
لنتضامن

أوزون وموجة حر شديدة
انتباه !

 (اتصال مجاني) 061 16 0800
numerogratuit@aviq.be

www.facebook.com/aviq.be
www.aviq.be

لنساعد

الأشخاص

المعزولين و

الحسّاسين !

الرضّع والأطفال الصغار 

 

المسنون

الوقاية من الأوزون
 

الAVIQ (الوكالة من أجل حياة ذات جودة) في خدمتكم !

لا تتركوا رضيعًا أو طفلاً في سيّارة.

الأطفال يصُابون بالجفاف أسرع (خاصة في حالة

حمى) من الشخص الراشد، شرِّبوهم سوائل أكثر

من المعتاد.

إحموهم من الشمس (قبعة، قميص قصير الكمين

(تيشرت), واقي الشمس...)

لا تنتظروا موجة حر
للاتصّال بطبيبكم العام، ممرضتكم المتنقلة و/أو

مساعد التمريض الخاص بكم، خاصة إذا كنتم

تتناولون أدوية.

في حالة حر شديد، إسمعوا الأخبار.

www.aviq.be/fortechaleur 
www.awac.be www.irceline.be 

www.meteo.be

استخدموا وسائل النقل العام أو درّاجتكم
في أكثر الأحيان،

قوموا بصيانة سيّارتكم بشكل منتظم، 

قودوا السيارة بهدوء، بلا تسارع ولا فرملة
مفاجئة،

بالرغم من أن مستويات الأوزون العالية تعُتبر

ظاهرة صيفية بامتياز، فمن الضروري تخفيض

تشكيل الأوزون على مدار السنة :

لوا الطلاءات ذات الأساس المائي ومواد فضَّ
التنظيف الخالية من المذيبات،

قوموا بصيانة التدفئة الخاصة بكم مرة في
السنة من قبل مختص.

معلومات إضافية ؟
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مع تعاون :



لنتضامن

مع وجود حر شديد أو ارتفاع تركيزات الأوزون، إنتبهوا 

إلى الأشخاص المحيطين بكم، وعلى وجه الخصوص

الأشخاص الأكثر حساسية :

الرضّع والأطفال الصغار،

الكبار في السن، 
مرضى الأمراض المزمنة،

الأشخاص الذين يتلقّون علاجًا دائمًا،

الأشخاص المعزولون.

في حال حر شديد وارتفاع تركيزات الأوزون

بعض النصائح

أتجنّب الكحول والمشروبات السكرية.

لا أترك شخصًا و/أو حيواناً في سيّارتي المركونة.

آكل بشكل منتظم وبكميّات كافية.

أبحث عن الظل وأحمي نفسي بواسطة قبعة، نظّارات وواقي

الشمس.

إذا كان عليّ بذل جهود (جسدية) مكثفة، من الأفضل أن أخصّص
لها وقتًا في الصباح الباكر أو في المساء بعد الساعة الثامنة.

أغلق النوافذ، الستائر والمصاريع خلال النهار وأهوّي ليلاً في

الساعات الأبرد من اليوم.

أطمئن بانتظام على أقربائي من الفئات الأكثر ضعفًا.

أبقى في الداخل في الأوقات الأكثر حرارة (من الساعة 11 صباحًا

إلى الساعة 3 عصرًا)

أشرب على الأقل 1،5 ليتر من الماء أو الشاي، الزهورات، المرق البارد...

أقدّم ماءً وأحمي الأشخاص الضعفاء (رضيع، مسن، الخ)

المحيطين بي.

أرى شخصًا
يغُمى عليه

اتصل ب 112 

اضطرابات مرتبطة

بالحر الشديد

اضطرابات مرتبطة

بارتفاع تركيزات الأوزون

ضيق تنفس ناجم عن مشاكل قلبيّة/تنفسيّة.

تهيُّج العين.

صداع. 

 ألم الحلق.

ألآم العضلات، تشنّجات، تقلصّات..

ضعف وتعب، حرارة جسم مرتفعة، فرط تعرُّق،

شحوب، صداع، غثيان أو تقيؤ.

"ضربة الشمس" : الجسم لم يعد قادرًا على التحكم
في درجة حرارته، التي قد تتجاوز 40 درجة. الجلد

أحمر وجاف. الشخص مرتبك. دون مساعدة طبية،

قد تؤدي ضربة الشمس إلى الغيبوبة.

الأشخاص

المعزولون و/أو

المسنون  يحتاجون

إلى مزيد من

الإهتمام حين يكون

الجو حرًا.


