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 عمید الكلیة/ د٠كلمة أ

 السیدات والسادة الحضور 

بحضراتكم أن أرحب جامعة أسیوط  –سم كلیة الهندسة أیسعدني وب
   - :في ندوة الیوم بعنوان 

الحراري علي الإنسان  مخاطر الإجھاد" 
  "وكیفیة تلافیھ 

من  هولا شك أن موضوع الندوة یهتم به كل فرد من أفراد الأمة المصریة لما تسبب عن
صابات للكثیر من الأشخاص ٕ    تأثیرات ووفیات وا

 بهذا الموضوع الهام تهتمولذا فإن الجامعة بصفة عامة وكلیة الهندسة بصفة خاصة 
  ٠في هذا الوقت

 السیدات والسادة الحضور 

ویشرفني أن أعرض  ٠ناقش هذه الندوة كیفیة الوقایة والعلاج من الإجهاد الحراريت
  ٠بعض الملاحظات البسیطة عن الموضوع مشاركة في الأعداد والعرض

عند  الجسم كمیة كبیرة من السوائل والأملاح یحدث الإجهاد الحراري نتیجة فقدان
لفترة  ران وأمام النیرانأف أماكن بها وكذلك العمل في( ةطویللمدة التعرض للجو الحار 

   ٠شاقمجهود  وخاصة عند أداء) طویلة
 : ضربة الشمس

تنتج عن عدم قدرة الجسم على التأقلم مع .. من الإجهاد الحراري هي مرحلة متقدمة 
 إلىمما یؤدي .. الحرارة أو عدم قدرته على التخلص من الحرارة الزائدة ارتفاع درجات

  .درجة مئویة ٤١ارتفاع درجة حرارة الجسم إلى أكثر من 
الإصابة بها تزایدت وسببت  معدلفإن .. التي تتعرض لها مصر ونتیجة الموجة الحارة 

سواء (حیث تؤدي الحرارة المرتفعة والجفاف .. عدة مستشفیات في حالات وفاة مؤكدة
درجة حرارة عالیة  فيق مكان مغل فيالمباشر للشمس أو التواجد  نتیجة التعرض
  .إلى ضرر جسیم بالخلایا والأعضاء البشریة ) وتهویة ردیئة

 -:أسباب ضربة الشمس  



 حیث یعتمد الجسم على العرق للتخلص من الحرارة الزائدة عن الحد،: الجفاف  -١
الحرارة  حالة الجفاف الشدید فإن الجسم یفقد قدرته على التخلص من فيوبالتالي 

 ٠ "صدمة حراریة"اً مسببالزائدة 
التهویة أو منطقة  غیر جیدمكان درجة حرارته عالیة  فيالعمل  :نقص التھویة -٢

  .مغلقة
 ٣صباحا إلى  ١١الوقت من  في.. خاصة في الأیام الحارة: التعرض للشمس -٣

  .عصراً 
 مثل أماكن التجمعات أو المواصلات العامة :الأماكن الحارة والمزدحمة -٤

  الغیر مكیفة 
وبالتالي قد یصاحبها حالة صدمة  التي تسبب جفافاً سریعاً  :أماكن الحرائق -٥

  .حراریة
 -: أعراض ضربة الشمس ھي

 

 .صداع - ١
 ٠الوعي  فياضطراب  - ٢
 .درجة ٤١ارتفاع درجة حرارة الجسم أكثر من  -٣
  .الدقیقة/ ضربة ١٣٠ارتفاع نبض الدم إلى أكثر من   - ٤
 .ساخن وجافجلد   - ٥
 .توقف التعرق بعد مرحلة من العرق الشدید  - ٦



  .الإصابة بالشد العضلي أو وهن العضلات  - ٧
 .وغثیان قیئ - ٨
   .التنفس فيضعف   - ٩

  :الحالات الأكثر عرضة للإصابة بضربة الشمس

 

 ٠عاما ٦٥سنوات والبالغین أكبر من  ٤لأطفال أصغر من ا - ١
 ٠الكلى، الرئتین، وداء السكريالإصابة بأمراض القلب،  - ٢
 ٠المرضى الذین یتناولون عقارات طبیة - ٣

 : الوقایة رقط

 .تجنب التعرض لأشعة الشمس بلا ضرورة خاصة في الفترة من الظهر إلى العصر  •
 . مظلة شمسیة استخداموضع قبعة أو غطاء على الرأس أو  • 
 . ملابس خفیفة فضفاضة لونها فاتح ، ویفضل أن تكون قطنیة ارتداء  •
وقد یلزم الأمر إلى شرب خمسة لترات من ) أكواب یومیا  ٨( الإكثار من شرب الماء  •

 . ملح الطعام ملاعق من ٣الماء المضاف إلیها
 . )خضراوات وفواكه وحبوب( تناول وجبات طعام صحیة   •

والحلویات، فهي تزید من الطاقة الحراریة .  السكریةعن شرب العصائر  الامتناع  •
 .الداخلیة وبالتالي تزید من الإحساس بحرارة الجو

رجة دتجنب وضع الزیوت والكریمات على الجلد لأنها تمنع التعرق وبالتالي ترفع   •



 . حرارة الجسم
 . تهویة جیدة و برودة معتدلة ورطوبة قلیلة جداجید ال التواجد في مكان • 
الهواء أو التكییف  لمدة خمس دقائق مع تشغیل مروحة السیارة وتهویتهافتح أبواب   •

 .لتفریغ الحرارة المختزنة داخل السیارة
 : الحراري  الإجھادالوقایة من 

  . جي لبیئة حارة یؤدي إلى التأقلم وتحسن التحمل یالتعرض التدر  - ١

تطبیق طرق السیطرة الهندسیة للوقایة من الإجهاد الحراري بما في ذلك الدروع  - ٢
  ٠والعزل والتهویة 

   ٠تعویض السوائل المفقودة وكلورید الصودیوم  - ٣

  . العمل  ظروفالملابس الواقیة قد تفید في بعض استخدام  - ٤

  . یجب توفیر فترات راحة كافیة للعمال في بیئة مریحة - ٥

  :المراجع عینة من 

http://www.elwatannews.com/hotfile/details/1220  

http://www.123esaaf.com/First%20Aids/Heating/Heating.html  

 عمید كلیة الهندسة                                                              

                                                                                  
 محمد أبو القاسم محمد/ د ٠أ

 

 

 

  كلمة التحریر                   



  الحضور الكرام

ب بكم في هذه الندوة ْ أُرحّ یكم وأن ْ أُحیّ مخاطر "  :تحت عنوان البیئیة یسعدني أن

"الإنسان وكیفیة تلافیھ  الإجھاد الحراري علي  

ئون ـــامعة لشــــنائب رئیس الج      أحمد عبده جعیص/ تحت رعایة السید الأستاذ الدكتور 
شراف االدراسات العلیا والبحوث  ٕ القاسم محمد عمید كلیة  محمد أبو/ لسید الأستاذ الدكتوروا

٠الهندسة  

ـــتهدف إلي تسلیط الضوء علي خط ــالحورة ظاهرة الاحتباس ـ ئة ـــي البیـفاظ علـــالح میةــوأهراري ـ
 الاحتباساهرة ــــد من ظــــیات الحــعرف علي آلـــحراري فضلاً عن التـــطر الاحتباس الـــمن خ

الإحیائي في البیئة المصریة ورفع الوعي لدي الحراري وطرق المساعدة في الحفاظ علي التنوع 
ـــال البیـــالعاملین في مج    :دوة تتضمن مناقشة محورینـــمبیناً أن النئة ـ

ویلقیها " ان وكیفیة تلافیها دیدة على الإنسـالمخاطر الصحیة لموجات الحر الش"  :الأول
جامعة  - بـكلیة الط –ب المجتمع ـامة وطـحة العـم الصـقس –مد محمود حاني ـمد محـأح /د.أ

  ٠أسیوط

 انـتقال أحمد حمزة حسیني علي أستاذ/ د.أللإنسان ویلقیها الإجهاد الحراري  :والثاني
  ٠معة أسیوطاج - لیة الهندسـةك  -الحرارة

مرة حول ظاهرة ـینها بصورة مستـة وتحسـئاعد علي حمایة البیـمواضیع تسوتتضمن المناقشة 
لام المرئیة والمسموعة ـائل الإعـتفعیل دور وسأیضاً یع شرائح المجتمع و ـراري لجمـالاحتباس الح

                                    ٠تباس الحراري الخاصةـاهرة الاحـوعیة البیئیة عامة وظـقروءة في التـوالم
  ،،، و ولي التوفیق

وكیل                                                                        
لشئون                                                            الكلیة

                                                                                خدمة المجتمع وتنمیة البیئة
                  عبد المنطلب محمد علي/ د٠أ         

 
 
 
 



 
المخاطر الصحیة لموجات الحر الشدیدة على " 

 "الإنسان و كیفیة تلافیھا 
  أحمد محمد محمود حاني. د.أ

رئیس قسم الصحة العامة و طب المجتمع 
  )سابقاً (

  جامعة أسیوط –كلیة الطب 



حیـث یحـافظ علـى حـرارة   warm - bloodیعـد الإنسـان مـن المخلوقـات دافئـة الـدم 
عندما ترتفـع الحـرارة فـوق و  درجة مئویة ٣٧,٤ – ٣٦,٨جسمه الداخلیة بما یتراوح بین 

  .ذلك فإن تأثیرات ضارة قد تحدث و تتراوح ما بین الإرهاق و حتى الوفاة
و تتأثر درجة حرارة الجسـم الداخلیـة بالعوامـل 

 :الآتیة

  biochemical heat productionیض الطعام أالحرارة الناتجة عن   - أ 
 الحرارة المفقودة من خلال تبخر العرق بالجلد و المسالك الهوائیة  -ب 
 الحرارة المنقولة إلى الجسم من الهواء الساخن أو الماء الساخن  - ج 
 الحرارة الداخلة إلى الجسم من التعرض لأشعة الشمس أو أفران الحرارة بالمصانع  -د 

٠  
أن استجابة الجسم الفسیولوجیة السریعة لمواجھة الإجھـاد 

 :يلیالحراري تشمل ما 
تمــدد الأوعیــة الدمویــة الدقیقــة لتســریب اكبــر كمیــة مــن حــرارة الجســم عبــر الجلــد و  -١

 ٠ perspiration & peripheral vasodilatationالرئتین 
الماء أو العرق من منافذ بالجلد مما یسهل عملیة البخـر و معـه تمـتص حـرارة  نتح -٢

الجســم فــي جــزء كبیــر منهــا و مــع اســتمرار التعــرض إلــى درجــات الحــرارة العالیــة یحــدث 
الذي قد یستغرق عدة  physiological adaptationالتكیف علیها فیما یطلق علیه 

 ٠ أیام إلى عدة أسابیع
   avesheat wموجات الحر  

أن موجات الحر الجویة الطویلة لها تأثیر دراماتیكي حیث تزداد معها حالات الوفاة و لا 
الإسفلت مواد تمتص حرارة الشمس یث تعد أحجار البناء و الاسمنت و سیما في المدن ح
وتحدث الوفاة بسبب خلل في الدورة الدمویة، و كذا  "  heat island"فتشكل ما یعرف 

  دورة المخ الدمویة و فشل التنفس
   :ملحوظة

مـع الارتفـاع  blood hypercoagulabilityهناك ازدیاد  ملحوظ بحدوث تجلط الـدم 
  ٠ الساقینحدوث جلطات القلب والمخ و  الشدید أثناء موجات الحرارة و من ثم زیادة في

  للحرارة على الجسم البشرىالتأثیرات الضارة 
 heat stressالإجھاد الحراري : أولا



قـد ینـتج الإجهـاد الحـراري مـن تغییـر درجـة حـرارة البیئـة التـي یعـیش فیهـا الإنسـان، فقــد 
یعانى عامل فرن بالحدید و الصلب من الإجهاد الحراري بسبب تعرضه لدرجات حرارة قـد 

و كذا ارتدائه " limiting heat loss by convection"درجة مئویة ٨٠٠تصل إلى 
تبخـــر العـــرق  قلملابـــس ضـــیقة أو ثقیلـــة أو بســـبب ارتفـــاع نســـبة الرطوبـــة التـــي تعـــو

decreasing evaporative cooling    
 :ملحوظة 

الرطوبة هي كمیة بخار الماء في الهواء الجوي والرطوبة العالیة تقلل من فعالیة التعرق 
 heat في تبرید الجسم بتخفیض معدل التبخر للمـاء مـن الجلـد ویحسـب ذلـك بحسـاب 

index   " وهناك ثلاث قیاسات للرطوبة النهائیة " مؤشر الحرارة absolute والنسبیة 
relative  والخاصــة specific والرطوبـــة النســبیة تقــاس بالنســبة المئویــة للرطوبـــة

لا یمكن التبخر معها % ١٠٠النهائیة علي أعلي نقطة للحرارة في الهواء الجوي ونسبة 
   ٠نهائیاً أما الرطوبة الخاصة فهي نسبة بخار الماء في الهواء الجوي 

  
 : heat stress   ndices Iالإجھاد الحراري  اتمؤشر

  : هناك أربع محددات بیئیة للإجهاد الحراري وتشمل ما یلي 
 ٠ dry temperature الحرارة الجافة للهواء الجوي  - ١
 ٠" humidity "الرطوبة   - ٢
 ٠ air speed سرعة سریان الهواء المحیط بالجسم البشري  - ٣
  ٠الإشعاع الحراري في ضوء الشمس - ٤

 :   Heat eahauaionالإرھاق الحراري: ثانیاً 
الحراري عند الإنسان عند نقص الماء والأملاح المعدنیة مثل الصودیوم  یحدث الإرهاق

بعدة أیام وتشمل  الإجهاد الحراريوالبوتاسیوم بسبب فقدهما في عملیة التعرق ویعقب 
والتعب  weakness   ، الضعف dizziness أعراض الإرهاق الحراري الدوخة 

وینصب العلاج  circulatory distress ویة وتراخي الدورة الدم fatigue الشدید 
والوقایة علي تعویض الجسم بكمیات كبیرة من الماء والأملاح المعدنیة المتوفرة في 

   ٠الفاكهة والخضروات وكذا ملح الطعام والحمضیات مثل اللیمون والبرتقال والیوسفي 
 :  heatstrokeصدمة الحرارة  : ثالثاً 



خطورة من الإرهاق الحراري وهي تحدث عندما ترتفع درجة حرارة الجسم عن وهي أشد 
درجة مئویة أو أكثر وذلك بسبب فقد قدرة مركز الحرارة بالمخ علي العمل  ٤٣ر ٣

 وبالتالي الزیادة المضطردة في حرارة الجسم وتشمل الإعراض تغیر الحالة الذهنیة 
mental status  ودخول المخ في حالة البلاهة Lethargy  وكذا الخلل الذهني 

confusion إلي الإغماء  لثم المی stupor  وتنتهي بفقد الوعي unconscious 
mess   ذا لم یعالج المصاب ٕ وهناك تتوقف عملیة التعرق ویكون الجلد جافاً وساخناً وا

ة وتعد صدمة الحرارة من الطوارئ الطبی% ) ٤٠تبلغ نسبة الوفاة ( فأنها تنتهي بالوفاة 
 medical emergency  وتتطلب خطوات سریعة لإنقاذ المریض وذلك بتخفیض
  :وذلك من خلال ما یلي   core tewp درجة حرارة الجسم الداخلیة 

1- الفوري الحمام الثلجي     lce water bath٠ 
 ٠  lce massage تدلیك الجلد بالثلج  - ٢
    ٠درجة مئویة  ٢٥ – ٢٠وضع المریض في تكییف هوائي بارد  - ٣
   ٠) ماء وأملاح معدنیة ( محالیل الورید  - ٤

 : الإغماء الحراري : رابعاً 
هبوط ضغط الدم المؤقت مع فقد للوعي ویحدث بسبب تمدد الأوعیة الدقیقة بالجلد  وهي

          ٠نتیجة لتعرض الجسم إلي الحرارة العالیة 
ا   heat cramp mwcleانقباض العضلات المستمر الحراري : خامسً

cramp  
  electrolyteویحدث في عضلات الرجلین بسبب فقد مؤقت للماء والأملاح المعدنیة

  ٠ویعالج بأقراص ملح الطعام والماء 
 :التأثیر الحراري علي خصوبة الرجل 

فالتعرض المتكرر ولمدة طویلة للحرارة العالیة یرفع درجـة حـرارة كـیس الصـفن ممـا یقلـل 
 من إنتاج الحیوانات المنویة فتقل أعدادها عن الطبیعي ومن الثابت 

  ٠علمیاً أن تعرض عمال المصانع للحرارة یرتبط بتأخیر الابحاث 
 :"   Elderly"تأثیر موجات الحر علي كبار السن 

لســن مــن أعلــي الفئــات العمریــة تــأثراً بموجــات الحــر الشــدیدة حیــث أن قــدرة ا یعــد كبــار
فمـا فـوق  ٦٥الجسـم الفسـیولوجیة علـي التعامـل مـع ارتفـاع الحـرارة تكـون اقـل فـي سـن 



عن ما دون ذلك ،وقدرة الأوعیة الدمویـة الدقیقـة فـي الجلـد علـي التمـدد ومـن ثـم خـروج 
 ة القلب علي ضخ الدم والقدرة علي التعرق الحرارة من الجسم تكون كذلك أقل وكذا قدر 

 cardiac output  تكون أقل من هذه السن ومن ثم وجب الاهتمام بالحالات المرضیة
  ٠للإجهاد الحراري فیها والتعامل معها بسرعة وكفاءة 

كمــا أن تنــاول الأدویــة فــي هــذا الســن نظــراً لوجــود أمــراض عــدة مثــل المهــدئات وأدویــة 
  ٠وأدویة الصرع یزید من حدوث الإجهاد الحراري الضغط والسكر 

تأثیر موجات الحر علـي الرضـع وصـغار السـن مـن 

     : الأطفال
دون الخامسـة ( وصـغار السـن ) دون العام الواحـد مـن العمـر ( یعد الرضع من الأطفال 

من أخطر الفئات تأثراً بموجات الحر الشـدید ، فالحساسـیة ضـد الحـر تكـون ) من العمر 
ســنوات مـن العمــر ، كمـا أن الأطفــال  ٩-٥نـد طفــل رضـیع وتقــل مـع الســن حتـى أشـد ع

ــب والمــخ وكــذا الأطفــال المصــابون بــالنزلات  الــذین یعــانون مــن عیــوب خلقیــة فــي القل
  ٠المعویة یكونون أكثر تأثراً من غیرهم وأقرب إلي الوفاة 

 :ملحوظة 
هؤلاء الأطفال في سیارات تم ركنها في حر الشمس حیث قد تصل درجة  یراعي عن نقل

درجة مئویة یراعي أن لا تكون فترة تواجدهم فیها طویلة  ٦٠الحرارة داخل السیارة إلي 
    ٠حتى لا یصابوا بالإجهاد الحراري 

كیفیة تلافي الأضرار الصحیة الناجمة عن موجات 
  :  الحر الشدید

نما تحدث عشوائیاً مما قد یصعب من لا تحدث موجات الحر ا ٕ لشدید في مصر كل عام وا
  ٠الاستعداد لاتخاذ الإجراءات الوقائیة لتلافي مخاطرها الصحیة 

درجة  ٤٠وجدیر بالذكر أن استخدام المروحة الكهربیة في بیئة ترتفع درجة حرارتها عن 
الفسیولوجیة أن دوران مئویة قد لا یكون مفیداً أن لم یكن ضاراً وقد أثبت التجارب 

الهواء الساخن حول الجسم یعوق عملیة التعرق ویقلل من كفاءة الجسم في تقلیل 
  ٠حرارتها الداخلیة 



وعلي الجانب الآخر فأنة مكیف الهواء الكهربي والمائي یعد التدخل الوحید الناجح في 
ناجمة عن تخفیض حرارة الجسم ودلت الدراسات المیدانیة علي أنة یخفض الوفیات ال

     ٠% ٧٠الإجهاد الحراري بنسبة 
 :ملحوظة 

إن شرب الماء البارد یعد من أفضل الوسائل لمنع دخول المریض الذي یعاني من 
الإجهاد الحراري إلي ما هو أخطر صدمة الحرارة التي قد تقضي إلي الوفاة ولا بد من 

ثلجي عند التعرض نشر الوعي بضرورة تناول كمیات كبیرة من الماء البارد ولیس ال
  ٠لموجات الحر 

 :   ما یلي بویمكن التخلص من الإجھاد الحراري 

من % ٧٥براحه الجسم عن العمل أو الحركة لتقلیل طاقة أیض الغذاء ویعد  - ١
 ٠) طاقة حراریة ( الطاقة الناتجة عن آیض الغذاء هي في شكل حرارة 

 ٠  solar heat  avoiding radiantتجنب أشعة الشمس  - ٢
درجة  ٣٥الجلوس أمام المروحة الهوائیة عندما تقل درجة الحرارة بالغرفة عن  - ٣

 increasing convective and evaporative heat loss مئویة 
 ٠وأثناء العمل یكون الجلوس في أماكن الظل 

 الاستحمام بالماء الفاتر أو البارد  - ٤
Facilitating heat loss by conduction / convection through 

water  ٠  
  ٠دقیقة  ٢٠-١٥شرب الماء البارد بكمیات كبیرة كل  - ٥
التقلیل من شرب القهوة والشاي فهذا یجعل الإجهاد الحراري أكبر تأثیراً علي  - ٦

 ٠الجسم 
لا ترتدي الملابس الثقیلة أو الضیقة أو الداكنة اللون واستبدلها بالملابس  - ٧

 ٠الخفیفة المتسعة ذات الألوان الفاتحة 
تجنب الخروج من المنزل أو العمل في أوقات الظهیرة وحتى الخامسة مساءاً  - ٨

 ٠ویمكنك الخروج قبل العاشرة صباحاً وبعد السادسة مساءاً 
 ٠عند تعرضك لأشعة الشمس الساخنة  hat ارتدي ما یحمي رأسك  - ٩



یستدعي الطبیب أو الذهاب إلي المستشفي إذا استمرت درجة حرارة الجسم  -١٠
 ٠عن معدلاتها الطبیعیة مرتفعة 

 والسلام علیكم ورحمة  وبركاتھ
    

    

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  


