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 لكبار السن نصائح التعامل مع الطقس الحار
 

   الشيخوخةهلسه /استشاري طب وامراض  اد. لان

 كلية الطب /الجامعة الأردنية 

  الشيخوخةلطب  الأمريكية الجمعية

  الشيخوخةالكندية لطب  الجمعية

 

 وذلك للأسباب التالية:  يؤدي الى الوفاه د وقللخطر ن كبار الس ةعرض صحالطقس الحار يمكن أن ي

 

  حرارةالبلناس الأكبر سنا أقل عرضة للشعور التي تحدث مع التقدم في السن تجعل ا الجسدية التغيرات -1

 .مع الاصغر عمرا لمقارنةبا عاليةال

 . ةعالي ةبعد تعرضه لحرار السن كبار عند  لجسما تبريد   ةصعوب-2

 .عني أنهم أكثر عرضة للجفافكبار السن أيضا أقل عرضة للشعور بالعطش، وهو ي-3

 حيث أن ارتفاع درجات الحرارةوأخذ العديد من الأدوية  تمنع تأقلم الجسم مع  أمراض مزمنة جود و -4

 عند التعرض و فقدان السوائل الجفاف  خطورةتزيد من  وغيرها من الأدوية  الآثار الجانبية لمدرات البول

 .العالية لحرارةل

 ؟مئويةدرجة  32من  الجو  أكثر رتفع درجة حرارةعندما تكيف تتصرف 

 في الداخل  قدر المستطاع  البقاء -1
تملك مكيف الهواء في البيت  ولا مئويةدرجه  32اعلى من  الحرارة عندما تكون درجهفي أيام الصيف  

 الهواء مكيف مكان متواجد فيهالذهاب إلى (،يمكنك الحرارةفي هذه  مفيدة)حيث ان مروحه الهواء غير 

 .)المول(، مثل مركز للتسوق البارد 

 الشمس الابتعاد المباشر عن اشعه -2
 ارتداء ملابس مناسبه للموسم  -3

 تمتص الحرارة(ن  الملابس داكنة اللوذات الألوان الفاتحة ) الوزن و ارتداء ملابس فضفاضه خفيفة

 . تجنب حروق الشمس تساعد على   ,ارتداء قبعة واسعة الحواف عند الخروج

 . % واعلى15من درجه   SPFاستخدام واقي الشمس-4

 . يمكنك الخروج في الصباح الباكر ,او   للخروج  نتظار حتى مغيب الشمسالا-5

 لان الكافيين يجفف الجسم.  الكافيين من  خالية ال  الطبيعية او العصائر  ،من الماء البارد شرب الكثير -6

 " جدا" ساخنا" جدا ولا بارداالتحمم بماء فاتر ليس -7

تساعد في تبريد  ةبوالرق  الإبطلى المعصمين والكاحلين ، وتحت ع  اعهوض ويمكن استعمال منشفه بارده و

 جسمك.
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 العالية المشاكل الصحية الناجمة عن الحرارة

 . يعالجإذا لم  ا"كون خطيرييمكن أن  .الجسمفقدان الماء من  هو: الجفاف-1

 الشديدةفي الحالات ، صداع ، تشنجات العضلات ، والدوخة ، الارتباك، و ارهاق :  التحذيريةعلامات ال

 . فقدان الوعي 
 ، وخاصة محاليل الإماهة التي تحتوي على الأملاح شرب الماء و السوائل بكثرة :    ما يجب القيام به

 إذا لم تتحسن الأعراض. الدفاع المدني  ةجهزأبالاتصال  
 

 . الجفافمصحوبة بأعراض  العاليةمشكلة صحية خطيرة ناتجه عن الحرارة :  الحرارةنهاك إ -2

 )ضربه الشمس( الحرارية السكتةإذا لم يعالج ، قد يؤدي إلى 

 
والتعب ،ضعف عام ، تعرق ، وتشنجات العضلات ،  : التعرق الشديد أو  عدم وجود  العلامات التحذيرية

 .   وضعف النبض ، وإغماءة شحوب ، بروده الجلد، والدوخة ، والصداع ، والغثيان أو القيء ، سرع
 .  الباردة بدون اي تأخير ، انتقل فورا إلى مكان بارد و مظلل، و شرب الكثير من السوائل:    ما يجب القيام به

أو مشاكل في القلب ، أو إذا كنت لا  ارتفاع ضغط الدم كنت تعاني منبدون تأخير إذا  911اتصل بالرقم  
 الظل او شرب السوائل. تشعر بتحسن  بعد انتقالك إلى

 
رة الجسم  مع عدم مقد  في درجة حرارة الجسمارتفاع خطير جدا : ة الحراري السكتةو أ الشمس ةضرب -3

 لذلك يعتبر حالة طارئة.  "كون قاتلاي قد على استعادة البرودة. 

 
,نبض سريع   في الجلد  وجفاف  وسخونةأو أعلى؛ احمرار  39.4درجة حرارة الجسم : التحذيرية العلامات

 صداع ؛ دوخة ؛ غثيان أو تقيؤ او إغماء.و

. الانتقال إلى مكان بارد و مظلل، خلع أو   911او اتصل على   للمساعدةالاتصال فورا :   ما يجب القيام به

منشفه بالماء البارد على   ضعتخفيف الملابس الثقيلة . إذا كان ذلك ممكنا ضع نفسك بالماء البارد ، أو 

 المعصمين والكاحلين ، والآباط ، والعنق. 

 
 .العالية درجات الحرارةبسبب التعرض   )فقدان الوعي(الإغماء: إغماء الحرارة-4

 .  الدوخة أو الإغماء :  ية التحذيرعلامات ال

 سوائل باردة.القدميك ، و شرب الكثير من الماء و استلق و ارفع:   ما يجب القيام به

 

 جميع لل والصحة السلامةنتمنى 
 

 ( AGS)  ةمريكيالأ الشيخوخةجمعيه طب 

 ترجمه د.فدى بني                                                                                             

 


