
 دیگرما را شکست ده
 ت( فراتر رود و حت  یدرجه فارنها 86گراد )یدرجه سانت 30تواند از ا مییش كلمبیتیتابستان، دما در بر  یهادر طول ماه

 یتواند برااد مییز  ی برسد. گرمای   گراد نیدرجه سانت 40 یهاكییتا نزد 35از مناطق استان به حدود  اوقات در بعض   بعض  
 ناشی از گرما را باعث شود.  یهایمار یشما مض  باشد و ب سلامت  

تر از آن که خنک شود، گرما جذب كند. کسان  كه در عی    ن امر است كه بدن شما س یجه ایاز گرما نت ناشی  یهایمار یب

  كلات ناشی مواجهه با مش یبرا یمعرض خطر بالاتر 
 

،  65هستند عبارتند از: افراد  از گرمازدگ نوزادان و ساله و بزرگی 
از  یار یباشد. در بسها میطیا كارشان در آن محیدارند  یادیز  كییی   ف یهاتیگرم فعال  یهاطیكه در مح  یو افراد كودكان
 باشند. می یی  شگیاز گرما قابل پ ناشی  یهایمار یموارد، ب

 .ون گرم است بیاموزیدی  كه ب  از گرما بیشی  بدانید و نکات لازم را برای خنك ماندن هنگامی ناشی  یهایمار یدر مورد ب

 سالم ماندن در گرما

د كه چگونه با یمرتبط با گرما بالاست. بیاموز  یهایمار یا ابتلا به بیون گرم است، احتمال كم شدن آب بدن ی  كه ب  هنگامی
 د. یمن و سالم نگه دار یتان را اهد، تا خود و خانوادیگرما مقابله كن

   ش خانه در تابستانیدر رابطه با سما درو: نكان  یه ش ن  

  در برابر گرما مت  یزر هلث: آفتاب و ایفر 

 دولت كانادا: سالم ماندن در گرما 

   سالم ماندن در گرما دولت كانادا: اصول ابتدان 

 لند هلث: محافظت در برابر آفتابیآ 

 گرمالند هلث: محافظت در برابر  یآ 

 ش(ن  لینکهلث 26ل شماره یمراقبت از كودكان در برابر آفتاب: )فا 

 ش(ن  لینکهلث 11ل شماره یمراقبت در برابر امواج فرابنفش )فا  

 د. یمراجعه كن ن تابستانیشما در ا سلامت  ی شی  در مورد سالم ماندن به مقالهیكسب اطلاعات ب  یبرا

 دیشد یگرما

 یا حت  مرگ شود. اتخاذ  تواند سلامت  شما را در معرض خطر قرار دهد و موجب بیماریگرمای شدید می
 

مانند گرمازدگ
 شما بسیار مهم تان و سایر افراد بالقوه آسیباقدامان  برای مراقبت از سلامت  خودتان، خانواده

 
 است. پذیر در زندگ

ایط اضطراری گرمای شدید شوند، هشدار گرما یا بندی میروزهای گرم در بریتیش کلمبیا به دو دسته طبقه . هشدار گرما سی

ایط اضطراری گرمای به زمان  گفته می ایط بسیار گرم است و خطر متوسطی برای سلامت عمومی وجود دارد. سی شود که سی
ایط به طور خطرناکی   گرم بوده و خطر بسیار بالان  برای سلامت عمومی دارد. شدید زمان  است که سی

ات اقلیمی کانادا  عمومی روزهای گرمی که خطر متوسط یا زیاد برای سلامت برای هشدارهان  را  اداره محیط زیست و تغیی 
 .کنددارند، صادر می

 

 

https://www.bchydro.com/powersmart/residential/savings-and-rebates/home-cooling-tips.html
https://www.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/sun-safety#.YQGSN71Kgfc
https://www.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/sun-safety#.YQGSN71Kgfc
https://www.canada.ca/content/dam/hc-sc/documents/services/publications/healthy-living/infographic-staying-healthy-heat/infographic-staying-healthy-heat.pdf
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/sun-safety/sun-safety-basics.html
https://www.islandhealth.ca/learn-about-health/environment/sun-protection
https://www.islandhealth.ca/learn-about-health/environment/heat-safety
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile26-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile11-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/Your%20Health%20This%20Summer-Fa.pdf
https://ecalertme.weather.gc.ca/warning-latest_en.php?ualert_id=593&alert_code=EHW


 هشدار گرما

شود. در افتد که دمای روزانه و شبانه بالاتر از حد معمول است اما هوا روز به روز گرمی  نمیهشدار گرما زمان  اتفاق می
 صورت وجود هشدار گرما، باید اقدامان  را برای خنک ماندن انجام دهید. 

 دیشد یگرما یاضطرار طیشرا

ایط اضطراری گرمای شدید زمان  اتفاق می شود و بسیار بالاتر از مقادیر افتد که دمای روز و شب روز به روز گرمی  میسی
ایط اضطراری خود را اجرا کنید. زمان  که یک هشدار گرمای شدید صادر میفصلی است.  شود، وقت آن است که برنامه سی

ش دارید و اقدامات لازم را برای محدود کردن فعالیت بدن  در گرما تر های خنکمکاناطمینان حاصل کنید که به  دسی 
ی بالقوه هاشناسید بررش کنید تا مطمئ   شوید که به اندازه کاف  برای دماپذیری را که میانجام دهید. افراد مسن یا آسیب

 خطرناک آماده هستند. 

Emergency Info BC کامل فعال است و اطلاعات رخدادها را در  در  با دامنه کامل یا غی 
ایط اضطراری استان  سی

ایط اضطراری ارائه می  کند. طول سی

 : به اینجا رجوع کنید جهت کسب اطلاعات بیشی  در مورد گرمای شدید، 

 برای روزهای گرم 
 

ل بیماری بریتیش کلمبیا: آمادگ  مرکز کنی 

 صلیب سخ: امواج گرما: قبل، در حئ   و بعد 

 ای شدیدمرکز سلامت  فریزر: گرم 

 گرمای شدید 
 

 دولت بریتیش کلمبیا: راهنمای آمادگ

 برای گرمای شدید 
 

 دولت بریتیش کلمبیا: آمادگ

 دولت کانادا: گرمای شدید: مرور کلی 

 یور هلث: گرمای شدید  اینی 

 نورثرن هلث: گرمای شدید و هشدارهای گرما 

 ونکوور کوستال هلث: گرمای شدید 

 ایکلمب شیتیبر یبرا یسازمان بهداشت همگان یهشدارها

ایط سخت آب و  منتشی کند، اداره محیط زیست کانادا هشدارهان  را هوان  سلامت  افراد جامعه را تهدید میهنگامی که سی
ایط مِی کند که مخاطب آنمی باشد. برای کسب اطلاعات بیشی  به ها افراد متعلق به جوامع تاثی  پذیرفته از آن سی

 پیوندهای زیر مراجعه کنید: 

 ل بیماری بریتیش کلمبیا: سیستم پیش  (SBCHIP) بیت  اثرات گرمای بریتیش کلمبیامرکز کنی 

  :هشدارهان  برای کلانشهر ونکووردولت کانادا 

  :کلیه هشدارها تمام بریتیش کلمبیا  –آخرین هشدار گرما دولت کانادا 

  :هشدارهای هواشناش عمومی برای بریتیش کلمبیادولت کانادا 

  :اپلیکیشن موبایلدولت کانادا WeatherCAN 

ایط اضطراری گرمای شدید  شود، استان بریتیش کلمبیا  هشدارهای خطر را از طریق سیستم آماده اعلام می هنگامی که سی
ی بیاموزیدمی در بریتیش کلمبیا  هشدارهای اضطراری دولت بریتیش کلمبیا:  کند. در هشدار پخش می  .توانید مطالب بیشی 

https://www.emergencyinfobc.gov.bc.ca/
http://www.bccdc.ca/health-info/prevention-public-health/preparing-for-heat-events
https://www.redcross.ca/how-we-help/emergencies-and-disasters-in-canada/types-of-emergencies/heat-waves
https://patienteduc.fraserhealth.ca/file/extreme-heat-596910.pdf
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/public-safety-and-emergency-services/emergency-preparedness-response-recovery/embc/preparedbc/preparedbc-guides/preparedbc_extreme_heat_guide.pdf
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/safety/emergency-management/preparedbc/know-your-hazards/severe-weather/extreme-heat
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/sun-safety/extreme-heat-heat-waves.html
https://www.interiorhealth.ca/health-and-wellness/natural-disasters-and-emergencies/extreme-heat
https://www.northernhealth.ca/health-topics/extreme-heat-and-heat-warnings?keys=extreme%20heat
https://www.vch.ca/en/extreme-heat
https://maps.bccdc.ca/bchips/
https://weather.gc.ca/warnings/report_e.html?bc42
https://weather.gc.ca/warnings/report_e.html?bc42
https://ecalertme.weather.gc.ca/warning-latest_en.php?ualert_id=593&alert_code=EHW
https://weather.gc.ca/?province=bc&zoom=5&center=54.98445087,-125.28692377
https://weather.gc.ca/?province=bc&zoom=5&center=54.98445087,-125.28692377
https://www.canada.ca/en/environment-climate-change/services/weather-general-tools-resources/weathercan.html
https://www.canada.ca/en/environment-climate-change/services/weather-general-tools-resources/weathercan.html
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/safety/emergency-management/preparedbc/evacuation-recovery/emergency-alerts


 گرما از یناش یهایماریب

های ناشی از گرما نتیجه دریافت گرما توسط بدن شما با سعت  تواند برای سلامت  شما مض  باشد. بیماریحرارت بالا می
ی کرد. گرما میهای مربوط به  شود. تقریبا از همه بیماریبالاتر از نرخ  است که خنک می  توان جلوگی 

های ناشی از گرما: علائم خود را چک بیماریاید، می توانید از ابزار کنید که به بیماری ناشی از گرما دچار شدهاگر فکر می
 کند. شما در اتخاذ یک تصمیم آگاهانه در مورد زمان استفاده از خدمات درمان  کمک می ما استفاده کنید. این ابزار به کنید 

: برای کسب اطلاعات   بیشی 

 های ناشی از گرما در نوزادان و  بیماری( 35 فایل شمارهکودکان خردسالc شن  لینکهلث) 

 سوز شدنعرق 

  )سنکوپ ناشی از گرما )غش کردن 

  ش( ن  لینکهلث 35 بیماری ناشی از گرما )فایل شماره 

  جوشهای پوست  ناشی از عرق کردن 

 ( 35 فایل شمارهایمت  برای نوزادان و کودکان خردسال در گرمای شدیدb شن  لینکهلث) 

 ( 35 فایل شمارهایمت  برای گروه جمعیت  پیش از زایمان در طول گرمای شدیدa شن  لینکهلث) 

 آفتاب 
 

  سوختكی

 داروها و گرما

سازند. هرگز نحوه مضف داروهای خود را بدون میبعض  از مواد و داروها سازگار شدن بدن شما با دماهای بالا را دشوار 
تان تغیی  ندهید. درباره نحوه اثرگذاری گرما بر بدن در صورت مضف دارو های بهداشت  و درمان  کننده مراقبتدستور ارائه

ی کسب کنید.   اطلاعات بیشی 

  داروها و گرما ،  (PDF 451 KB )پوسی 

 دهندهای ناشی از گرما را افزایش میداروهان  که احتمال بروز بیماری 

 یگرمازدگ

ایط اضطراری تهدید   یک سی
 

 در یک فرد در سی    عباشد. در صورت مشاهده علائم  کننده حیات میگرمازدگ
 

ترین گرمازدگ

ید. یا دیگر مراکز ارائه 9-1-1 زمان ممکن با  عبارتند از دمای کننده خدمات اورژانسی پزشكی تماس بگی 
 

علائم گرمازدگ
/غش کردن و پوست برافروخته.  ی کسب کنیدبالای بدن، سدرگمی، گیج   اطلاعات بیشی 

 
 .درباره گرمازدگ

 های اولیه اورژانسی برای افراد گرمازدهکمک 

  :
 

 علائم اورژانسی گرمازدگ

 چه بپوشیم :
 

ی از گرمازدگ  جلوگی 

 گرم یدر مورد خودرو ییهشدارها 

 یا حیچ وجه كودك یهبه
 

 ئ   د. باز بودن پنجره ماشیه نگذار یله نقلیوس قه تنها در یك دقیمدت زمان به خود را حت   وان خانكی
 ا وجود تركیبه مقدار اندك 

 
ا ین نخواهد بود كه دمای داخل آن در حد ن  خطر باشد. اگر كودك یا معت  در آن به خوردگ

 به یشی  به س یكسب اطلاعات ب  ید. برایی  تماس بگ 9-1-1 ه گرم دچار ناراحت  شده باشد، بایله نقلیوانتان در وسیح
د. یبزن  گرم  یخودرو  یكانادا: هشدارها  مت  یا یشورا

https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/heat-related-illnesses#hw-check-your-symptoms
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/heat-related-illnesses#hw-check-your-symptoms
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile35c-Fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile35c-Fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/skin-nails-and-rashes/heat-rash
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/skin-nails-and-rashes/heat-rash
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/skin-nails-and-rashes/heat-rash
https://www.healthlinkbc.ca/heat-syncope-fainting
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile35-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/medicines-increase-chance-heat-related-illness
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/medicines-increase-chance-heat-related-illness
https://www.healthlinkbc.ca/prickly-heat-rash
https://www.healthlinkbc.ca/prickly-heat-rash
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile35a-Fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/sunburn
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/sunburn
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/sunburn
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/Medications%20and%20Heat%20_HealthLink%20230621.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/medicines-increase-chance-heat-related-illness
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/heart-health-and-stroke/emergency-first-aid-heatstroke
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/heart-health-and-stroke/emergency-first-aid-heatstroke
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/heart-health-and-stroke/emergency-first-aid-heatstroke
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/heatstroke-emergency-symptoms#sig245455-sec
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/heatstroke-emergency-symptoms#sig245455-sec
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/heatstroke-prevention-what-wear
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/heatstroke-prevention-what-wear
https://canadasafetycouncil.org/hot-car-warning/


، files-bc-www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlinkسی، از وبسایت بیلینکرسانی هلثهای آگاهیبرای دیگر پرونده

های بهداشتی غیر اضطراری، از وبسایت همگانی محل زندگی خود دیدن کنید. برای دریافت اطلاعات و راهنمایییا واحد بهداشت 

www.HealthLinkBC.ca  تماس  7-1-1شنوایان، با )به رایگان( تماس بگیرید. برای کمک به ناشنوایان یا کم 8-1-1دیدن کنید یا با شماره

 گردد.زبان ارائه می 130بگیرید. در صورت درخواست، خدمات ترجمه به بیش از 

 کار طیمح در یمنیو ا یسلامت

خانه ها، کارگاههنگامی که در فضاهای بسته یا باز با دمای بالا مانند نانوان   کنید، در خطر ها کار میرستورانهای ذوب یا آشی  
 تاثی  آنتنش گرمان  یا دیگر مشکلات سلامت  خواهید بود. دانش خود را در مورد محیط

 
ها بر شما و های گرم، چگونكی

ید.  ی از تنش گرمان  در محل کار بالا بی   جلوگی 

 های گرممحیط -مرکز بهداشت و ایمت  شغلی کانادا 

  تنش گرمان  : ورک سیف ن  ش 

 خنک ماندن یبرا ییهامحل

ون بسیار گرم است، دهند. مراکز بناهای شهری به شما امکان خنک شدن را میهای عمومی و بسیاری از محل هنگامی که بی 
ها هان  هستند که دارای تهویه هوا بوده و استفاده از آنها غالبا دارای محلها، استخرها، و کتابخانهجوامع محلی، فروشگاه

، استخر کودکان و سواحلی  هستند که  ها توانید در آنمیبرای عموم آزاد است. بسیاری از جوامع دارای پارک های آن 
ها، استخرهای ها، کتابخانههای محلی معمولا لیست  از مراکز مربوط به جوامع، فوارههای دولتخنک شوید. وبسایت

 کنند. های ان  و استخر کودکان را معرف  میشنا، پارک

 دببینی را در منطقه خود  توانید لیست  از مراکز مناسب برای خنک شدنبا استفاده از این لینک می

ید یا به وبسایت آن شهرداریاگر جامعه محلی شما لیست نشده باشد، لطفا با اداره  کنید ها مراجعه  محلی خود تماس بگی 
کتابخانه محلی خود   توانید با شوند مطلع شوید. همچنئ   میتا از مکان مراکزی که با تهویه مطبوع خنک نگاه داشته می

ید   تا بدانید که باز هستند یا نه.  تماس بگی 

 
 

:  آخرین به  2023 مه 12 روز رسانی

https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://www.healthlinkbc.ca/
https://www.ccohs.ca/oshanswers/phys_agents/heat_health.html
https://www.worksafebc.com/en/health-safety/hazards-exposures/heat-stress
https://www.healthlinkbc.ca/public-health-alerts#area-tab
https://www.healthlinkbc.ca/public-health-alerts#area-tab
https://www.civicinfo.bc.ca/municipalities
https://www.civicinfo.bc.ca/municipalities
https://www2.gov.bc.ca/gov/content?id=EB7C37124720412B889F6428034465D6
https://www2.gov.bc.ca/gov/content?id=EB7C37124720412B889F6428034465D6
https://www2.gov.bc.ca/gov/content?id=EB7C37124720412B889F6428034465D6

