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  :تمهيــد

٠ؼذ الإخٙبد اٌسشاسٞ ِٓ أُ٘ اٌّشبوً اٌّشتجؽخ ثبٌصسخ ا١ٌّٕٙخ فٟ إٌّؽمخ ز١ث أٔٗ 

وّــب أْ ػٛاًِ . ٠شتجــػ إستجبؼب ٚث١مب ثبٌظشٚف اٌج١ئ١خ ٚإٌشبغ اٌجذٟٔ اٌزٞ ٠ضاٌٚٗ اٌفشد

وث١شح وبٌسشاسح اٌّشتفؼخ، الإشؼبع اٌسشاسٞ اٌؼبٌٟ، اٌشؼٛثخ اٌّشتفؼخ، لٍخ زشوخ اٌٙٛاء، 

دسخبد إٌشبغ اٌّشتفؼخ فٟ أِبوٓ اٌؼًّ ٚاٌسبخخ إٌٝ إستذاء اٌّلاثس اٌٛال١خ وٍٙب تشتشن 

. فٟ سفغ دسخخ زشاسح اٌدسُ ِسججخ تشٕدبد ػع١ٍخ أٚ إٔٙــبن زشاسٞ أٚ ظشثبد شّس

٘ــزا ٚلذ تؤدٞ ٔفس دسخخ اٌتؼشض إٌٝ تأث١شاد ِختٍفخ ٠ٚتٛلف رٌه ػٍٝ ِذٜ تسًّ أٚ 

. سشػخ تأثش اٌشخص اٌّؼشض

 ٌسٕخ 61إْ أٔظّخ اٌصسخ ا١ٌّٕٙخ ٚاٌسلاِخ فٟ إِبسح دثٟ اٌتٟ ٠تعّٕٙب الأِش اٌّسٍٟ سلُ 

.  تؽبٌت صبزت اٌؼًّ ثتٛف١ش ث١ئخ ِأِٛٔخ فٟ أِبوٓ اٌؼ1991ًّ

 

: إرشــــادات

إْ اٌتؼشض اٌّستّش ٌٍسشاسح اٌؼب١ٌخ ٚاٌشؼٛثخ أٚ ٌٍشّس اٌسب١ِخ ٠شىً اٌسجت اٌشبئغ  (1

ٌــزا ٠دت ػٍٝ . ٌلإصبثخ ثبٌتشٕدبد اٌؼع١ٍخ اٌسشاس٠خ، الإٔٙبن اٌسشاسٞ ٚظشثبد اٌشّس

اٌّششف١ٓ الإٔتجبٖ لأ٠خ آثبس ِجىشح ٌلإخٙبد اٌسشاسٞ، ٚاٌؼًّ ػٍٝ إسازخ اٌؼّبي ٚتٛف١ش اٌؼلاج 

. إٌّبست ٌُٙ

 

التشىجات العضلية الحرارية  (2

 تؼذ اٌتشٕدبد اٌؼع١ٍخ اٌسشاس٠خ ألً أشىبي الإخٙبد اٌسشاسٞ خؽٛسح، ٚسججٙب إفشاص اٌؼشق 

اٌزٞ ٠ؤدٞ إٌٝ فمذ اٌسٛائً ٚالأِلاذ ِٓ اٌدسُ ِٚٓ ثُ الإختلاي اٌزٞ لذ ٠ٕتح ػٕٗ اٌتشٕح 

. اٌؼعٍٟ

:   العلامات والأعراض2-1 

. إفشاص اٌؼشق اٌضائذ   - 

. ا٢لاَ اٌؼع١ٍخ ٚاٌتمٍص اٌؼعٍٟ اٌلاإسادٞ   - 

. اٌذٚخخ اٌخف١فخ أٚ الإػ١بء   - 

 .اٌتٙبة اٌدٍذ أٚ ظٙٛس أٚساَ زّشاء ٚؼفٛذ خٍذ٠خ   - 

 

:   العـــلاج2-2 

. اٌشازخ فٟ ِىبْ ثبسد أٚ فٟ ِىبْ ِظًٍ   - 

. تٕبٚي اٌّبء أٚ اٌسٛائً   - 

. إستخذاَ وّبداد دافئخ ٚسؼجخ ػٍٝ اٌؼعلاد اٌّتشٕدخ   - 
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الإوهاك الحراري  (3

 ٠ؤدٞ تششر اٌؼشق ثئفشاغ ِٓ اٌدسُ إٌٝ إٔٙبن زشاسٞ ٚرٌه ثسجت اٌج١ئخ اٌسبسح أٚ اٌدٙذ 

اٌجذٟٔ اٌشبق، وّــب أْ فمذاْ اٌسٛائً ٚالأِلاذ ٠مٍلاْ ٚصٛي اٌذَ إٌٝ أػعبء اٌدسُ اٌشئ١س١خ 

. وبٌّخ، اٌؼعلاد ٚاٌدٍذ ٚثبٌتبٌٟ ٠ٕدُ ػٓ رٌه إخٙبد ٌلأٚػ١خ اٌذ٠ِٛخ

 

  العلامات والأعراض3-1 

. إِىب١ٔخ إ١ٙٔبس اٌشخص اٌزٞ ٠ؼبٟٔ ِٓ الإٔٙبن اٌسشاسٞ   - 

. تششر اٌؼشق ثئفشاغ ِٓ اٌدسُ   - 

. ثشٚد ٚشسٛة ٚسؼٛثخ اٌدٍذ   - 

. اٌشؼٛس ثبٌؼؽش   - 

. اٌعؼف اٌشذ٠ذ أٚ الإػ١بء   - 

. اٌصذاع   - 

. اٌغث١بْ   - 

. اٌذٚخخ أٚ اٌذٚاس   - 

 

 العــلاج 3-2 

. اٌشازخ فٟ ِىبْ ثبسد أٚ فٟ ِىبْ ِظًٍ   - 

. تٕبٚي اٌّبء أٚ اٌسٛائً   - 

. (إرا ٔصر ثزٌه)تٕبٚي اٌٍّر الإظبفٟ    - 

. إستخذاَ وّبداد ثبسدح ػٍٝ اٌدجٙخ ٚزٛي اٌشلجخ   - 

. تٍمٟ اٌؼلاج اٌؽجٟ -

 

 

 ضربـة الشمس (4

 تؼتجش ظشثخ اٌشّس أشذ خؽٛسح ِٓ الإٔٙبن اٌسشاسٞ أٚ اٌتشٕدبد اٌؼع١ٍخ ز١ث أٔٙب تٙذد 

فـــٟ زبٌخ ػذَ تّىٓ خش٠بْ اٌذَ ٚاٌؼشق ِٓ الإثمبء . ز١بح اٌفشد ٚتستذػٟ ػلاخب ؼج١ب ػبخلا

ػٍٝ ثشٚدح اٌدسُ ثبٌسذ اٌىبفٟ فئٔٗ ٠ضداد سخٛٔخ ٚثبٌتبٌٟ  تتأثش الأػعبء اٌس٠ٛ١خ ثّب فٟ رٌه 

. اٌمٍت ٚاٌّخ

 

:  العلامات والأعراض4-1 

:    اٌشخص اٌّصبة ثعشثخ شّس لذ ٠ؼبٟٔ ِٓ

. ػذَ إفشاص اٌؼشق   - 

. زشاسح، خفبف ٚتٛسد اٌدٍذ   - 

. سشػخ ٚػّك اٌتٕفس   - 

. سشػخ، ظؼف ٚسثّب ػذَ إٔتظبَ إٌجعبد   - 

. اٌصذاع ٚاٌغث١بْ   - 
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. اٌذٚخخ ٚالإستجبن   - 

. فمذاْ اٌٛػٟ   - 

. الإظؽشاة اٌؼ١ٕف أٚ اٌتشٕح   - 

 

:  العـــــلاج4-2 

. تٍمٟ اٌؼلاج اٌؽجٟ   - 

. اٌشازخ فٟ ِىبْ ثبسد أٚ ِظًٍ   - 

. ٔضع اٌّلاثس اٌخبسخ١خ   - 

. خفط زشاسح اٌدسُ فٛسا ثئستؼّبي وّبداد، أٚ ص٠بدح اٌت٠ٛٙخ أٚ ولاّ٘ب- 

. إػؽبء ا١ٌّبٖ أٚ اٌسٛائً إرا وبْ اٌّصبة ٚاػ١ب   - 

 

الىقاية مه الإجهاد الحراري  (5

ِشالجخ ث١ئخ /  اٌتؼشف ػٍٝ اٌؼٛاًِ اٌتٟ تسجت اٌتؼشض ٌلإخٙبد اٌسشاسٞ ٚظجػ5-1

. اٌؼًّ

.  ص٠بدح إستٙلان اٌّبء ٌتؼ٠ٛط ا١ٌّبٖ اٌّفمٛدح ٔت١دخ اٌتؼشق5-2

أخز اٌشازخ ٌذٜ اٌتؼشض ٌؼٛاًِ وسشاسح اٌدٛ، اٌشّس أٚ الإشؼبع /  تٛف١ش5-3

. اٌسشاسٞ ٚالأشغبي اٌجذ١ٔخ اٌشبلخ

 ػٍٝ صبزت اٌؼًّ تٛف١ش ِلاثس ِٚؼذاد ٚال١خ ِٓ اٌسشاسح ٚز١ثّب أِىٓ أْ 5-4

. تىْٛ خف١فخ ٚفعفبظخ تشدغ ػٍٝ إؼلاق اٌسشاسح ٚتغؽٟ ِؼظُ أخضاء اٌدسُ

 ػٍٝ صبزت اٌؼًّ تخؽ١ػ خذاٚي اٌؼًّ ٌّسبػذح اٌّٛظف١ٓ ػٍٝ اٌتى١ف ِغ 5-5

. اٌسشاسح ٚاٌتألٍُ إٌّبست ِؼٙب

 ػٍٝ صبزت اٌؼًّ ػذَ اٌؽٍت أٚ اٌسّبذ ٌٍّٛظف اٌغ١ش لائك خسذ٠ب ثبٌؼًّ فٟ 5-6

 .ث١ئخ زبسح

 ػٍٝ صبزت اٌؼًّ اٌتأوذ ِٓ تٛف١ش اٌّبء اٌجبسد ثبٌسذ اٌىبفٟ فٟ خ١ّغ ِٛالغ 5-7

اٌؼًّ، وّــب ٠دت ِشاػبح ػذَ تٛف١ش اٌّششٚثبد اٌسىش٠خ وبٌّششٚثبد اٌخف١فخ 

. اٌّؼٍجخ وٛٔٙب تض٠ذ ِٓ فمذاْ اٌسٛائً ِٓ اٌدسُ

 ػٍٝ صبزت اٌؼًّ اٌتأوذ ِٓ تٛف١ش اٌؼٕب٠خ اٌؽج١خ إٌّبسجخ فٟ اٌسبلاد اٌؽبسئخ 5-8

. ٌلإخٙبد اٌسشاسٞ
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