
ضربة الشمسالإجهاد الحراري

البشرة الباردة، أو الشاحبة، 

أو المتعرقة

نبض سريع، أو قويسرعة النبض، أو ضعفه

قد يفقد الوعيالشد العضلي

الغثيان، أو القيءالغثيان، أو القيء

درجة حرارة الجسم حوالي

 103 درجة فهرنهايت

بشرة حمراء، أو ساخنة، 

أو جافة

عدم التعرقالتعرق الشديد

الصداع النابضالإغماء، أو الدوار

اتصل برقم 9-1-1
اذهب إلى مكان بارد

اشرب الماء (إذا كنت في كامل وعيك)

استحم بماء بارد، أو استخدم كمادات باردة
حافظ على برودة المصاب حتى يصل 

المسعفون

 اشرب المزيد من الماء 

 تجنب مشروبات الطاقة، 

 والمشروبات الكحولية 

خفف المشروبات الرياضية بالماء

 نصائح
 للتخفيف من

الحرارة
Emergency Preparedness & Response 
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