
Extreme Heat
Some people are more affected by the heat than other people. Those who may need extra care 

include people over age 60, people who live alone, people with certain health conditions or disabilities,                                                 
people who use substances, people on certain medicines, people who are pregnant, and young children.

Signs of Heat Exhaustion

• Skin Rash
• Heavy Sweating
• Feel Dizzy
• Feel Sick or Throw Up
• Rapid Breathing 

and Heartbeat

• Headache
• Trouble Concentrating
• Muscle Cramps
• Extreme Thirst
• Dark Urine and  

Urinate Less

Anyone with these signs: 
• Move to a cool space. 
• Give plenty of water. 
• Cool the skin down with water.

Signs of Heat Stroke

• High Body Temperature
• Drowsy or Fainting
• Confused
• Less Coordinated
• Very Hot and Red Skin

Anyone with these signs:  Call 9-1-1 
• Submerge all or part of the body in cool water.
• Remove their clothes and cover them with  

wet towels.

Find out more about heat-related illness, preparing  
for the heat season and staying healthy in the heat: 
fraserhealth.ca/heatsafety 

During the summer months both heat and wildfire 
smoke can be a health concern. Find out more about air 
quality: fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/air-quality
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The best way to prevent a heat-related illness is to  
spend time in a cool space. 

Cool Off
• Go somewhere with air conditioning such as a library, 

community centre, café, or someone else’s home.
• Cool off with water. Take a cool shower.  

Sit in or put your feet and legs in a cool  
bath. Wear a wet shirt. Put damp towels  
on your skin.

• Never rely on fans as the only way of  
cooling your body during extreme heat.  
Fans cannot directly lower your body temperature or  
prevent heat illnesses. 

Keep the space cool
• Keep shades and blinds closed during the day.
• If you have air conditioning, keep  

windows closed to trap cooler air inside. 
• If you don’t have air conditioning, open  

windows at night to let cooler air in.  
Use fans in front of open windows to pull  
cooler air from outside into your home.

Check-In
• Notice how you feel and watch for signs  

of heat illness in those around you.
• Monitor the indoor temperature. 
• At least 2 times a day, check in on  

those at risk for heat illness.

Dress for the heat
• Wear clothing that is loose-fitting,  

light-colored, and breathable. 

Hydrate
• Drink plenty of water.
• Offer water often to those in your care. 

Plan ahead and stay informed
• Check the weather forecast and  

latest heat alert information. Take it  
easy during the hottest times of the day.

The views expressed herein do not necessarily 
represent the views of Health Canada.
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酷热
有些人比其他人更容易受到高温的影响。  

可能需要格外小心的人包括：60岁以上的人、独居的人、 
有某些健康问题或残障的人、使用致瘾物的人、服用某些药物的人、孕妇和幼儿。

热衰竭的迹象 

• 皮疹
• 大量出汗
• 感到头晕
• 呕吐或感觉恶心
• 呼吸急促、心跳快

• 头痛
• 难以集中精力
• 肌肉痉挛
• 极度口渴
• 小便赤黄且少尿

若任何人有这些迹象，请务必： 
• 移到凉爽的地方。 
• 大量补水
• 用水给皮肤降温。 

中暑的迹象 

• 体温高
• 昏昏欲睡或昏厥
• 神志不清
• 动作协调性差
• 皮肤很热且发红

若任何人有这些迹象，请务必：  致电 9-1-1 

• 将身体的全部或部分浸入凉水中。 
• 脱掉他们的衣服，然后用湿毛巾覆盖。 

要更多了解与高温有关的疾病，从而为炎热季节做准备， 
并在高温下保持健康，请浏览： 
vch.ca/heat 

在夏季，高温和山火烟雾都可能成为健康隐患。 
要了解有关空气质量的更多信息，请浏览： 
vch.ca/wildfiresmoke

2023年
5月

要预防与高温有关的疾病， 
最佳方法是待在凉快的地方。

乘凉 
• 去有空调的地方，如图书馆、社区中心、咖啡馆或别人家。 
• 用水降温。冲个凉水澡。坐在凉水浴缸

中或将脚和腿放在里面。穿一件湿衬
衫。将湿毛巾置于皮肤上。 

• 切勿将风扇作为在极端高温下为身体
降温的唯一方法。风扇不能直接降低您
的体温也不能预防与高温有关的疾病。

保持空间凉爽 
• 白天拉上窗帘，关闭百叶窗。 
• 如果您有空调，请关闭窗户，将冷气留

在室内。 
• 如果没有空调，请在晚上打开窗户让冷

空气进来。使用风扇时，将其置于打开
的窗户前，将冷空气从外面吸入室内。 

观察 

• 留意自己的感觉，并观察您身边的人
是否有中暑迹象。。

• 监测室内温度。 
• 查看那些有较大风险因高温而致病

的人，每天至少2次。 

穿适合高温天气的衣服 

• 穿宽松、浅色和透气的衣服。  

补充水分 

• 多喝水。 
• 经常给您照顾的人喝水。  

事先规划，保持知情  
• 查看天气预报和最新的高温预警信

息。在一天中最热的时候保持放松。 

本文表达的观点不一定代表
加拿大卫生部的观点。
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常见的迹象 更严重的迹象 
• 咽喉痛

• 眼睛受到刺激

• 流鼻涕

• 轻度咳嗽

• 咳出粘稠的痰

• 头痛

• 喘息呼吸

• 呼吸急促

• 剧烈咳嗽

• 感到头晕

• 心跳快

• 胸痛

有这些迹象的人需要接受诊治。 

保护健康的最佳方法是 
减少暴露于山火烟雾的机会。

事先规划     保持知情
• 定时查看最新的本地空气质量读

数和建议。 

补充水分
• 多喝水。 
• 给您照顾的人喝水。

观察
• 留意自己的感觉。 
• 留意周围的人是否有受到烟雾影响的

迹象。

换个地方
• 去当地图书馆、社区中心或其他有中央

空调和空气更清洁的公共场所。 

减少暴露的机会
• 减少户外体力活动。 

• 烟雾弥漫时要留在室内。

降温和过滤
• 使用便携式HEPA空气过滤器过滤室

内空气。 

• 在出现浓烟期间保持门窗关闭。

• 在炎热的日子： 
• 将室内温度保持在舒适的水平。酷

热可能会危害健康。
• 使用节能、机械降温设备和便携式

空气净化器，制造有清新空气的凉
爽空间。

山火烟雾
有些人更容易受到烟雾的影响。 

以下人士应该格外小心： 
慢性病患者、肺部感染患者、孕妇、65岁以上的人以及幼儿。

在夏季，山火烟雾和高温都可能成为健康隐患。 
要了解有关空气质量的更多信息，请浏览： 
fraserhealth.ca/airquality

要更多了解与高温有关的疾病，从而为炎热季节做准备， 
并在高温下保持健康，请浏览：  
fraserhealth.ca/heatsafety 

2022 
7月

本文表达的观点不一定
代 表 加 拿 大 卫 生 部 的
观点。
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bhuq ijLafdf grmI
kuJ lokF `qy grmI df hor lokF nfloN ijLafdf asr pYNdf hY[ ijnHF lokF nUM ijLafdf iDafn rwKx dI loV ho skdI hY, 

AunHF ivc 60 sfl qoN ijLafdf Aumr dy lok, iekwly rihMdy lok, Kfs bImfrIaF jF izseyibltIjL vfly lok,  
nisLaF dI vrqoN krn vfly lok, Kfs dvfeIaF lY rhy lok, grBvqI lok, aqy jvfn bwcy sLfml hn[

grmI lwgx dIaF insLfnIaF
• cmVI `qy DwPV
• bhuq ijLafdf psInf afAuxf
• cwkr afAuxf
• bImfr mihsUs krnf jF

AultI afAuxf
• qyjL sfh aqy DVkx

• isrdrd
• iDafn dyx ivc musLkl
• pwTy kws hoxf
• bhuq ijLafdf ipafs lwgxf
• ipsLfb df rMg kflf hoxf

aqy Gwt ipsLfb afAuxf

ienHF insLfnIaF vfly iksy vI ivakqI nUM:
• iksy TMZI QF `qy iljfAu[
• pIx leI bhuq sfrf pfxI idAu[
• pfxI nfl cmVI TMZI kro[

hIt strok (lU lwgx) dIaF insLfnIaF

• srIr df qfpmfn ijLafdf hoxf
• susq hoxf jF byhosL hoxf
• bONdlxf
• qflmyl krn ivc kmI
• bhuq grm aqy lfl cmVI

ienHF insLfnIaF vfly iksy vI ivakqI leI: 
9-1-1 nUM Pon kro
• sfry srIr jF srIr dy ihwsy nUM TMZy pfxI hyTF kro[
• Aus dy kwpVy lfho aqy Aus nUM igwly qOlIey nfl Zwko[

grmI nfl sMbMiDq bImfrI, grmI dy mOsm leI iqafrI, 
aqy grmI ivc ishqmMd rihx bfry ijLafdf jfxo:   
vch.ca/heat 

grmIaF dy mhIinaF dOrfn grmI aqy jMglI awgF df DUMaF donoN 
ishq leI iek iPkr ho skdy hn[ hvf dI kuafltI bfry ijLafdf 
jfxo: vch.ca/wildfiresmoke

meI
2023

grmI nfl sMbMiDq bImfrI qoN rokQfm krn df sB qoN 
ibhqr qrIkf iksy TMZI QF ivc smF ibqfAuxf hY[

TMZy hovo
• eyar kMzIsLn vflI iksy QF `qy jfAu ijvyN ik koeI lfiebryrI,

kimAUntI sYNtr, kYPy, jF iksy df Gr[
• pfxI nfl TMZy hovo[ TMZf sLfvr lAu[ TMZy bfQ

ivc bYTo jF afpxy pYr aqy lwqF ies ivc pfAu[
igwlI kmIjL pfAu[ afpxI cmVI AuWpr igwly
qOlIey rwKo[

• bhuq ijLafdf grmI dOrfn afpxy srIr nUM TMZf rwKx
leI kdy vI iekwlf pwiKaF AuWpr inrBr nf kro[ pwKy
iswDf quhfzy srIr df qfpmfn nhIN Gtf skdy jF grmI
nfl lwgx vflIaF bImfrIaF qoN rokQfm nhIN kr skdy[

QF nUM TMZI rwKo
• idn vyly sLyzjL aqy blfeINz bMd rwKo[
• jy quhfzy kol eyar kMzIsLn hY qF TMZI hvf nUM

aMdr sFBI rwKx leI iKVkIaF bMd rwKo[
• jy quhfzy kol eyar kMzIsLn nhIN hY qF TMZI hvf

aMdr afAux dyx leI iKVkIaF rfq nUM KolHo[
pwiKaF dI vrqoN KuwlHIaF iKVkIaF dy sfhmxy kroo
qF jo TMZI hvf bfhr qoN quhfzy Gr nUM iKwcI jf sky[

cYWk kro
• ieh dyKo ik qusIN ikvyN mihsUs kr rhy ho aqy

afpxy duafly dy lokF ivc grmI dI bImfrI
dIaF insLfnIaF `qy ingHf rwKo[

• aMdrly qfpmfn `qy ingrfnI rwKo[
• idn ivc Gwto Gwt 2 vfrI AunHF lokF nUM cYWk kro

ijnHF nUM grmI nfl sMbMiDq bImfrI df Kqrf hY[

grmI leI kwpVy pfAu
• iZwlI iPitMg vfly, hlky rMg dy aqy cMgI qrHF

sfh lYx vfly kwpVy pfAu[

pfxI pIAu
• bhuq sfrf pfxI pIAu[
• afpxI sMBfl hyTilaF nUM aksr pfxI idAu[

agfAUN Xojnf bxfAu aqy 
jfxkfrI lYNdy rho
• mOsm bfry BivwKbfxI aqy grmI bfry sfvDfn

krn vflI qfjLf jfxkfrI cYWk kro[ idn dy sB
qoN grm simaF dOrfn afrfmdyh rho[

iewQy dwsy gey ivcfr, jLrUrI nhIN ik hYlQ 
kYnyzf dy ivcfrF dI numfieMdgI krdy hox[
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علامات أشدّ حدةالعلامات الشائعة

إلتهاب الحنجرة	 

ن	  تهيج الأأع�ي

سيلان الأأنف	 

سعال خفيف	 

السعال مع بلغم سميك 	 
ولزج

صداع	 

التنفس المصحوب بأزيز	 

ي التنفس	 
ضيق �ن

سعال شديد	 

الشعور بالدوخة )أو الدوار(	 

بات القلب	  تسارع �ن

ي الصدر	 
ألم �ن

يحتاج أي شخص تظهر عليه هذه العلامات إلى المساعدة الطبية.

 إن أفضل طريقة لحماية صحتك هو 
التقليل من تعرضك إلى دخان حرائق الغابات.

إبق على إطلاع خطط مسبقاً 

 تحقق بإنتظام من أحدث قراءات وتنبيهات 	 
 . جودة الهواء المحليي

ب الكث�ي من السوائل أ�ش

ة من الماء.	  ب كمية كب�ي بادر ب�ش

ي رعايتك. 	 
أعط الماء إلى الأأشخاص الموجودين �ن

تحققّ

إنتبه كيف تشعر. 	 

ي الأأشخاص الذين هم 	 
بادر بمراقبة علامات آثار الدخان �ن

حولك.

إنتقل إلى مكان آخر

، أو 	  إذهب إلى المكتبات العامة، مراكز المجتمع المحليي
أماكن عامة أخرى مجهزة بالتكييف المركزي ويوجد فيها هواء 

أك�ش نظافة.

بادر بتقليل التعرض 

ي الهواء الطلق. 	 
بادر بتقليل الأأنشطة البدنية �ن

ي الداخل عندما يكون الدخان كثيفاً.	 
إبق �ن

يد والتصفية الت�ب

بادر بتصفية الهواء الداخليي من خلال إستخدام منظفات 	 
الهواء المتنقلة مع مرشحات هيبا عالية الكفاءة.

ي يكون 	 
ي الأأوقات ال�ت

تأكد من غلق الشبابيك والأأبواب �ن
الدخان فيها كثيفاً.

ي الأأيام شديدة الحرارة: 	 
�ن

ي مستوى ملائم.	 
ي الداخل �ن

 إجعل درجة الحرارة �ن
من الممكن أن تشكل الحرارة الشديدة خطراً علي 

صحتك.

إستخدم أجهزة التكييف ومرشحات الهواء المتنقلة 	 
عالية الكفاءة لعمل أماكن باردة بهواء نقي.

دخان حرائق الغابات
هم بالدخان.   يتأثر بعض الأأشخاص أك�ش من غ�ي

 الأأشخاص الذين يتوجب عليهم أخذ المزيد من الحيطة هم: الأأشخاص الذين يعانون من حالأت مرضية مزمنة، 
ن بأمراض الرئة، الحوامل، الأأشخاص الذين تزيد أعمارهم عن 65 عاماً، والأأطفال الصغار. الأأشخاص المصاب�ي

 أثناء أشهر الصيف يمكن أن تكون الحرارة ودخان حرائق الغابات 
 مصدر قلق صحي. لمعرفة المزيد عن جودة الهواء، بادر بزيارة:   

fraserhealth.ca/airquality

ستعداد لموسم  بادر بمعرفة المزيد عن الأأمراض المرتبطة بالحرارة، والأإ
ي الحرارة وذلك بزيارة:  

 الحرارة، والمحافظة علي صحتك �ن
 fraserhealth.ca/heatsafety

يوليو/
تموز
2022
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ي هذه 
الأآراء المُعربّ عنها �ن

ورة  ّ بال�ن الوثيقة لأ تعُ�ب
آراء صحة كندا.
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afm insLfnIaF ijLafdf gMBIr insLfnIaF

• glf duKxf

• awKF ivc jlx

• nwk vgxf

• hlkI KMG

• KMG nfl gfVHI, lysdfr 
blgm afAuxf

• isrdrd

• sLUkvF sfh afAuxf

• sfh Coty Coty afAuxf

• bhuq ijLafdf KMG

• cwkr afAuxy

• idl df qyjL DVkxf

• CfqI ivc drd

ienHF insLfnIaF vfly iksy vI ivakqI nUM  
mYzIkl mdd dI loV hY[

afpxI ishq dI rwiKaf krn df sB qoN ibhqr qrIkf  
jMglI awg dy DUMeyN dy sMprk ivc afAux nUM GtfAuxf hY[jMglI awg dy DUMeyN dy sMprk ivc afAux nUM GtfAuxf hY[

pihlF hI plYn bxfAu   
jfxkfrI lYNdy rho
• nym nfl lokl hvf dI kuafltI dIaF 

rIizMgjL aqy slfhF cYWk krdy rho[

pfxI pIAu
• bhuq sfrf pfxI pIAu[

• afpxI sMBfl ivcly hornF nUM pfxI idAu[

cYWk kro
• ieh iDafn idAu ik qusIN ikvyN mihsUs krdy ho[

• afpxy nyVly lokF ivc DUMeyN dIaF insLfnIaF 
`qy ingHf rwKo[

hor QF jfAu
• lokl lfiebryrIaF, kimAUntI sYNtrF jF 

hor pbilk QFvF `qy jfAu ijwQy sYNtrl eyar 
kMzIsLinMg aqy sfPL hvf hY[

sMprk GtfAu 
• bfhr ksrq vflIaF srgrmIaF nUM Gwt kro[

• ijLafdf DUMaf hox `qy aMdr rho[

TMZ aqy iPltr
• cwkvyN aYWc eI pI ey eyar iPltrF dI vrqoN 

nfl aMdrlI hvf nUM sfPL kro[

• ijLafdf DUMeyN dy simaF dOrfn iKVkIaF 
aqy drvfjLy bMd rwKo[

• grm idnF nUM:
• aMdrlf qfpmfn afrfmdyh pwDr 

`qy rwKo[ bhuq ijLafdf grmI quhfzI 
ishq nUM Kqrf ho skdI hY[

• sfPL hvf nfl TMZIaF QFvF bxfAux 
leI cwkvyN eyar klInrF nfl 
aYnrjI bcfAux vflI mkYnIkl 
kUilMg dI vrqoN kro[

jMglI awg df DUMaf
kuJ lokF `qy DUMeyN df ijLafdf asr pYNdf hY[  

ienHF lokF nUM ijLafdf iKafl rwKxf cfhIdf hY: pwkIaF bImfrIaF vfly lok,  
PyPiVaF dIaF ienPYksLnF vfly lok, grBvqI aOrqF, 65 sfl qoN ijLafdf Aumr dy lok aqy Coty bwcy[         

grmIaF dy mhIinaF dOrfn, jMglI awg df DUMaf aqy grmI donoN 
ishq leI smwisaf bx skdy hn[ hvf dI kuafltI bfry ijLafdf 
jfxo: fraserhealth.ca/airquality

grmI nfl sMbMiDq bImfrI, grmI dy mOsm leI iqafrI, aqy 
grmI ivc ishqmMd rihx bfry ijLafdf jfxo:  
fraserhealth.ca/heatsafety 

julfeI
2022

iewQy jLfhr kIqy gey ivcfr 
jLrUrI nhIN ik hYlQ kYnyzf dy 
ivcfrF dI numfieMdgI krdy hox[ 
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الحرارة الشديدة
 يكون بعض الناس أك�ث تأثراً بالحرارة من أشخاص آخرين. هؤلاء الذين يجب عليهم أخذ المزيد من الحيطة هم: 

 الاأشخاص الذين هم فوق سن الـ 60، الاأشخاص الذين يسكنون بمفردهم، الاأشخاص الذين لديهم حالات مرضية عديدة أو إعاقات، 
، الاأشخاص الذين يتناولون أدوية معينة، الحوامل والاأطفال الصغار. الاأشخاص الذين يتعاطون العقاق�ي

جهاد الحراري أعراض الإإ

طفح جلدي •

فرط التعرق  •

الشعور بالدوار  •

الشعور بالمرض أو الغثيان  •

زيادة سرعة التنفس والنبض  •

صداع •
ز ك�ي ضعف ال�ت  •

تشنج العضلات  •

عطش شديد  •

بول غامق وتبول أقل  •

أي شخص يشعر بهذه الأأعراض: 

إنتقل إلى مكان بارد. •

ة من الماء. إحصل على كمية كب�ي  •

يد الجلد بالماء. بادر بت�ب  •

بة الشمس أعراض �ض

إرتفاع ضغط الدم •

غماء الشعور بالنعاس أو الاإ  •

رتباك الاإ  •

تنسيق أقل  •

إحمرار الجلد وإرتفاع حرارته  •

 أي شخص يظهر عليه هذه العلامات: 
إتصل على الرقم 9-1-1  

ي الماء البارد.
غمّر كل أو جزء من الجسم �ز •

ع ملابسهم وغطّهم بمناشف مبللة. ز قم ب�ز  •

 بادر بمعرفة المزيد عن الاأمراض المرتبطة بالحرارة، والاستعداد 
ي الحرارة وذلك بزيارة:

لموسم الحرارة، والمحافظة على صحتك �ز
 vch.ca/heat

 أثناء أشهر الصيف يمكن أن تكون الحرارة ودخان حرائق الغابات 
مصدر قلق صحي. لمعرفة المزيد عن جودة الهواء، بادر بزيارة:  

vch.ca/wildfiresmoke

مايو/أيار
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صابات المتعلقة   أفضل طريقة للوقاية من الأإ
ي مكان بارد.

ي قضاء الوقت �ف
بالحرارة الشديدة هي �ف

يد الت�ب

إذهب إلى مكان مزود بمكيف الهواء مثل المكتبة العامة،   • 
ل شخص آخر. ز ، مقهى، أو م�ز مركز المجتمع المحلىي

يد بإستخدام الماء. خذ دوشاً بارداً. إجلس أو  بادر بالت�ب  •
ي حمام بارد. إرتدي قميصاً مبللاً.

ضع قدميك ورجليك �ز
ضع مناشف مبللة على جلدك.

يد  لا تعتمد أبداً على المراوح كطريقة وحيدة لت�ب  •
ة الحر الشديد. لا تستطيع المراوح  جسمك أثناء ف�ت

ة أو منع حدوث  خفض درجة حرارة جسمك مباسرث
الاأمراض المرتبطة بالحرارة. 

المحافظة على برودة المكان
إبقي الستائر ومظلات الشمس مغلقة أثناء النهار. •

بقاء إذا كان لديك مكيف الهواء، إبقي الشبابيك مغلقة لاإ  •
ي الداخل.

الهواء البارد �ز

ي الليل
إذا لم يكن لديك مكيف الهواء، إفتح الشبابيك �ز  •

للسماح بدخول الهواء البارد. إستخدم المراوح أمام 
الشبابيك المفتوحة لسحب الهواء البارد من الخارج إلى 

لك. ز داخل م�ز

تحققّ

لاحظ كيف تشعر وراقب أعراض الاأمراض   • 
ي من حولك.

المرتبطة بالحرارة �ز

ي الداخل.
راقب درجة الحرارة �ز  •

ي خطر التعرض 
تحقّق من هؤلاء الذين هم �ز  • 

ي اليوم.
ز �ز ي الاأقل مرت�ي

صابات المتعلقة بالحرارة �ز للاإ

إرتداء ملابس مناسبة للحرارة
بادر بإرتداء الملابس الفضفاضة المناسبة بألوان   • 

يد الجسم.  ي تسمح بالتبخ�ي وت�ب
خفيفة، وال�ت

ب الكث�ي من السوائل �ش
ة من الماء ب كمية كب�ي بادر ب�ث  •

ي رعايتك.
أعط الماء بإنتظام إلى الاأشخاص الموجودين �ز  •

خطط مسبقاً وكن على إطلاع  

تحقق من أحدث معلومات وتنبؤات الحالة الجوية  •
والتنبيهات الخاصة بالحرارة. خذ الاأمور بسهولة أثناء 

أشد أوقات النهار حرارة. 

 ّ ي هذه الوثيقة لا تعُ�ب
الاآراء المُعربّ عنها �ز

ورة آراء صحة كندا. بال�ز
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Place furniture away from 
windows to discourage 
children from climbing. 

Always supervise children 
around open windows. 
Many children can climb 
before they can walk. 

Window screens keep bugs out, 
not children in. Children can 
easily push through and fall. 

Install window locks or other 
devices that limit opening so 
that windows don’t open more 
than 10 centimetres.

� �� � � � �� � � � � � �� � � � �� � �� � � � � � � �� � � � �� � � � �� �   �

fraserhealth.ca/WindowSafety
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