
عافترا عم  لماعتلل  كدسج  لهؤت  ةلجاع  حئاصن   4 نايلغلا .." رصع   " يف
ةرارحلا تاجرد 
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لود نم  دـيدعلا  تدهـش  امدـعب  شيريتوـج ، وـينوطنأ  ةدـحتملا ، ممـلأل  ماـعلا  نيمـلأا  لاـق  اذـكه  أدـب .." دـق  يملاـعلا  يرارحلا  ناـيلغلا  رـصع   " نإ
�يلاحلا ويلوي  رهش  للاخ  ةيسايق  ةرارح  تاجرد  ملاعلا 

 
ةرارحلا ةرارحلا تاجرد   تاجرد عافترلا   عافترلا ناسنلإا   ناسنلإا مسج   مسج ليهأت   ليهأت

مل ول  ىتح  ةلكـشملا ، هذـه  عم  حـماستلاو  ةرارحلا  تاجرد  عافترا  ةركفل  هليهأت  نكمي  ناسنلإا  مسج  نأ  ءاربخ  حـضوأ  ةاناعملا ، هذـه  لـظ  يفو 
�لبق نم  ةرارحلا  ديدش  سقطلا  اذه  لثمب  صخشلا  رمي 

فيكتلا اهنكمي  ةلهذم ، انداسجأ  : " هلوق تيو ، نافيتس  نطنشاو ، ةعماجب  بطلا  ةيلك  يف  ئراوطلا  بيبط  نع  تسوب  نطنشاو  ةفيحص  تلقنو 
". ةنيعم فورظ  لظ  يف  ةرارحلا  عم 

ضرعتي ـلا  ىتح  عيرـسو ، ئجاـفم  لكـشب  ةدـيدشلا  ةرارحلل  ضرعتلاو  جورخلا  ربع  نوكي  ـلاو  اتـًقو  قرغتـسي  فيكتلا  اذـه  نأ  ىلإ  تيو  تفل  اـمك 
�ةيحص تايعادتل  صخشلا 

�ةرارحلا تاجرد  عافترا  عم  لضفأ  لكشب  لماعتلا  ىلع  مسجلا  نيرمتل  ةنمآ  اقرط  ةفيحصلا  تضرعتساو 
 

ةرارحلا ةرارحلا تاجرد   تاجرد لمحتل   لمحتل دسجلا   دسجلا ليهأت   ليهأت ةيفيك   ةيفيك
ةرارحلا نم  ةريصق  تارتفل  نمآ  لكشب  هضيرعتب  وه  دسجلا  ليهأتل  ةقيرط  لضفأ  نإ  ينيك ، يرلا  ويلباد  ءاضعلأا ، فئاظو  ملع  يف  ذاتسلأا  لاق 

�ةبوطرلاو
". يرارحلا ملقأتلا  " ـ فرَعتُ ب ةيلمعلا  هذه  نأ  افًيضم  يجيردت ، لكشب  تارتفلا  هذه  ةدم  ةدايزو 

دهج لذـبل  ارًطـضم  نوـكي  نل  بلقلا  نأ  ينعي  اـم  مدـلا ، تاـيمك  ةداـيزو  مسجلا  يف  اـمزلابلا  مـجح  عيـسوت  ىلع  لـمعي  ملقأـتلا  اذـه  نأ  حـضوأو 
�فعاضم

�دسجلا ةدورب  ىلع  ظافحلل  ةيرورضلا  قرّعتلا  ةيلمع  ضوعت  يتلا  لئاوسلا  نم  ديزملا  يوحت  انماسجأ  نأو 
وحن ةرارحلا  ىلع  مهداسجأ  دوّعت  ةـيلمع  قرغتـست  نأ  ةـيداعلا ، فورظلا  يف  ةـضفخنم  ةرارح  تاجرد  دهـشت  قطاـنم  يف  نوشيعي  نمل  نكميو 

�نيعوبسأ وأ  عوبسأ 
تاف دـق  ناولأا  نوكي  امبر  اهنيح  نلأ  لعفلاب ، ةرارحلا  ةدـيدش  تاجوملا  لوصو  لبق  ةرارحلل  دـسجلا  ليهأت  ىلع  لمعلا  ةرورـض  ىلإ  ينيك  اـعدو 

�كلذل
لواـنتي صخـشلا  ناـك  اذإ  اـمو  ةيحـصلا  ةـلاحلاو  رمعلا  اـهنيب  لـماوع ، ةدـع  ىلع  ةرارحلا ، عم  احـًماستم  هلعج  وأ  دـسجلا  لـيهأت  ةـيلمع  فـقوتتو 

�ةنيعم ةيودأ 
نأ نـكمي  لـئاوسلا  نـم  ةـيفاك  تاـيمك  لواـنتو  ةـيندبلا  ةـقايللا  نيـسحت  نإ  تكيتـينوك ، يف  رجنيرتـس  يروـك  دـهعمب  تاـيلمعلا  ةريدـم  تحرــصو 

�ةرارحلا تاجرد  لمحت  ىلع  اضًيأ  ادعاسي 
 

ةرارحلا ةرارحلا تاجرد   تاجرد عافترا   عافترا عمعم   لماعتلل   لماعتلل كدسج   كدسج لهؤت   لهؤت حئاصن   حئاصن   4
: يهو ةرارحلا ، تاجرد  عافترا  عم  لماعتلل  دسجلا  ليهأت  ةيلمع  لوح  ءاربخلا  نم  حئاصن  عبرأ  تسوب  نطنشاو  تدصرو 

 
: ىلولأا ىلولأا ةحيصنلا   ةحيصنلا

��ةعفترم ةيندب  ةقايل  نوكلتمي  نيذلا لا  صاخشلأل  ةبسنلاب  اصًوصخو  لهمتلا 
�لولأا مويلا  للاخ  سمشلا  يف  ةقيقد  ىلإ 15  نم 10  حوارتت  ةدمل  يشملا  لثم  ضفخنم  يندب  طاشنب  ءدبلا  نكمي  ثيح 



 
: ةيناثلا ةيناثلا ةحيصنلا   ةحيصنلا

�ةدافتسلاا نم  ردق  رثكأ  دصحل  ةرارحلل ، ضرعتلا  للاخ  ةيندب  ةطشنأب  مايقلا  ةرورض   
 

: ةثلاثلا ةثلاثلا ةحيصنلا   ةحيصنلا
�رملأا نع  فقوتلا  لضفي  ةديج  ريغ  ةلاح  يف  وأ  بعتم  هنأب  صخشلا  رعش  ولف  دسجلل ، تاصنلإا  بجي 

�ةديج ةحص  يف  صخشلا  ناك  ول  ىتح  ةنيعم ، ةبوطر  وأ  ةرارح  تايوتسم  لمحتت  داسجأ لا  كانه  ينيك ، بسحبف 
 

: ةعبارلا ةعبارلا ةحيصنلا   ةحيصنلا
��لاثملا ليبس  ىلع  ةفيكم  ةفرغك  ةدراب  ةئيب  يف  مونلا  لضفلأا  نمو  هذه ، ليهأتلا  ةيلمع  نم  يفاعتلاو  ةحارلل  تقولا  دسجلا  حنم  بجي 

�ةحارلا وأ  يفاعتلا  نم  ةرتفلا  هذه  لثمل  يلختلا  مت  ول  ةرارحلل  ةمواقم  لقأ  نوكي  نأ  دسجلل  نكمي  ثيح 
ةرارحلا تاـجرد  نع  سيمخلا ، ارًيرقت ، تردـصأ  خاـنملا ، ريغت  ةـبقارمل  سوكينربوك  ةـمدخ  عـم  كارتشـلااب  ةـيوجلا  داـصرلأل  ةـيملاعلا  ةـمظنملا  تناـك 

�يراجلا ويلوي  رهش  يف  ةلجسملا 
اهليجـست مت  يتلا  ةرارح  رثكلأا  تناك  ويلوي  رهـش  نم  ىلولأا  ةـثلاثلا  عيباسلأا  نأ  تفـشك  تاـنايبلا  نأ  ةدـحتملا  ممـلأل  يمـسرلا  عقوملا  لـقنو 

��قلاطلإا ىلع 
�قلاطلإا ىلع  ةنوخس  رثكلأا  نوكيل  هقيرط  يف  رهشلا  اذه  نأ  امك 


	في "عصر الغليان".. 4 نصائح عاجلة تؤهل جسدك للتعامل مع ارتفاع درجات الحرارة
	تأهيل جسم الإنسان لارتفاع درجات الحرارة
	كيفية تأهيل الجسد لتحمل درجات الحرارة
	4 نصائح تؤهل جسدك للتعامل مع ارتفاع درجات الحرارة

