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کیف یمکن التعامل مع موجات الحر المتکررة؟

 

نخیل نیوز ـ متابعة

ستصبح موجات الحر أکثر تکراراً مع استمرار الاحترار العالمي، وهو ما یزید من احتمال وصول درجات الحرارة إلی مستویات

خطرة.

ویمکن للحر أن یؤثر  الجمیع، لکن بعض الفئات الضعیفة، ککبار السن والأطفال الرضع، تواجه مخاطر أکبر بالتعرض لأذى

خطیر.

إلیکم ما تحتاجون لمعرفته حول تأثیرات الحر  الجسم وکیفیة الحفاظ  البرودة.

ما الذي یفعله الحر الشدید بأجسامنا؟

عندما تزداد حرارة الجسم، تتسع الأوعیة الدمویة، ویقود ذلك إلی انخفاض ضغط الدم ما یجعل القلب یعمل بجهد أکبر

لضخ الدم إلی مختلف أجزاء الجسم، وهذا من شأنه أن یسبب أعراضاً بسیطة مثل الطفح الحراري مع الحکة أو انتفاخ الأقدام.

و الوقت نفسه، یقود التعرق إلی فقدان السوائل والأملاح وإلی تغیر توازنها المهم  الجسم.

وهذا، إذا ما اجتمع مع ضغط الدم المنخفض، یمکن أن یقود إلی ما یسمی بالإنهاك الحراري، وتشمل أعراضه:

الدوار، الغثیان، الإغماء، التشنجات العضلیة، الصداع، التعرق الشدید، الإرهاق، الجلد البارد والشاحب والمتعرق

وإذا انخفض ضغط الدم کثیراً، یرتفع خطر الإصابة بالنوبات القلبیة.

لماذا تتفاعل أجسامنا بهذه الطریقة؟

تجتهد أجسامنا للحفاظ  درجة حرارة أساسیة وهي حوالي 98 درجة فهرنهایت (37 درجة مئویة) سواء کنا  عاصفة

ثلجیة أو موجة حر.

وهي درجة الحرارة التي تطورت أجسامنا لتعمل عندها.

ولکن مع ارتفاع حرارة الطقس، یتعین  الجسم أن یعمل بجهد أکبر من أجل إبقاء درجة حرارته الأساسیة منخفضة.

فهو یعمل  فتح المزید من الأوعیة الدمویة بالقرب من الجلد من أجل فقدان الحرارة والبدء بالتعرق.

ومع تبخر العرق، یزداد بشکل کبیر فقدان الحرارة من الجلد.

کیف أحافظ  سلامتي  الأجواء الحارة؟

مراکز مکافحة الأمراض والوقایة منها لدیها بعض النصائح بهذا الخصوص:
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ارتداء ملابس ملائمة، خفیفة وفضفاضة، البقاء  مکان مکیّف قدر الإمکان. وإذا لم یکن بیتك مکیفاً، فاذهب إلی مرکز

للتسوق أو المکتبة العامة، الحد من الأنشطة الخارجیة أو تغییر موعدها لوقت تکون فیه الحرارة أخف

شرب الکثیر من السوائل، البقاء  الظل، واستخدام واق للشمس بترکیز عال من عامل وقایة الشمس والوقایة من الأشعة

فوق البنفسجیة، وارتداء قبعة عریضة الحواف، الاعتناء بمن یعانون من أجل الحفاظ  برودة الجسم ککبار السن ومن

یعانون من ظروف صحیة ومن یعیشون لوحدهم، عدم ترك أي أحد وبخاصة الرضع والأطفال الصغار والحیوانات  سیارة

مغلقة

کیف یمکنني أن أحظی بنوم جید  الحر؟

ینصحك الخبراء أن تستخدم أغطیة خفیفة وأن تقوم بتبرید جواربك بوضعها داخل الثلاجة قبل ارتدائها والتزم بالنمط

الاعتیادي لموعد نومك.

ما الذي یجب عليّ فعله إذا ما رأیت شخصاً یعاني من الإنهاك الحراري؟

إذا کان بالإمکان تبرید حرارة أجسامهم خلال نصف ساعة، عندها لا یکون الإنهاك الحراري خطیراً  العادة.

وینصح مرکز السیطرة  الأمراض  الولایات المتحدة بما یلي: انقلهم إلی مکان بارد، قم بتبرید جلدهم من خلال رش

الماء علیه، دعهم یشربون الکثیر من الماء، ولکن إذا لم یتعافوا خلال 30 دقیقة، فإن ما یتبع ذلك یعد ضربة شمس. وهي

حالة طبیة طارئة تستوجب الاتصال برقم الطوارئ  بلدك.

والأشخاص الذین یعانون من ضربة شمس قد یتوقفون عن التعرق  الرغم من أن أجسامهم ساخنة جداً. وقد تصل

درجة حرارتهم إلی 104 درجة فهرنهایت (40 درجة مئویة) وقد یمرون بنوبات صرع أو یفقدون الوعي.

ما هي الفئات المعرضة للخطر أکثر من غیرها؟

یُعتبر کبار السن والأشخاص الذین یعانون من أمراض طویلة الأمد مثل أمراض القلب، أقل قدرة  التعامل مع الإجهاد

الذي یفرضه الحر  الجسم.

ویمکن أن یجعل مرض السکري الجسم یفقد الماء بسرعة أکبر ویمکن لبعض مضاعفات المرض أن تغیر من حالة الأوعیة

الدمویة ومن القدرة  التعرق.

وقد یکون الأطفال وأولئك الأشخاص الأقل حرکة أکثر عرضة لمخاطر الحر. ومن الممکن أن تترك أمراض الدماغ، کمرض

الخرف، الأشخاص غیر واعین للحر أو عاجزین عن فعل أي شيء حیاله.

کما أن الأشخاص المشردین یکونون أکثر عرضة لأشعة الشمس. ویواجه أولئك الذین یعیشون  شقق بالطابق العلوي

.درجات حرارة أ

هل یمکن أن یؤدي الحر إلی الوفاة؟

یموت أکثر من 700 شخص  الولایات المتحدة کل عام بسبب الحر الشدید، وفقاً لمرکز السیطرة  الأمراض الأمریکي.

ومعظم حالات الوفاة تکون بسبب نوبات قلبیة أو سکتات دماغیة ناجمة عن الإجهاد  محاولة إبقاء درجات حرارة الجسم

مستقرة.

ویبدأ معدل الوفیات الأ بالعمل حالما یتجاوز مقیاس الحرارة 77-79 درجة فهرنهایت (25-26 درجة مئویة).

 


