
كيـــف نحمـــي أنفســـنا مـــن مخـــاطر موجـــة
الحر؟

, يوليو  | كتبه زينب الملاح

إخلاءات وهروب جماعي وقتلى بالمئات ومستشفيات تعج بالمرضى، هذا ما تحدثه موجات الحر التي
تــضرب العــالم تمامًــا كمــا الكــوارث الأخــرى الــتي تنتــج عــن أزمــة الاحتبــاس الحــراري، فليســت وحــدها
فورات البراكين والعواصف الثلجية والفيضانات هي ما يخلف المآسي، على أنه في حالة موجة الحر

تبدو إمكانية الوقاية والنجاة أعلى بكثير.

مقالنا هذا يتناول الجانب الصحي، كيف نحافظ على سلامة أبداننا في موجات الحر، وكيف يمكننا
اجتياز الصيف وموجات القيظ بعيدًا عن المرض.

ســنتحدث عــن مصــطلح علمــي واســع هــو الإجهــاد الحــراري (Heat Stress)، الــذي يشمــل طيفًــا
واسعًا من الأمراض (الخطيرة منها كضربة الشمس والبسيطة كطفح الحرارة الجلدي)، والتي يمكن
أن يُصاب بها الجسد عند تعريضه لدرجات حرارة تفوق قدرته على التحمل، لكن قبل الحديث عن

هذه الأمراض لا بد من توضيح وفهم آلية عمل الجسد البشري في تنظيم الحرارة.

م على العمل بكفاءة عالية عند حوالي الدرجة  مئوية، وللحفاظ على هذه الجسم البشري مصم
ــة رائعــة يُطلــق عليهــا اســم “التنظيم الحــراري البــشري ــا منظومــة بيولوجي الدرجــة تمتلــك أجسادن
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(Human Thermoregulation)”، هــذه المنظومــة مســؤولة عــن عــدد مــن الآليــات الــتي يتّخذهــا
 الجســـم للحفـــاظ علـــى مســـتوى حـــرارة ثـــابت يقـــع في مـــدى مرونـــة قليلـــة بعـــض الـــشيء (بين

و. درجة مئوية).

تحت المهاد أو الـ Hypothalamus هو جزء الدماغ المسؤول عن تنظيم حرارة الجسم، وخلق حالة
ــداخلي ومحيطــه الخــارجي، فعنــدما تتغــير درجــة حــرارة ــابت بين محيــط الجســد ال ــوازن الث مــن الت
يــة (CNS) رسائــل إلى منطقــة مــا تحــت الجســم ترسل أجهــزة الاســتشعار في أجهزتنــا العصبيــة المركز
المهـاد، الـتي بـدورها تقـوم بتحديـد الاسـتجابة الـتي سـيتّخذها الجسـم لاسـتعادة التـوازن، حيـث يبـدأ
الجسم بالتعرق كمحاولة لخفض حرارة الجسم الداخلية، كما تتّسع الأوعية الدموية الموجودة تحت
كثر برودة، ما يتيح للجسم إطلاق الحرارة ق الدم إلى البشرة لجعلها أ يادة تدف الجلد، ما يؤدّي إلى ز

من خلال الإشعاع الحراري.

عنـد فشـل أجسادنـا في التخلـص مـن الحـرارة، يفقـدُ الجسـد قـدرته علـى المحافظـة علـى التـوازن، مـا
يؤدي إلى حدوث أضرار كثيرة متفاوتة في الشدة، سنأتي على ذكرها تباعًا.

آثار الإجهاد الحراري على جسم الإنسان: عندما يتعرض الجسم لدرجات
حرارة عالية بشكل غير عادي، يمكن أن يتأثر على الشكل التالي ⬇️⬇️

pic.twitter.com/YnDdJq4sdC

AFPar) July 16, 2022@) فرانس برس بالعربية —

 (Heat Stroke) ضربة الشمس
ضربة الشمس هي أخطر الأمراض المرتبطة بالحرارة، لأن أي تأخير في العلاج ممكن ان يؤدّي الى تلف
يــد مــن إمكانيــة ــأخّر العلاج، مــا يز ــزداد الــضرر ســوءًا كلّمــا ت الــدماغ، القلــب، الكليتَين والعضلات، وي

حدوث مضاعفات خطيرة وإعاقة دائمة أو الوفاة.

تحدث ضربة الشمس عندما يفقد الجسم القدرة على الحفاظ على درجة حرارته الطبيعية، حيث
تفشل آلية التعرق ولا يستطيع الجسم أن يبرد، فترتفع حرارة الجسم إلى  درجة مئوية، غالبًا ما
تحدث نتيجة التعرض لفترات طويلة لحرارة الشمس، أو عند بذل مجهود بدني في درجات الحرارة

المرتفعة.

أعراض الإصابه :
pic.twitter.com/nVOlMUBa9H ( ضربة الشمس ، الإجهاد الحراري )
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Uhealthtoday) June 20, 2022@) صحتك —

الأعراض
– العلامة الرئيسية هي ارتفاع درجة حرارة الجسم لـ  درجة مئوية أو أعلى.

– اختلال الحالة العقلية والسلوكية (الارتباك، الكلام المتداخل، الهيجان، الهذيان وربما الغيبوبة).

– صداع.

– تساُ في ضربات القلب.

– تنفس بشكل سريع.

– بشرة حارة وجافة أو تعرق غزير.

– غثيان أو تقيؤ.

– العلاج
– نقل المريض إلى المشفى لطلب المساعدة الطبية العاجلة.

ــد من اتخــاذ خطــوات إســعافية لإنقــاذه بنقلــه أولاً إلى ر نقــل المريــض إلى المشفــى لا ب ــأخ – في حــال ت
منطقة مظللة بعيدة عن حرارة الشمس المباشرة.

– قُــم بتبريــد الشخــص بــأي وســيلة متاحــة (غســل الجلــد بالمــاء، رشّ المصــاب بخرطــوم الميــاه، وضــع
المصـــاب في حمـــام الثلـــج، إبقـــاء الملابـــس مبللـــة ووضـــع قطـــع قمـــاش مبللـــة علـــى الـــرأس والرقبـــة

والإبطَين). 

– تدوير الهواء حول المصاب.

– عدم إعطاء المصاب أي أدوية خافضة للحرارة. 
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(Heat Syncope) الإغماء الحراري
هــي حالــة مــن فقــدان الــوعي أو نوبــة دوار وصــداع تحــدث عنــدما ينخفــض الضغــط الــدموي، بعــد
فقدان المصاب السوائل جراّء كثرة التعرق نتيجة تعرض جسمه لدرجات حرارة عالية، ويتمّ إسعاف

المصاب بنقله إلى مكان بارد ومظلّل، وإعطائه الماء أو العصير بشكل بطيء.

Heat) الإرهــــــــــــــــــــــاق الحــــــــــــــــــــــراري 
(Exhaustion

يحدث نتيجة فقدان الجسم الأملاح والسوائل بسبب التعرق المفرط المؤدي في الغالب إلى الجفاف،
غالبًا ما يصيب كبار السن، الأشخاص الذين يعانون من ارتفاع ضغط الدم والعمّال الذين يعملون

في ظروف عمل غير صحية.

الأعراض
– ارتفاع درجة الحرارة لـ  درجة مئوية أو أعلى.

– صداع، دوخة وارتباك.

– فقدان الشهية والشعور بالغثيان.

– التعرق المفرط والجلد شاحب ورطب.

– تقلصات في الذراعَين والساقَين والمعدة.

– تساُ التنفس وضربات القلب.

– الشعور بالعطش الشديد.

– البول القليل والغامق.

تعرف على أعراض الإجهاد الحراري وطريقة إسعاف المصاب بالإجهاد
pic.twitter.com/JaKwYJchXD
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mediasrca) September 9, 2021@) هيئة الهلال الأحمر السعودي —

العلاج
يكمن خطر الإنهاك الحراري بالوقت، حيث إن الـ  دقيقة الأولى من حدوث الاصابة هي التوقيت
الذهبي لإنقاذ المصاب، قبل أن تتحول الإصابة من إرهاق حراري إلى ضربة شمس إن لم يتم إسعاف

المصاب بشكل صحيح.

يـق نقلـه إلى مكـان ظـل بعيـد عـن الحـرارة، وتبريـد الأهـم في العلاج هـو خفـض حـرارة المريـض عـن طر
يـة، وغسـل الـوجه والأطـراف بالمـاء وإعطـاء جسـمه مـن خلال نـ الحـذاء وقطـع الملابـس غـير الضرور
المصـاب المـاء والسوائـل ليشربهـا، إذا تـم إسـعاف المريـض بالشكـل الصـحيح مـن المفـترض أن يتحسّـن

خلال  دقيقة، وبخلافه يتم نقل المصاب إلى المشفى بشكل طارئ.

انحلال الربيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدات
(Rhabdomyolysis)

ل، تحــدث بســبب التــدمير السريــع هــي حالــة طبّيــة مرتبطــة بالإجهــاد الحــراري والمجهــود البــدني المطــو
لخلايا العضلات وتمزقها وموتها، حيث عندما تموت الأنسجة العضلية يتم إطلاق بروتينات كبيرة في

الدم يمكنها أن تتسبّب في تلف الكليتَين.

الأعراض
– ألم عضلي شديد في الأطراف وأسفل الظهر.

– بول داكن (لون الكولا) وقليل.

– إعياء.

– غثيان وتقيؤ.
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العلاج
– نقل المصاب فورًا إلى أقرب مستشفى.

– إيقاف الجهد البدني المبذول.

– شرب الماء.

(Heat Cramps) ية التشنجات الحرار
كثر الإصابات شيوعًا في فصل الصيف، وغالبًا ما تصيب العضلات التي تبذل مجهودًا كبيرًا مثل من أ
عضلات الفخذ والساق والكتف، والتي تُصاب بتقلصات مؤقتة ومؤلمة أثناء أو بعد ممارسة نشاط
بــدني في الجــوّ الحــار الذي ينتــج عنــه فــرط التعــرق، والــذي بــدوره يســبّب اختلالاً في تــوازن الأملاح في

الجسم (الصوديوم خصيصًا).

العلاج
تشنجــات الحــرارة غالبًــا مــا تكــون بســيطة ولا تســتدعي العلاج، ومــن الممكــن اتبّــاع بعــض الوصــفات
ا المنزلية كالبقاء في مكان بارد وشرب الماء والسوائل التي تحتوي على الأملاح، لكن من الضروري جد
الانتباه إلى الأشخاص الذين يعانون من أمراض قلب سابقة، أو الذين يتبعون حمية غذائية قليلة

الصوديوم، بأن يتم عرضهم بشكل عاجل على الطبيب.

ـــــاتج عـــــن الحـــــرارة ـــــدي الن الطفـــــح الجل
 (Heat Rash)

غالبًا ما يحدث تهيج للبشرة في الجو الحار والرطب بسبب انسداد أقنية إفراز العرق، ويظهر بشكل
كــثر شيوعًــا عنــد بثــور صــغيرة أو كتــل عميقــة ملتهبــة غالبًــا مــا يصاحبهــا حكــة وشعــور بــوخز، يكــون أ

الأطفال في مناطق البطن، الرقبة، الإبط والظهر في الغالب.



العلاج
– تجنب الرطوبة وارتداء الملابس القطنية الواسعة.

– غسل الجسم بالماء البارد.

– الحفاظ على المنطقة المصابة جافة. 

– من الممكن استخدام الباودر وتجنب استخدام المراهم.

يـــد مـــن نســـبة عوامـــل الخطـــورة الـــتي تز
الإصابة بطيف الإجهاد الحراري

– الأطفال الرضّع الأقل من عمر  سنوات وكبار السن هم الأكثر عرضة للإصابة من غيرهم.

كــثر – الأمــراض المزمنــة، أمــراض القلــب والكلى، الســمنة، وبــالأخص مــرضى الســكرّ الذيــن يكونــون أ
عرضـة مـن غيرهـم بـدخول المشـافي نتيجـة مضاعفـات التعـرض للحـرارة، والمـرضى الذيـن يسـتخدمون



أدوية ارتفاع ضغط الدم، أدوية الأمراض النفسية، أدوية الصرع والرعاش.

– العيش في المدن.

– ارتفــاع مــؤشر الحــرارة (Heat Index)، حيــث يرتفــع خطــر الإصابــة بشكــل كــبير إذا مــا ارتفــع مــؤشر
كثر من  درجة. الحرارة إلى أ

كـثر الصـيف فصـل ممتـع، بقليـل مـن الـوعي والحـرص علـى اتبّـاع بعـض الإرشـادات بإمكاننـا جعلـه أ
أمانًا، تجنب التعرض لأشعة الشمس المباشرة فترات طويلة بين الساعة الـ  صباحًا والـ  ظهرًا،
عدم ترك أي شخص وبالأخص الأطفال في سيارة مغلقة، تجنب ممارسة الرياضة في ساعات النهار
الحـارة، شرب الكثـير مـن المـاء والسوائـل، تجنـب المشروبـات الـتي تحتـوي علـى الكـافيين وعـدم نسـيان

وضع واقي الشمس.
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