
ما ھي الحرارة الشدیدة؟

أیام الحرارة الشدیدة ھي التي تزید درجة الحرارة فیھا عن 90 درجة 
فھرنھایت نھارًا و78 درجة فھرنھایت لیلاً، وخاصةً عندما تكون نسبة 

الرطوبة عالیة أو تستمر لأكثر من یوم. حینھا قد یكون الجو في المنزل 
غیر مریح، وأحیانًا تكون النشاطات الخارجیة غیر آمنة.

لماذا یجب حمایة الأطفال؟

یختلف أثر الحرارة الشدیدة على الرضع والصغار عن الكبار، لأن 
أجسامھم الصغیرة ترتفع حرارتھا أسرع منھم وإفراز العرق فیھا أقل. وھم 

یعتمدون على الكبار في الحفاظ على برودة أجسامھم وترطیبھا واكتشاف 
أعراض مشاكل الحر الصحیة.

حافظوا على انتعاش أطفالكم 
Jamaica Plain!

!
أعراض مشاكل الحر الصحیة عند الأطفال

- انزعاج أكثر من المعتاد
- تشوش أو دوخة أو إرھاق

- عرق غزیر أو بكاء بلا دموع
- ضعف أو تشنج في العضلات

- ضربات قلب سریعة أو ضیق في التنفس

یحتاج الرضع إلى عنایة أكبر في الحر. لذا یُنصح بإبعاھم عن 
أشعة الشمس المباشرة، وإطعامھ كمیة أكبر من حلیب الأم أو 

الحلیب الصناعي للترطیب، وتبرید جلده بكمادات مبللة (خاصةً 
أثناء الرضاعة).

رعایة الرضع

في الأیام الحارة الاستعدادات

وجود كمیة كبیرة من میاه الشرب وعصائر الفاكھة 
(قلیلة السكر) الباردة

تجھیز أكل بارد مثل المصاصات والبطیخ والخیار 
والتوت

وضع كریمات ضد الشمس (بدرحة حمایة أكثر من 30)

تحضیر مراوح وزجاجات الرذاذ البارد وكمادات مبللة 
ومكعبات ثلج

تغطیة الشبابیك بالستائر القماش أو المعدنیة أو الفوط أو 
ورق الألمنیوم لحجب أشعة الشمس

شحن الأجھزة باستمرار والتفكیر في إمكانیة استخدام 
وحدة طاقة احتیاطیة

تجھیز الأدویة (مثل بخاخات الربو وأقلام الأنسولین 
والإبینفرین) والحفاظ على برودتھا

تركیب مكیفات ھواء ومراوح والتأكد من أنھا تعمل

ممارسة الأنشطة الخارجیة في ساعات الحرارة الأقل 
(قبل الساعة 10 صباحًا وبعد الساعة 4 مساءً)

تحدید أماكن مظللة (مثل الأشجار) للعب في الخارج

مراقبة أعراض الإرھاق من الحر أو مشاكلھ الصحیة 
أثناء اللعب

الحفاظ على رطوبة الجسم وبرودة الجلد برذاذ الماء 
والكمادات المبللة

ارتداء الأطفال لملابس واسعة وخفیفة ووضع كریمات 
ضد الشمس على أجسامھم

اقتراح ألعاب داخل المنزل أو ألعاب مائیة أو ألعاب 
أخرى غیر متعبة

تحضیر أكل لا یتطلب تشغیل البوتاجاز أو الفرن

تجھیز كمیة أكبر من حلیب الأم أو الحلیب الصناعي 
للرضع



الموارد

زیارة Boston.gov/heat  للاطلاع على أحدث خریطة لأماكن المبردات في المدینة

الاشتراك في تنبیھات طوارئ بوسطن لتلقي إشعارات عن حالات طوارئ الحرارة الشدیدة

الاتصال على رقم 311 لتلقي خدمات المدینة في غیر حالات الطوارئ خلال موجة الحر

اللعب في الماءحمامات السباحةالمكتبات العامة

مفتوحة لكل السكان الراغبین في الاحتماء 
من حرارة الصیف بالجلوس في مرافقھا 

المكیفة وقراءة الكتب والاشتراك في 
برامجھا الصیفیة المقدمة للأطفال 

والمراھقین والكبار. یُرجى التأكد من 
معرفة ساعات العمل!

توجد حمامات سباحة داخلیة مفتوحة 
للسكان في مراكز بوسطن للشباب 

والعائلات المنتشرة في جمیع أنحاء 
المدینة. یُرجى تسجیل حضورك في 

مواعید السباحة بزیارة موقعھا 
الإلكتروني.

حافظوا على انتعاش أطفالكم

توجد في الحدائق والملاعب الخارجیة 
مسطحات مائیة یمكن أن یلعب الأطفال 

فیھا ویستمتعون!

مراكز التبرید

أماكن مكیفة مجانیة ومفتوحة للسكان 
خلال حالات طوارئ الحر. وتوجد في 

بعض مراكز التبرید برامج مجانیة 
للأطفال.

Jamaica Plain!
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