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ً موجة حا رة؟ 
برلین تظل باردة.

معا في مواجھة الح رارة

تشكل الحرارة تحدیا كبیرا لنا جمیعا. ویتعرض 
الكثیر من الناس للوفاة كل عام نتیجة للحرارة 

الشدیدة. ومن أكثر المھددین بھذا الخطر كبار السن 
والأشخاص الذین یعیشون بمفردھم. لذلك من المھم 

جدا أن ندعم بعضنا البعض. معا یمكننا التغلب على 
الحرارة بشكل أفضل. 

اطلبوا المساعدة – إذا كنتم بحاجة إلى 
المساعدة، فاطلبوھا. من المؤكد أن 

الأقارب والجیران والأصدقاء سیكونون 
سعداء بمساعدتك م. 

اھتموا بمن حولكم – فكروا في 
الأشخاص الأكثر عرضة للخطر 

واعرضوا علیھم المساعدة، على سبیل 
المثال، الأشخاص الذین یعیشون 
بمفردھم وكبار السن، والمصابین 

بأمراض مزمنة ومن ھم بلا مأ وى. 

ساعدوا بعضكم بعضا – ادعموا 
الآخرین، على سبیل المثال من خلال 

التبرید أو تقدیم المشروبات أو أداء 
بعض المھام لھم. 

ینابیع میاه الشرب التابعة لشركة 
 (BWB) المیاه ببرلین

تتوفر میاه الشرب مجانا في أكثر من 230 
ینبوع میاه تابعة لشركة المیاه ببرلین في 
الساحات العامة والحدائق وعلى جوانب 

الطرق. وھي توفر لكم میاه الشرب العذبة من 
أبریل حتى أكتوب ر. 

ھذه الینابیع متصلة بشكل مباشر بشبكة المیاه 
العذبة وتقوم شركة المیاه ببرلین بمراقبة جودة 

المیاه بانتظام. ولا یمكن أن تتعرض الینابیع 
للتلوث من الخارج، كما یتم تنظیفھا كل أسبوع 

إلى أسبوعی ن. 

من خلال رمز الاستجابة السریعة ھذا یمكنكم 
الوصول إلى خریطة ینابیع میاه الشرب في 

برلی ن. 

اكتشاف حالات الطوارئ الناجمة عن 
الحرارة 

في حالة ارتفاع درجة حرارة الجو وظھور أي 
من الأعراض التالیة، ینبغي علیكم الاتصال 

بطبیب العائلة أو خدمة الطوارئ الطبیة على 
الرقم 116 117: 

 الغثیان، الدوخة•
 الص داع•
 الشعور بالإرھاق•

من  أي وظھور الجو حرارة درجة ارتفاع حالة في
الطوارئ  برقم الاتصال التالیة، یرجى الأعراض

 :112

 تدھور الوعي، فقدان الوعي•
 الشعور بحالة من الاض طراب•
 القيء المتك رر•
 درجة حرارة الجسم >39°م•

بیانات النشر
:المعلومات، یرجى زیارة لمزید من 

www.berlin.de/hitzeschutz

من الحرار ة حمایة برلین بالتعاون مع تحالف.

https://www.bwb.de/de/trinkbrunnen.php
https://www.berlin.de/hitzeschutz


التعامل مع الح رارة
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یزداد عدد الأیام الحارة كل سنة بسبب التغیرات 
المناخیة. وفي الصیف ترتفع حرارة المدینة وتظل 

الحرارة مخزنة في الأسفلت والخرسانة لفترة 
طویلة. قد تمثل الحرارة خطورة على جسم 

في بدایة الصیف، عندما یكون  الإنسان، وخاصة
الجسم لا یزال یحاول التأقلم معھا. لذلك قد تشكل 

الحرارة خطورة بالغة لبعض الفئات السكانیة، 
كالحوامل والأطفال والمصابین بأمراض مزمنة 

وكبار السن ومن ھم بلا مأوى. ولھذا السبب، من 
المھم للغایة أن نھتم بصحتنا وصحة من حولنا . 

في الصفحات التالیة نقدم لكم بعض النصائح حول 
كیفیة تجاوز الأیام الحارة وحمایة أنفسكم ومن 

حولكم. 

تنبیھ: إذا كنتم تعانون من أمراض حادة أو 
مزمنة و/أو تتناولون الأدویة بانتظام، فاطلبوا 

من طبیب العائلة توصیات فردیة للأیام الحارة. 

الطعام والش راب

في الأیام الحارة جدا، یفقد الجسم الكثیر من السوائل. 
وھذا قد یكون لھ عواقب وخیمة على الصحة . 

بإمكانكم مراعاة حصول أجسامكم على ما یكفي من 
السوائل حتى في الأیام الحارة: 

اشربوا كمیة كافیة من الماء – ما لا یقل 
عن 2-3 لترات على مدار الیوم. لا 

تنتظروا حتى تشعروا بالعطش. الماء 
وعصائر الفاكھة المخففة وشاي الفواكھ 

البارد من الخیارات الجی دة. 

تناولوا طعاما خفیفا – فالكمیات الصغیرة 
من الفواكھ والخضروات ومنتجات الألبان 
أسھل في الھضم. تجنبوا الأطعمة الساخنة 

والدسمة للغایة . 

انتبھوا لمستوى الملح في أجسامكم – 
المرق أو الشوربة أو المیاه المعدنیة الغنیة 

بالصودیوم تزود أجسامكم بالمعادن 
المھمة . 

تجنبوا الكحول قدر الإمكان – 
فالمشروبات الكحولیة تسحب الماء من 

الجسم. 

حافظوا على برودة أجسامكم – حتى 
داخل المنزل

عادة ما یشعر المرء براحة أكبر في المنزل. إلیكم 
بعض النصائح لمساعدتكم على تحمل الأیام الحارة 

في المنزل: 

حافظوا على برودة أجسامكم – یراعى 
الاستحمام بماء فاتر وترك الماء یتبخر 

على بشرتكم. یمكنكم أیضا استخدام 
الكمادات الباردة أو وضع الساعدین في 

الماء البا رد. 

أبقوا الحرارة خارج المنزل – أغلقوا 
حصائر النوافذ والحاجبات والستائر 

المعدنیة خلال النھار. یمكن للمروحة 
الكھربائیة أو مروحة الید أیضا أن توفر 

لكم بعض التبری د. 

دعوا الھواء النقي یدخل – یراعى 
أثناء اللیل وفي  تھویة المنزل خاصة

الصباح الباكر. ففي ھذه الأوقات یكون 
الھواء لا یزال منعشا بشكل لطیف. 

حافظوا على برودة أجسامكم – حتى 
خارج المن زل 

في الخارج، ولكن علیكم الذھاب إلى  الجو حار جدا
المدینة؟ إلیكم بعض النصائح لجعل خروجكم أكثر 

راحة: 

التبكیر سر النجاح – حاولوا إنجاز 
مھامكم خارج المنزل في الصباح الباكر 

قدر الإمكا ن. 

أجمل ما في الیوم ھو الاستراحة – 
خذوا قسطا من الراحة بانتظام في الظل 

أو في مكان بارد. احملوا معكم بعض 
المشروبات واستفیدوا من ینابیع المیاه 

العامة في المدینة . 

ارتداء الملابس المناسبة – الملابس 
الفاتحة والخفیفة تسمح بمرور الھواء. 

كریمات الحمایة من الشمس، والنظارات 
الشمسیة المزودة بفلتر للأشعة فوق 

البنفسجیة، والقبعات تحمي رؤوسكم 
وبشرتكم وأعینكم. 


	موجة حا رة؟ برلین تظل باردة.
	التعامل مع الح رارة
	الطعام والش راب
	حافظوا على برودة أجسامكم – حتى داخل المنزل
	حافظوا على برودة أجسامكم – حتى خارج المن زل
	معا في مواجھة الح رارة
	ینابیع میاه الشرب التابعة لشركة المیاه ببرلین (BWB)
	اكتشاف حالات الطوارئ الناجمة عن الحرارة
	بیانات النشر




