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موجه حر شديد
خلال موجه الحر ماذا نفعل
· البقاء في أماكن مظلمه وبارده وبعيدا عن الأماكن المزدحمه .
· تجنب العمل البدني الثقيل وخاصة في درجة حراره عاليه ، والمكان الذي لايوجد هواء في داخله وارتفاع نسبة الرطوبة .
· تجنب المشي لفترة طويله أو عدم الركض تحت الشمس.
· تفضل الملابس الفسيحه الخفيفه وفاتحة الألوان ومن المواد الطبيعيه لتسهيل التهويه للجسم من العرق والتبخير .اختيار قبعه جيده لتهوية الرأس . ارتداء النظارات الداكنه السوداء مع طلاء خاص يحمي من وهج الشمس .
· من المؤكد ان النظام الغذائي الخاص بك يتالف من الوجبات الخفيفه وصغيره ، مع التركيز على الفواكه والخضروات . الحد من تناول الاطعمه الدسمه .
· شرب الكثير من السوائل ( الماء وعصائر الفواكه ) اذا كنت كثير التعرق اضف الملح في الغذاء .
· لجعل حمام دوش دافئ طول اليوم واذا لم تستطيع القيام بذالك عليك وضع منشفه مبلله بماء بارد على الرأس والرقبه .
· الأشخاص الذين يعانون من الامراض المزمنه ( امراض الجهاز التنفسي والقلبيه الوعائيه ) استشارة الطبيب للحصول على تعليمات محدده والادويه اذا كان لابد المتابعه وتواصل بذالك لان بعض الادويه تزيد من درجة حرارة الجسم .
· تجنب رحله طويله مع وسائل النقل العام عندما تكون الحراره في مستويات عاليه جدا .
اذا كان لديك أطفال حديثي الولاده
· الثوب اصبح بقدر طفيف وخفيفه تاكد من ان اليدين والقدمين ليكونا حرا وليس ملفوفه بقطعة قماش أو قماط .
· تأكد من عدم البقاء في الشمس وارتداء القبعه دائما .
· باستثناء الحليب الموصى بها وإعطاء السوائل الأخرى مثل البابونج والمياه .....الخ .
· خاصة بالنسبة للرضع والاكبر سنا تاكل الخضراوات والفواكه وقليل من الدهون .
اذا كان لديك كبار السن
· يتحرك الى أماكن اكثر بروده بسبب الحراره العاليه والرطوبه وتعتبر بيئه خطره .
· فتح المنزل ليلا حتى يبرد المنزل وغلق المنزل باحكام في وقت النهار خلال ساعات الحاره من اليوم .
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