــاب بفــوط مبللــة بالمــاء البــارد، أو رشــه باســتمرار 	
بالمــاء البــارد، ويمكــن وضــع المصــاب في مغطــس يحتــوي 
ــا مــن  ــج خوف ــب اســتخدام الثل ــارد )مــع تجن ــاء الب ــى الم عل

ــة(. ــة الدموي حــدوث تقلصــات في الأوعي

• عــدم إعطــاء المصــاب أيــة مســكنات أوعقاقيــر قبــل وصــول 	
الإسعاف.

• طلب الإسعاف أو نقل المصاب إلى المستشفى.	
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)Heat Exhaustion( الإجهاد الحراري
يحــدث الإجهــاد الحــراري نتيجــة فقــد الجســم كميــة كبيــرة 
مــن الســوائل والأمــاح عنــد التعــرض للجــو الحــار لمــدة طويلــة، 
خاصــة المصحــوب بعمــل مجهــود شــاق، ممــا يــؤدي إلــى إضطــراب 

في وظائــف الجســم.

أعراض الإجهاد الحراري:

• صداع ودوار.	

• غثيان.	

• عرق شديد مع شحوب وبرودة في الجسم.	

• تقلص وألم حاد بالعضلات.	

• ضعف عام مع سرعة النبض والتنفس.	

• اضطراب في الرؤية.	

• إحساس بالعطش.	

الإسعافات الأولية للإجهاد الحراري:

كمــا ســبق في إســعاف حــالات ضربــة الشــمس، إلا أن المصــاب 
ــا  بالإجهــاد الحــراري يكــون ســريع الاســتجابة للعــاج ويكــون واعي

معظــم الوقــت.
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• الراحة التامة في مكان بارد جيد التهوية.	

• تناول السوائل والعصائر.	

• تناول خافضات الحرارة عن طريق الفم.	

• عدم التعرض للجو الحار أو أشعة الشمس المباشرة.	

• نقل المصاب  للمستشفى.	


