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ترجمة وتحرير نون بوست

مع دخول فصل الصيف، يمكن أن يخلف التعرض لدرجة حرارة عالية آثارا جانبية متفاوتة الخطورة
على الجسم. في الأيام القليلة المقبلة، ستشهد أغلب البلدان ارتفاعا كبيرا في درجات الحرارة. وفي هذا
السياق، نبهت العديد من البلدان، على غرار إسبانيا، من موجات الحرارة القادمة التي من المتوقع
أن تجتــاح أغلــب المحافظــات الإســبانية وفقــا لخريطــة الطقــس. والجــدير بــالذكر أن درجــات الحــرارة

سوف تبلغ مستويات عالية وغير مسبوقة مقارنة بالسنوات الفارطة.

الإجهاد الحراري

يتجسد من خلال الشعور بعدم الراحة جسديا ونفسيا التي ترتبط بالتعرض لدرجات حرارة مرتفعة.
ولعل أبرز أعراض هذه الحالة تتمثل في الخمول والتعب أو الانفعال. وغالبا ما ترتبط هذه الأعراض

أيضا بانعدام أو سوء النوم في الليل.

الإنهاك الحراري

تعزى هذه الحالة إلى فقدان كمية كبيرة من الماء والأملاح التي تم فقدانها في حين لم يتم مد الجسم
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بالكميات الضرورية لاستعادة نشاطه الطبيعي، مع العلم أن العرق يعد الوسيلة المثلى حتى يتخلص
الجســم مــن الحــرارة الداخليــة الزائــدة. وتشمــل أعــراض هــذه الحالــة العطــش الشديــد، والإرهــاق،
والشعــور بــالضيق والقلــق، فضلا عــن الــدوار والصــداع. في الغــالب، يمكــن أن تتفــاوت درجــات حــرارة
الجسم، أقل من المعتاد أو مرتفعة قليلا، ولكن من الأفضل أن نحافظ على درجة حرارة أجسامنا في

حدود  درجة مئوية.

ضربة الشمس

تعد ضربة الشمس مرحلة متقدمة من الإجهاد الحراري، مع العلم وأن هذه الحالة تعتبر خطيرة
للغايـة، حيـث يعجـز الجسـم عـن التأقلـم مـع ارتفـاع درجـات الحـرارة. والجـدير بـالذكر أن هـذه الحالـة
تســتوجب التــدخل الفــوري نظــرا للمضاعفــات الصــحيّة الــتي قــد تنجــر عنهــا والــتي قــد تــودي بحيــاة

الإنسان في حال لم يتمّ إسعافه بشكل سريع.

في واقع الأمر، تتمثل أبرز أعراض هذه الحالة في ارتفاع درجة حرارة جسم الشخص المصاب بشكل
كبير، قد تفوق أحيانا  درجة مئوية مع عدم التعرق، يرافق ذلك احمرار الجلد وجفافه. فضلا عن
ذلك، يشعر المريض عادة بالغثيان والصداع والدوار والعطش الشديد بالإضافة إلى الارتباك وتواتر
التشنجــات، الــتي مــن شأنهــا أن تــؤدي إلى هبــوط مفــاجئ في الــدورة الدمويــة وقــد يترتــب عــن ذلــك

فقدان الوعي.

في مثل هذه الحالة، ينبغي الاتصال بسيارة الإسعاف على الفور. في الأثناء، وقبل وصول المساعدة،
مــن المستحســن أن يســتلقي الشخــص المصــاب علــى الأرض في حين يجــب أن نحــاول تبريــد جســمه

بواسطة بعض المناشف المبللة أو المراوح، سواء اليدوية أو الكهربائية.

ية لحماية الأطفال من الشمس؟ ما هي الاحتياطات الوقائية الضرور

في الحقيقة، تعد الوقاية الخطوة الأولى لمنع أية مضاعفات قد تترتب عن التعرض لدرجات الحرارة
المرتفعة. وتعتبر هذه المهمة في غاية السهولة، حيث يقتصر الأمر على اتباع بعض النصائح البسيطة.

.  خلال الأيـام الـتي ترتفـع فيهـا درجـات الحـرارة، مـن الأفضـل أن نتجنـب اصـطحاب أطفالنـا إلى أي
مكان معنا في الخا. في المقابل، وفي حال لم يكن هناك أي خيار آخر واضطرت إلى فعل ذلك، من
الأفضل أن نتسلح بقبعة أو مظلة قبل خروجنا. بالإضافة إلى ذلك، من الضروري أن يرتدي الأطفال
ملابس خفيفة وذات ألوان فاتحة وأقمشة طبيعية عاكسة للشمس. من جهة أخرى، لا يجب أن
نتغاضى عن أهمية وضع واقي شمسي وتطبيقه على المناطق المعرضة لأشعة الشمس فضلا عن أخذ

قارورة مياه باردة.

وفي الأثناء، من المهم للغاية استغلال المناطق المظللة لأخذ قسط من الراحة كلما أمكن ذلك. عموما،
لا بــد مــن تفــادي تــرك الطفــل لوحــده تحــت أشعــة الشمــس في الســيارة، حــتى وإن كــان ذلــك لمــدة

قصيرة، مهما كانت الأسباب.



.+ ينصــح باختيــار الــواقي الشمسي المناســب لطفلــك علــى أن يكــون بمعــدل حمايــة يصــل إلى .
ـــواع الأشعـــة الضـــارة، علـــى فضلا عـــن ذلـــك، ينبغـــي اســـتخدام واقي شمسي فعال ضـــد جميـــع أن
غرارالأشعـــة فـــوق البنفســـجية طويلـــة المـــدى “UVA” والأشعـــة الفـــوق بنفســـجية متوســـطة المـــدى

“UVB“، فضلا عن الأشعة تحت الحمراء.

مـن جـانب آخـر، ينبغـي أن نتجنـب تعريـض الأطفـال الذيـن تقـل أعمـارهم عـن ثلاث سـنوات لأشعـة
الشمـس بشكـل مباشر. ومهمـا بلـغ عمـر الطفـل يرفـض قطعـا تعرضـه لأشعـة الشمـس بين الساعـة
الحادية عشر والرابعة بعد الزوال. علاوة على ذلك، يجب الحرص على توفير نظارات جيدة لحماية
أعين أطفالنــا وضمــان امتصاصــها للأشعــة فــوق البنفســجية، وبالتــالي  تفــادي أي مشاكــل بصريــة في

المستقبل.

. أثنـاء وجودنـا في المنزل، يستحسـن غلـق السـتائر والنـوافذ وتـوفير المظلات الواقيـة. وفي الأثنـاء، مـن
الأفضـل أن نؤمـن غرفـة بـاردة حـتى يقـضي فيهـا الطفـل وقتـه، أو تكييـف الغرفـة في حـال تـوفر لـديك
مكيف هواء. إلى جانب ذلك، حاول أن تمنع طفلك من ممارسة أنشطة تتطلب مجهودا بدنيا كبيرا.
خلافا ذلك، وفي حال استعصى عليك توفير مكان بارد في البيت، يكمن الخيار الأنسب في الالتحاق
بأي فضاء يتسم بالبرود أو مزود بأجهزة تكييف، على غرار ملاعب الأطفال العامة أو مراكز التسوق

التي يمكن أن تكون حلا بديلا.

. من الضروري حث الطفل على شرب كميات كبيرة من السوائل بصرف النظر عن درجة نشاطه
الجسـدي أو إحساسـه بـالظمأ. إضافـة إلى ذلـك، ينبغـي تجنـب تقـديم مشروبـات تحتـوي علـى نسـبة
ســكر عاليــة جــدا لأطفالنــا، نظــرا لأنهــا ستزيــد حتمــا مــن فقــدان الجســم للسوائــل، كمــا هــو الشــأن

بالنسبة للمشروبات الباردة جدا.

وتجدر الإشارة إلى أنه من الضروري للغاية استهلاك كميات إضافية من الفواكه والخضروات الصيفية
الــتي مــن شأنهــا أن تساعــدنا علــى الحفــاظ علــى رطوبــة وانتعــاش الجســم. فضلا عــن ذلــك، تلعــب
الفواكه والخضر دورا أساسيا في إعادة ضخ الأملاح المعدنية التي فقدها الجسم عن طريق التعرق. في
الــوقت نفســه، لا بــد مــن تفــادي تنــاول الأطعمــة الحــارة علاوة علــى تــوخي الاحتياطــات اللازمــة عنــد
تخزين المواد الغذائية، خاصة وأن الحرارة تساهم في انتشار البكتيريا التي من شأنها أن تتسبب في

إصابة الإنسان بأمراض العدوى الغذائية، التي قد تكون خطيرة في بعض الأحيان.

كــثر مــن مــرة يوميــاً لتبريــد الجســم فضلا عــن 5. يــوصى بالســماح للأطفــال بالاســتحمام بالمــاء البــارد أ
تجنــب ممارســات التمــارين الرياضيــة خلال فــترة ذروة الحــرارة .علاوة علــى ذلــك، مــن المهــم للغايــة
اصطحاب أطفالنا إلى أماكن حيث يتسنى للطفل فرصة الجلوس في أماكن باردة وذات تهوية جيدة

والتمتع بالسباحة، وذلك تحت إشراف الوالدين.

.  في حـال كـان طفلـك يتنـاول بعـض الأدويـة، اسـتشر أحـد المختصين بشـأن الطريقـة المثلـى لضمـان
حفظها في ظروف جيدة.



. بالنسـبة للأطفـال الذيـن يعـانون مـن أمـراض مزمنـة، يستحسـن اسـتشارة طـبيب أو ممرضـة مـن
مركز الرعاية الصحية في حالة ظهور أعراض غير طبيعية ناجمة عن ارتفاع درجات الحرارة.

المصدر: البايس
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