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مقدمة
لاحظنــا في الســنوات الأخــرة أن المنــاخ قــد ظهــرت عليــه العديــد مــن التغــرات 
ــم  ــف الأقالي ــذي يص ــوني ،ال ــام الك ــن النظ ــاه م ــا اعتدن ــة لم ــت مخالف ــي بات ،الت
ــم  ــكل إقلي ــا ، ل ــة في وصفه ــد الصرام ــل إلى ح ــد تص ــددة ق ــواء مح ــة بأج المناخي
عــى حــدة ،كــا عهدنــا مثــاً في جمهوريــة مــر العربيــة وكــا درســنا جميعًــا في 
كتــب الدراســات الاجتماعيــة ولا ســيما مــادة الجغرافيــا عنــد دراســة المنــاخ أن نكــرر 
عبــارة » في مــر المنــاخ حــار جــاف صيفــي دافىء ممطــر شــتاءً« ،والآن وبعــد مــرور 
الســنوات وظهــور مــا أطلــق عليــه التغــرات المناخية،أصبحنــا نؤكــد أن تلــك العبــارة 
تغــرت كثــراً حــن تمــر بعــض الأيــام نجــد فيهــا الشــتاء يشــوبه بــرد قــارص ،ويــأتى 
ــه البعــض  ــرض في ــد يتع ــذي ق ــام شــديدة الحــرارة إلى الحــد ال ــف بأي ــا الصي علين
ــي تشــهدها مــر فقــط  ــس الت ــاع درجــات الحــرارة لي ــر تعرضــه لارتف للمــوت أث

ولكــن يشــهدها العــالم أجمــع .
ــا  ــدول الأكــر تقدمً ــدة عــى العــالم ،فال ــة جدي ــاخ ليســت قضي ــة المن ــر قضي تعت
ــدء ملاحظــة  التغــرات في درجــات الحــرارة ،  ــع ب ــود م ــذ عق ــا من ــد انتبهــت له ق
وبــدأت بالفعــل في العمــل عــى تغذيــة بنيتهــا التحتيــة وتطويرهــا لمواجهــة تأثــرات 
التغــرات المناخيــة في الســنوات المقبلة،بينــا انتبهــت الــدول الناميــة لقضيــة المنــاخ 
مؤخراً،بالرغــم مــن أن العــالم النامــي هــو  الأكــر تــررًا مــن تداعيــات أزمــة المنــاخ 
العالمية،حيــث تصــب الطبيعــة التــي شــوهها الإنســان عــى مــدار عقود جمــة غضبها 
عــى الأكــر فقــراً واحتياجًــا بــن البشريــة ، بينــا يظــل أصحــاب المصالــح مــن الــدول 
الصناعيــة الكــرى التــي كان لهــا البــاع الأكــر في تفاقــم هــذه الأزمــة في منــأى عــن 

التغيرات المناخية وتداعياتها على الصحة 
النفسية والجسمية 

أ, د  ريهام محي الدين
  رئيس قسم بحوث التعليم والقوى العاملة، المركز 

القومى للبحوث الاجتماعية والجنائية.

 البحوث والدراسات 
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هــذه المخاطــر المباشرة،ولكــن ، ربمــا هــم بمنــأى لفــرة زمنيــة يبــدو أنهــا ســتصبح 
قصــرة ، في ظــل مــا يشــهده العــالم اليــوم مــن فيضانــات، وســيول ،وحرائــق، نتجــت 

عــن إهــال مواجهــة أزمــة المنــاخ لعقــود طويلــة)1(.
و إذا كان تغــر المنــاخ مرتبــط بالآثــار الضارة على الصحة الجســمية والنفســية ، فإن 
هنــاك علاقــة بــن ارتفــاع درجــة الحــرارة وتلــوث الهــواء وتدهــور الصحــة الجســمية 
،مثــل : أعــراض الجهــاز التنفــي إلى العــدوى وانتشــار الأمــراض، ومع ذلك فــإن هناك  
تأثــرات  ســلبية كبــرة لتغــر المنــاخ عــى الصحــة النفســية ، مثــل : الشــعور بالقلــق 
، والتوتــر ، والاتجــاه نحــو العنــف ، ولكــن اهتــام الباحثــن بهــذا الجانــب أقــل)2(.
ومــع ذلــك فــإن علــم النفــس يقــوم بــدور مهــم في مســاعدة المجتمــع عــى فهــم 
التهديــد المتزايــد لتغــر المنــاخ والتكيــف معــه ، حيــث كشــفت البحــوث النفســية 
حــول تصــورات النــاس ومعتقداتهــم حــول تغــر المنــاخ ، وقــد كشــف النقــاب عــن 
بعــض الأمــور المهمــة والعوامــل التــي تمنــع أو تعــزز الوعي،كــا بــدأ الباحثــون في 
استكشــاف التأثــرات الحاليــة والمحتملــة للمنــاخ والتــي تعمــل عــى تغيــر الرفــاه 
النفــي والاجتماعــي ، بمــا في ذلــك الآثــار قصــرة المــدى للكــوارث الطبيعيــة ، 
بالإضافــة إلى المزيــد مــن الآثــار التدريجيــة طويلــة الأجــل مــن تغــرات المنــاخ والتــي 
ــم  ــث تتراك ــية ، حي ــة النفس ــد الصح ــة إلى تهدي ــة للتنبؤ،بالإضاف ــل قابلي ــون أق تك
الأدلــة عــى هــذا المنــاخ الــذي قــد يــؤدي إلى زيــادة الانتحــار والــراع الاجتماعــي 
،لــذا تقــرح الأبحــاث والدراســات الكثــر مــن الطــرق تجــاه التغيــر الســلوكي وذلــك 
لتشــجيع التكيفــات الإيجابيــة والســلوك الأكــر اســتدامة لتعظيــم فعاليــة أبحاثهم )3(
ــرات  ــرة التغ ــي بظاه ــي والمح ــم الإقليم ــن ث ــي وم ــام العالم ــدأ الاهت ــا ب وهن
ــة  ــية والاجتماعي ــات النفس ــن التداعي ــد م ــن العدي ــا م ــب عليه ــا ترت ــة وم المناخي
ــة التعــرف عــى  ــا نهتــم بمحاول وكذلــك الجســمية عــى الجنــس البشري،ونحــن هن

ــر. ــى الب ــة ع ــرات المناخي ــمية للتغ ــية والجس ــار النفس الآث
أولً : التداعيات النفسية المترتبة على التغيرات المناخية

يؤثــر التغــر المناخــي عــى الحالــة النفســية عــر ثــاث قنــوات : مبــاشرة ،أوغــر 
مبــاشرة، أوعــن طريــق الوعــي ،تتضمــن  القنــاة المبــاشرة الظــروف المرتبطــة بالإجهاد 
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الناجــم عــن التعــرض لظــروف الطقــس القاســية ،أمــا عــن المســار غير المبــاشر فيمكن 
أن يكــون مــن خلال تعطيل الأنشــطة الاقتصادية والاجتماعيــة ،ويمكن أن تكون القناة 
الثالثــة مجــرد إدراك لخطــر التغــر المناخــي مــن قبــل الأفــراد الذيــن لم يتأثــروا بــه)4(.
ــراد مــن خــال الكــوارث  ــاشرة عــى الصحــة النفســية للأف ــاخ مب ــر تغــر المن يؤث
الطبيعيــة والتغــرات البيئيــة التدريجيــة ، إذ تظهــر المجتمعــات المتأثــرة بالكــوارث 
البيئية)مثــل : الأعاصــر والفيضانــات والجفــاف وحرائــق الغابــات( معــدلات متزايــدة 
لاضطــراب مــا بعــد الصدمــة )PSTD( والقلــق والاكتئــاب وتعاطــي المخــدرات .كــا 
ــا غــر مبــاشر للصحــة النفسية،فالمشــاعر الســلبية الناشــئة  يمثــل تغــر المنــاخ تحديً
عــن الاعــراف بالتهديــد الحــالي والمســتقبلي الــذي يشــكله تغــر المنــاخ تفــرض هــي 

الأخــرى ضغوطًــا نفســية عــى الأفــراد والمجتمعــات)5(.
 ومــن بــن التداعيــات النفســية المترتبــة عــى مظاهــر التغــرات المناخيــة : الشــعور 
ــأتي مــن خــال الوعــي بشــعور التهديــد عــى الأفــراد في  بالقلــق البيئــي )والــذي ي
ــة  ــد الصدم ــا بع ــرب م ــق ، اضطــراب الك ــة، الضي ــب(  ، الكآب ــاء الكوك ــع أنح جمي
)والــذي يــي حــدوث ظواهــر ضخمــة ،مثــل : انــدلاع حرائــق الغابــات المفاجــىء كما 

حــدث في الصــن والجزائــر.
وعمومًا،تتوقــع الجمعيــة المصريــة الأمريكيــة للطــب النفــي )APA(.أن تأثــرات 
ــخيصات  ــف إلى تش ــاد الخفي ــن الإجه ــتتراوح م ــاخ س ــر المن ــية لتغ ــة النفس الصح
نفســية أكــر خطــورة حــال اللجــوء إلى ســلوكيات خطــرة للتعامــل مــع الصدمــات 
ــون أن  ــك ،فقــد اكتشــف الباحث ــا بذل ــاخ .وارتباطً النفســية الناجمــة عــن تغــر المن
الكــوارث الطبيعيــة لهــا آثــار ســلبية عــى الصحــة النفســية للأشــخاص المعنيــن ،بمــا 
في ذلــك اضطــراب مــا بعــد الصدمــة ومســتويات عاليــة مــن القلــق والضيــق النفــي 
ــية  ــة النفس ــراب الصح ــو  اضط ــة ه ــد الصدم ــا بع ــراب م ــظ أن اضط ــد لوح . وق
الأكــر شــيوعًا في أعقــاب الظواهــر الجويــة الشــديدة والكــوارث الطبيعية.وبالنظــر 
إلى خصائــص هــذه الأحــداث )مثــل :المفاجــأة ،والقــدرة التدميرية،واحتــال حــدوث 
عواقــب وخيمــة كالإصابــة والوفــاة( لا يســتغرب أن تــؤدي الضغوطــات البيئيــة إلى 
تطــور اضطرابــات الصحــة النفســية المرتبطــة بالتوتــر ، وعــى وجــه التحديــد فــإن 
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درجــات الحــرارة الشــديدة ،ترتبــط بمعــدلات أعــى مــن العنــف واضطرابــات النــوم 
والانفعــالات، بالإضافــة إلى وجــود علاقــة بــن درجــات الحــرارة الشــديدة والارتفــاع 
المفاجــىء في حــالات الدخــول إلى المستشــفيات بســبب الأمــراض النفســية،وقد يكون 
ــن حــالات  ــون م ــن يعان ــر عــى الأشــخاص الذي ــر أك ــا تأث للحــرارة الشــديدة أيضً
الصح�ـة النفس�ـية ،فوفقً�ـا لمرك�ـز الس�ـيطرة علـى الأم�ـراض والوقاي�ـة منه�ـا ))CDC .فإن 
ــاب وارتفــاع معــدلات الانتحــار  ــراً ســلبيًا عــى الاكتئ لارتفــاع درجــات الحــرارة تأث
.ويمكــن أن تغــر درجــات الحــرارة الشــديدة أيضًــا طريقــة عمــل بعــض الأدويــة في 
الجســم مثــل علاجــات الفصام،كــا أن الاجهــاد المرتبــط بتغــر المنــاخ قــد يكــون لــه 
ــة  ــل البيئي ــاء أن العوام ــد العل ــي. ويعتق ــاز العصب ــر ســلبي عــى صحــة الجه تأث
ــودة في  ــموم الموج ــؤدي الس ــن أن ت ــر ،ويمك ــرض الزهايم ــة بم ــب دورًا في الإصاب تلع

الطعــام والمــاء أيضًــا إلى مشــاكل صحيــة للجنــن النامــي)6(.
وفي سياق سيكولوجي مواز نجد أن التغيرات المناخية تعمل على :

	1 ــة . ــكانية بطريق ــة س ــة مجموع ــر بيئ ــا تتغ ــة : عندم ــة الذاتي ــد  الهوي تهدي
تزعــزع اســتقرار بقائهــا فنحــن بــا شــك في حالــة أزمــة تفــرض تهديــدًا نفســيًا 
ــا لإحســاس المواطنــن بالأمــان وســامة واســتقرار هويتهــم الذاتية.كــا  عميقً

ــا تقديرهــم لأنفســهم وثقتهــم  في قيمهــم وقدراتهــم . تهــدد أيضً
	2 عــدم التــوازن النفــي والفســيولوجي: عنــد مواجهــة تهديــد محســوس،يؤدي .

ــق إجهــاد فســيولوجي ونفسي،يدفــع البــر إلى  ــج إلى خل ــوازن النات عــدم الت
خلــق اســتخدام آليــات الدفــاع واســراتيجيات المواجهــة مــن اجــل تخفيــف 
ــق   ــل :حرائ ــاخ )مث ــل المشــاعر الســلبية الناتجــة عــن تغــر المن ــر وتقلي التوت
ــاشر عــى صحــة الإنســان  ــر بالفعــل وبشــكل مب ــات( تؤث ــات والفيضان الغاب

النفســية والفســيولوجية.
	3 عــدم التــوازن النفــي والســياسي : عندمــا تفشــل الحكومــات في توفــر الحماية .

ــك إلى  ــؤدي ذل ــد ي ــا ،فق ــتجابة له ــاخ أوالاس ــر المن ــرات تغ ــن تأث ــة م الكافي
فقــدان الثقــة في الحكومــات والمؤسســات المدنيــة الأخــرى ،مــا قــد يــؤدي إلى 
رد فعــل عنيــف فقــد تــؤدي تصــورات عــدم المســاواة أوالتفاوتــات في تأثــرات 
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تغــر المنــاخ إلى اضطرابــات اجتماعيــة تقــود إلى عــدم الاســتقرار الســياسي.
البيئة الجغرافية  المغناطيسية)7(

تتميــز الكــرة الأرضيــة باشــتمالها عــى مجــالات مغناطيســية قويــة تتدفــق بشــكل 
ــذب  ــوى الج ــة لق ــزاء الخاضع ــن الأج ــد م ــى عدي ــتمل ع ــا تش ــتمر ثابت،ك مس
المغناطيــي بقــدر متنــوع مــن الشــدة في مختلــف الأوقــات ،ويعــد النشــاط 
ــف الشــمس sunspots » ظاهــرة  ــادة » كل ــه ع ــق علي ــا يطل ــط بم الشــمسي المرتب

ــة. ــية الأرضي ــالات المغناطيس ــا بمج ــا وتأثره ــم تأثيره ــتقلة برغ مس
ومــن حــن إلى آخــر ،وعــى فــرات غــر منتظمــة يــرز فجــأة نشــاط قــوي متزايــد 
في الشــمس بحيــث يقــي إلى اطــاق جســيمات ذريــة مشــحونة في الفضــاء بوصفهــا 
» أشــعة كونيــة« cosmic radiation .وبعــد عــدة أيــام مــن بــروز هــذا النشــاط 
تصــل بعــض هــذه الجســيمات إلى الغــاف الأرضي حيــث تعجــل بحــدوث عواصــف 

مــن الجاذبيــة المغناطيســية.
ــن  ــة ب ــا الاحصائي ــراوح دلالالته ــد كشــفت البحــوث عــن وجــود ارتباطــات ت وق
ــي  ــذب المغناطي ــاط الج ــرات نش ــن ف ــك ب ــة، وذل ــة واضح ــة إلى ملحوظ منخفض
ــا  ــط فيه ــي تنش ــام الت ــدو في الأي ــا تب ــوى – ك ــا الأق ــزة بكثافته ــي المتمي الطبيع
العواصــف – والقيــاس العــام للاضطــراب النفــي ومعــدلات الالتحــاق بمستشــفيات 
الطــب النفــي، كــا وجــدت ارتباطــات ايجابيــة بينهــا معًــا مــن ناحية وبين ســلوك 
المــرضى المودعــن بالمستشــفيات ومســتوى الاشــعاع الكــوني مــن ناحيــة أخــرى عــى 
الرغــم مــا أبــداه بعــض المــرضى مــن تحســن ومــن تــدني حالــة بعضهــم الآخــر إلى 
الأســوأ خــال الفــرات ذات المســتويات العاليــة مــن الإشــعاع الكــوني ومهــا يكــن 
مــن أمــر فإنــه لم يــرد مــن التقاريــر مــا يــدل عــى إعــادة اســتخراج تلــك النتائــج.
وعــى الرغــم مــن تنــوع مظاهــر التغــرات المناخيــة إلا أن ارتفــاع درجــات الحــرارة 
أو مــا يطلــق عليــه بظاهــرة الاحتبــاس الحــراري وهــي الظاهــرة الأكــر تأثــراً أفردنــا 

لهــا المحــور التــالي.
الارتفاع المتزايد في درجات الحرارة والصحة النفسية 

الارتفــاع  الحــراري هــي ظاهــرة  بالاحتبــاس  المنوطــة  الظواهــر  أبــرز  لعــل 
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ــة  ــامة الصح ــى س ــرات ع ــه تأث ــدوره ل ــذا ب ــرارة ،وه ــات الح ــوظ في درج الملح
النفســية كــا تشــر الدراســات في هــذا الســياق .تذهــب بعــض الدراســات –
مثــاً- إلى القــول بــأن الارتفــاع المتزايــد في درجــات الحــرارة يــؤدي إلى تزايــد 
ــات الإجــرام  ــه دراســة العلاقــة بــن عملي ــدى الإنســان )8(. إذ أن الســلوك العنيــف ل
ــون باســتنتاج مفــاده  والعنــف ودرجــات الحــرارة العامــة للطقــس ، فخــرج الباحث
ــام  ــر للاهت ــن المث ــن ، وم ــن المتغيري ــا ب ــة م ــة واضح ــة إحصائي ــك علاق أن هنال
أن بعــض الدراســات الأخــرى تربــط بــن الارتفــاع الأخــر في درجــات الحــرارة 
أن  الدراســات  هــذه  تعتــر  ،إذ  النــاس  بــن  الانتحــار  حــالات  وبــن  العالميــة 
ــس )9( . ــرارة الطق ــاد ح ــزداد بازدي ــا( ي ــة منه ــة العنيف ــار )وخاص ــدلات الانتح مع
ومــن جانــب آخــر ، ويشــر الباحثــون لوجــود علاقــة ارتباطيــة مــا بــن الارتفــاع في 
درجــات الحــرارة والاضطرابــات الســلوكية والنفســية، حيــث تشــر دراســة اســرالية 
ــرارة  ــدلات ح ــن مع ــا ب ــة وم ــية والذهني ــات النفس ــن الاضطراب ــة ب ــود علاق لوج
ــل :  ــات جســدية )مث ــع اضطراب ــا م ــة أيضً ــن هــذه العلاق ــا، وتتزام ــس عمومً الطق

ــكلى( )10( . ــة وال تلــك التــي ترتبــط بأمــراض القلــب والأوعي
وتشــر نتائــج إحــدى الدراســات لوجــود ارتبــاط بــن ارتفــاع درجــات حــرارة الهــواء 
المحيــط والاستشــفاء مــن الاضطرابــات النفســية والســلوكية، ومــدى تأثــر الإشــعاع 
الشمسي على الصحة النفسية في المجتمع ، وفي كثير من الحالات نجد أن ارتفاع درجة 
الحــرارة أوالإشــعاع الشــمس مرتبطــان بزيــادة المشــكلات النفســية والجســمية ،مثل : 
الخــوف والشــيخوخة المبكــرة ،بســبب اســتخدام المــواد ذات التأثــر النفــي والفصام 
،كــا ترتبــط موجــات الحــرارة المرتفعة بارتفاع نســبة الإصابــة باضطراب الفصــام )11(.
كــا يبــدو أن ثمــة علاقــة واضحــة بــن فصــول الســنة ومعــدلات الالتحــاق 
بمستشــفيات الطــب النفــي للعــاج، مــع ارتفــاع تلــك المعــدلات بقــدر كبــر ،كذلــك 
ــا في أشــهر  ــوغ معــدلات الانتحــار ذروته ــد بل ــا يفي ــر م ــد أوردت بعــض التقاري فق
الصيــف الأولى ، كــا أظهــرت التقاريــر الصــادرة عــن المكتــب الفيــدرالي للتحقيــق 
في الجرائــم بالولايــات المتحــدة الأمريكيــة أن الجرائــم المرتكبــة ضــد الشــعب تبلــغ 
ذروتهــا أثنــاء أشــهر الصيــف ،وهــي أكــر انتشــارًا في الأجــزاء الشــالية مــن الولايــات 
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ــرات  ــإذا أدت التغ ــط، ف ــات فق ــرد ارتباط ــذه مج ــد أن ه ــة ،بي ــدة الأمريكي المتح
العاديــة في درجــة الحــرارة  والمنــاخ إلى التأثــر في الســلوك المــرضي فإنهــا مــن 
ــدفء في  ــاشر ، إذ أن انتشــار الضــوء وال ــر مب ــق غ ــك بطري ــل ذل ــل أن تفع المحتم
أشــهر الصيــف يــؤدي إلى تيســر التفاعــات الاجتماعيــة والشــخصية المتبادلــة بوجــه 
عــام ، بينــا تميــل الشــدائد والعوائــق الاقتصاديــة عــى الأرجــح إلى أن تكــون أكــر 

ــاردة مــن أشــهر الســنة)12( .  ــاء الشــهور المظلمــة والب خطــورة وشــدة أثن
وبعــد عــرض لأهــم التداعيــات النفســية للتغــرات المناخيــة تنتقــل لعــرض أهــم 
التداعيــات الجســمية المترتبــة عــى ارتفــاع درجــات الحــرارة باعتبارهــا أكــر ظواهــر 

التغــرات المناخيــة وضوحًــا وتأثــراً.
ثانيًا : التداعيات الجسمية لارتفاع  درجات الحرارة )13(

يسبب التعرض لدرجات الحرارة المرتفعة العديد من الإصابات ومنها :
)1(الإجهــاد الحــراري، )2(ضربــة الشــمس، )3( الطفــح الحــراري ، )4(التشــنجات 

الحراريــة، )5(حــروق الشــمس، ونعــرض لهــا تفصيــاً كــا يــي :
1-الإجهــاد الحــراري : عنــد التعــرض للطقــس الحــار فــإن درجــة الحــرارة ترتفــع 

وعنــد وصولهــا إلى درجــات حــرارة مرتفعــة يصــاب الإنســان بالإجهــاد الحــراري.
ويتسبب الإجهاد الحراري بعدة أعراض في جسم الإنسان منها :

- ارتفاع في درجات الحرارة .     _ الشعور بالتعب والضعف .	
- الدوار أوالدوخة .               – الصداع.	
- زيادة في نبضات القلب.       – جفاف في الجسم.	
- نقص في كمية البول.        – التعرق الشديد.	
- تشنج في العضلات .	

)وبمجــرد ظهــور هــذه الأعــراض عليــك اتبــاع التــالي : تخفيــف الملابــس مــن عــى 
الجســم – تبريــد الجســم عــى الفــور- الانتقــال إلى مــكان بــارد- شرب كميــة كبــرة 
مــن المــاء ( عــى المصــاب أو مــن حولــه إذا لم يحــدث تحســن خــال نصــف ســاعة 

طلــب الإســعاف وإجــراء الإســعافات الأوليــة. 
2-ضربــة الشــمس: حــالات ضربــات الشــمس أشــد خطــورة مــن الإجهــاد الحــراري 
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،وقــد تصــل خطــورة التعــرض لضربــات الشــمس إلى الوفــاة لا قــدر اللــه في بعــض 
الحــالات .

وتختلــف الأعــراض في ضربــات الشــمس عنهــا في الإجهــاد الحــراري حيــث يتعــرض 
الإنســان عنــد الإصابــة بضربــات الشــمس إلى :

الوعــي  فقــدان  أوأعــى(،  مئويــة  درجــة   40( الحــرارة  درجــة  في  ارتفــاع   
)الإغماء(،الجلــد الســاخن أوالأحمــر أوالجــاف أوالرطــب، سرعــة وقــوة في النبضــات، 

أوالتشــوش. ،الارتبــاك  الصداع،الدوار،الغثيــان 
)وفي حالــة ظهــور أحــد أو بعــض هــذه الأعــراض يجــب الاتصــال عــى الإســعاف 

بسرعــة عنــد رؤيــة المريــض في هــذه الحالــة وإجــراء الإســعافات الأوليــة(
3-الطفــح الحــراري :يصــاب الإنســان بالطفــح الحــراري بســبب تعرضــه إلى ارتفــاع 
في درجــة الحــرارة والرطوبة،وذلــك لأن مســامات الغــدد العرقيــة تكــون مســدودة في 
الجلــد ، وغالبًــا مــا يتعــرض الإنســان إلى الطفــح الجلــدي بســبب الارتفــاع في درجــات 

الحــرارة ، وتظهــر الأعــراض عــى النحــو التــالي :
-تظهــر بثورحمــراء صغــرة حــول المســامات،- طفــح جلــدي بالرقبــة وأعــى الصــدر 

ــاقين. والذراعين والس
وعند حدوث مثل هذه الأعراض فيجب اتباع الآتي:

*تجفيــف العــرق أو أي مصــدر رطوبــة في الجســم خصوصًــا عنــد الأطفــال 
باســتخدام مــاء بــارد.

*تعريض المنطقة المصابة بالطفح للهواء دون ملابس قدر الإمكان.
*لا يجب وضع أي مراهم على الجلد.

*إبقاء الجسم باردًا.
* لبس الملابس التي تبقى البشرة باردة ،وجافة.

*الانتبــاه إلى ثنايــا الجلــد خصوصًــا لــدى الأطفال، فقد تكــون مبللة بالعــرق أوالبول 
أواللعــاب ،لــذا يجــب اســتخدام المــاء البــارد للتنظيــف ثــم تجفيــف المنطقــة جيــدًا.
   4- التشــنجات الحراريــة: يتعــرض الأشــخاص للتشــنجات العضليــة بســبب ارتفــاع 
درجــات الحــرارة والتــي تصيــب غالبًــا الأشــخاص الذيــن يمارســون الأنشــطة البدنيــة 
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ــؤدي إلى  ــرق ي ــرة التع ــذا النشــاط، وك ــاء ممارســة ه ــراً أثن ــون كث الشــاقة ويتعرق
ــاح في  ــاض الأم ــالي انخف ــه، وبالت ــة في ــدان الرطوب ــة وفق ــاح المعدني اســتنزاف الأم

العضــات .
والأعــراض المصاحبــة لهــذه الحالــة : حــدوث التشــنجات العضليــة وهــي آلام وشــد 
في العضــات خصوصًــا عضــات الســاقين عنــد وجــود مثــل هــذه الأعــراض خصوصًــا 
ــا   ــا غذائيً ــب ، أو ينتهجــون نظامً ــن مشــكلات في القل ــون م ــن يعان الأشــخاص الذي

منخفــض الصوديــوم يجــب طلــب العنايــة الطبيــة وإجــراء الاســعافات الأوليــة.
ــن الزمــن  ــد لأشــعة الشــمس لفــرة م 5-حــروق الشــمس: يتســبب تعــرض الجل
)ســاعات( إلى مــا يســمى بالحــروق الشمســية وتــؤدي الحــروق الشمســية إلى أعراض 
عــى الجســم وهــي كالتــالي : أحمــرار الوجــه وتــورم مصحــوب بــالآم في الجلد،بثــور 
صغــرة مملــوءة بالســوائل عــادة مــا تكــون عــى الرقبــة أوالصــدر أو في ثنايــا المرفــق 

في بعــض الحــالات .
عند حدوث هذه الإصابة فإنه من الضروري اتباع الإرشادات التالية:

ــة، وضــع  ــاردة عــى المناطــق المصاب الابتعــاد عــن الشــمس، وضــع الكــادات الب
ــور أوالعبــث بهــا. ــة ، تجنــب لمــس البث ــم ترطيــب عــى المناطــق المصاب كري

ثالثـًـا : الجهــود المحليــة لمواجهــة التداعيــات النفســية للتغــرات المناخيــة)14(
ــي ،  ــس البيئ ــم النف ــال عل ــي في مج ــر المناخ ــية للتغ ــار النفس ــاول الآث ــم تن ويت
كمحاولــة لرصــد تلــك الآثــار بهــدف تقديــم العلاج الطبــي للتأثــرات الســلبية الكبيرة 
ــر  ــة توف ــة ، لمحاول ــك المهم ــم تل ــاء النفســيين ، المخــول له ــل الأطب ــن قب ــك م وذل
العلاجــات السريريــة ، بالإضافــة لمنتديــات الدعــم عــر الإنترنــت ،وكتــب المســاعدة 
الذاتيــة القائمــة عــى التعلــم الــذاتي لمواجهــة مخاطــر التغــرات النفســية ، وغيرهــا 
ــام.   ــك المه ــا المشــاركة في تل ــة والقطــاع الخــاص المخــول له ــات الحكومي ــن الجه م

   )1(الجهود المبذولة في جمهورية مصر العربية
ــة،   ــة عــى التغــرات المناخي ــار المترتب ــة لمواجهــة الآث وفي إطــار بــذل جهــود محلي
أقيــم )الملتقــي العالمــي الخامــس نحــو اســتدامة الصحــة النفســية( في 17 ديســمبر 
ــار  ــذي ناقــش أربعــة محــاور وهــم: »الآث ــة، وال ــة مــر العربي 2022م في جمهوري
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النفســية الناتجــة عــن التغيــر المناخــي، والصحــة النفســية والتكنولوجيــا، والصحــة 
النفســية والتغــرات الحياتيــة، وتأثــر الصحــة النفســية عــي الصحــة الجســدية«.

وقــد أشــارت ســمر الســعدني، المديــر التنفيــذي لمبــادرة »نحــو اســتدامة الصحــة 
النفســية«، إلى أن التغــرات المناخيــة لهــا تأثــر كبــر عــي الصحــة النفســية والعقلية، 
ــات ســلوكية،  ــاب، والوســواس القهــري، وحــدوث اضطراب حيــث تتســبب في »الاكتئ
وانفعــالات عصبية«،كــا أوضحــت أن اســتمرار مثــل هــذه الحــالات يــؤدي إلي 
ــب،  ــكلات بالقل ــدوث مش ــكلي، وح ــف ال ــا تل ــة، منه ــراض العضوي ــة بالأم الإصاب

ــل. ــرأة الحام ــة للم ــوم، ومشــاكل صحي ــات في الن واضطراب
ونشــر هنــا إلى أن مبــادرة »نحــو اســتدامة الصحــة النفســية تســتهدف كل 
الفئــات، بدايــة مــن ســن الحضانــة، وحتــي كبــار الســن،وأكدت أن الصحــة النفســية 
تتطلــب العمــل عــي ثلاثــة أهــداف بالترتيــب: »التعليــم الإنشــائي الإنمــائي، والوقايــة، 
والعــاج«، موضحــة أن المناهــج التعليميــة تتجاهــل تمامــا الهــدف الأول،ولفتــت إلي 
ــة الصحــة النفســية  ــة بأهمي ــة التوعي ــر ثقاف ــادرة تســتهدف التوســع في ن أن المب
خــال الفــرة المقبلــة، وذلــك مــن خــال المــدارس والجامعــات، والمصالــح الحكوميــة 

والخاصــة.
)2(الجهود المبذولة في المملكة المغربية 

فؤجئنــا جميعًــا بخــر حــدوث كارثــة زلزال المغــرب يــوم الجمعه 9 ســبتمبر2023م، 
ــى  ــواء ع ــرة س ــوارث كب ــا ك ــب عليه ــي ترت ــزلازل الت ــوى ال ــن أق ــد م ــذي يع وال
مســتوى تــرر البــر بالمــوت أو الإصابــات أو عــى مســتوى انهيــار مــدن بأكلمهــا ، 
فهــو يعــد مظهــر مــن مظاهــر الكــوارث الكونيــة وثــورات الطبيعــة واعترضهــا عــى 
تدخــات البشر،والــذي مــا لاشــك فيــه أنــه خلفــت العديــد مــن الآثــار ليســت عــى 
ــك عــى شــكل  ــك عــى المســتوى النفــي ، وكان ذل المســتوى الجســمي لكــن كذل

أع�ـراض نفس�ـية ع�ـانى منه�ـا المغارب�ـة.
عــى ســبيل المثــال، قــد عــانى بعــض ســكان المغــرب مــن الشــعور ببعــض الذبذبات 
ــدار البيضــاء، وعــى الرغــم  ــزال الــذي طــال عــى نحــو طفيــف مدينة ال ــاء الزل أثن
مــن ذلــك نجــد بعضهــم لا يــزال يشــعر بدوخــة ورغبــة في القــيء، ونوبــات هلــع ، 
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بالإضافــة إلى أعــراض جســدية مرتبطــة بالقلــق والتوتــر.
كــا أن هــذه الأعــراض الجســمية مــا هــي إلا تعبــر لا إرادي مــن الجســم يعــر 
مــن خلالــه عــن الإحبــاط مــن عــدم القــدرة عــى تقديــم شيء خــال حــدث كبــر 
جلــل حــدث بالفعــل، فيقــوم الجســم بالتعاطــف مــع الضحايــا بالتعبــر عــن هــذا 
الإحبــاط بصــورة أعــراض جســدية قــد تشــمل الدوخــة، والميــل للقــيء، والرعشــة، 
وتنميــل بالجســم، وصعوبــة بالتنفــس. وهــذا مــا يســمى بالتفاعــل الجســدي مــع 
التوتــر النفــي، وفي العــادة تســتمر الأعــراض لمــدة قصــرة ثــم تختفــي تدريجيًــا،وفي 
إطــار ذلــك تبــذل الحكومــات ومؤسســات المجتمــع المــدني جهــود كبــرة لمواجهــة 
ــاء  ــادة البن ــرة إع ــييون أن فك ــراء نفس ــد خ ــد أك ــم فق ــن ث ــة ، » وم ــك الكارث تل
والإعــار ســيكون لهــا أثــر إيجــابي كبــر عــى نفــوس المتضرريــن جــراء زلــزال المغــرب 
، خصوصًــا في المواقــف الإنســانية الملحوظة،حيــث أن التعــاون والوحــدة والتكاتــف 
ــة  ــام القليل ــانية في الأي ــا الإنس ــرت وجوهه ــال ظه ــا أفع ــاركة كله ــارب والمش والتق
ــرز قــوة التضامــن  ــة، عندمــا عصف الزلزال بالمغرب،ففــي هــذه المواقــف، ت الماضي
بــن النــاس، كأهــم العوامــل التــي تميــز الإنســان وتجســده في أبهــى صــوره، لتكــن 
ــادة  ــة إع ــانية تحت مظل ــات الإنس ــدول والمنظ ــد ال ــة.. لتتح ــن أي كارث ــوى م أق
ــراء  ــق خ ــد في نفوس المتضررين،فوف ــن جدي ــل م ــث الأم ــدف ب ــاء والإعمار به البن
ــات إعــادة الإعــار هــي  ــة لعملي ــب الإيجابي ــإن أحــد أهــم الجوان ــم النفــس ف عل
مظاهــر الوحــدة والتضامــن والتآخــي فعندمــا يتشــارك الســكان المحليــون والمجتمــع 
الــدولي في جهــود إعــادة بنــاء المنــازل والبنيــة التحتية المتــررة، يشــكل ذلــك رمــزاً 
ــل  ــث الأم ــراد وب ــية للأف ــة النفس ــاط الحال ــادة انضب ــاني وإع ــاون الإنس ــا للتع قويً

فيهــم« )  15 (.
1- فيضانات ليبيا ما بين التغيرات المناخية والانقسامات السياسية

يبــدو أن تغــر المنــاخ ليــس العامــل الوحيــد المســؤول عــن حجــم كارثــة الفيضانات 
في ليبيــا، بــل الحــرب الأهليــة طويلــة الأمــد أيضًا،ويــرى خــراء أنّ الفــوضى السياســية 

والانقســام أعاقــا حمايــة الناس. 
بعــد الفيضانــات المدمــرة التــي ضربــت شــال شرق ليبيــا، أصبــح حجــم الكارثــة 
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واضحًــا بشــكل كبــر، وقــد نقلــت وســائل الإعــام المحليــة إن أكــر من 5200 شــخص 
ــب والهــال  ــدولي للصلي ــة الاتحــاد ال ــة، كــا أشــار رئيس بعث ــوا حتفهــم في درن لق
الأحمــر بليبيــا، إن نحــو 10 آلاف شــخص في عــداد المفقوديــن، إن عــدد القتــى هائــل 
وقــد يصــل إلى الآلاف، وفي الوقــت نفســه، أعلنــت المنظمــة الدوليــة للهجــرة أن 30 

أل�ـف ش�ـخص في درن�ـة وحده�ـا أصبح�ـوا بال م�ـأوى بس�ـبب الفيضان�ـات.
ــازي،  ــر شرق بنغ ــد 300 كيلوم ــى بع ــة ع ــة الســاحلية، الواقع ــة درن ــر بمدين ويم
ــبب الأمطار  ــن بس ــف، لك ــام في الصي ــكل ع ــاه بش ــه المي ــر في ــر لا تتوف ــرى نه مج
الغزيــرة، تحــول إلى ســيل جــارف جــرف أيضًــا العديــد مــن الجســور، كــا أنهــارت 
العديــد مــن المبــاني متعــددة الطوابــق عــى جانبــي ضفــاف مجــرى النهــر، ويقــول 
خبــر الأرصــاد الجويــة وباحــث المنــاخ في مدينــة كييــل، مجيــب لطيــف، للمحطــة 
ــات الأخــرة هــي عــى الأرجــح  ــا  BR في لقــاء إن الفيضان ــة بافاري ــة في ولاي الإذاعي
نتيجــة لتغــر المنــاخ،وفي حالــة ليبيــا، كان ذلــك بســبب درجــات الحــرارة »الدافئــة 
للغايــة« في البحــر المتوســط، والتــي قابلهــا بعــد ذلــك الهــواء البــارد مــن الشــال، 
وكانــت العواقــب المشــتبه بهــا لتغــر المنــاخ ملحوظــة منــذ فــرة طويلــة في أجــزاء 

كبيـرة م�ـن شمـال أفريقي�ـا، علـى س�ـبيل المث�ـال في اختف�ـاء الش�ـواطئ.
كــا أن الأضرار في درنــة جســيمة للغايــة لأن المدينــة تــررت بشــكل خــاص 
ــد معمــر القــذافي في  ــار نظــام العقي ــه بعــد انهي ــة، كــا أن مــن آثار الحــرب الأهلي
عــام 2011، خاضــت الميليشــيات المتنافســة معــارك مريــرة مــن أجــل الســلطة، وفي 
ــة، توســع هــذا الأمــر ليتحــول إلى حــرب انخرطــت فيهــا الجهــات  الســنوات الموالي
الفاعلــة الدوليــة بشــكل متزايــد،وكان لهــذا أيضًــا عواقــب عــى مدينــة درنــة الليبيــة، 
وتشــر خليفــة إلى الأعــوام 2013 و2014، عندمــا كانــت المدينــة تحــت حكــم تنظيــم 
ــة  ــت القوات الليبي ــا حاول ــه عندم ــا أن ــة الإســامية« الإرهــابي )داعــش(، ك »الدول
تحريــر المدينــة، كانــت تحــت الحصــار لمــدة عامــن، فــإن البنيــة التحتيــة هنــاك أكــر 
هشاشــة مــن العديــد مــن المــدن الأخــرى في البــاد، ونتيجة للحــرب، انقســمت البلاد 
أيضًــا بــن حكومتــن متنافســتين. الحكومــة الوحيــدة المعــرف بهــا دوليًــا تتخــذ مــن 
طرابلــس مقــراً لهــا، أمــا الحكومــة الثانيــة، فهــي الحكومــة المنافســة التــي تتواجــد 
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في شرق البــاد، حيــث حدثت الفيضانات المدمــرة الآن، كــا أن هــذا التقســيم 
يمثــل مشــكلة هيكليــة هائلــة، لقــد أضعفــت الحــرب مؤسســات الجانبــن وشــجعت 
ــاد،  ــة للب ــة التحتي ــر في تدمــر البني ــك بشــكل كب ــل ،وقــد ســاهم ذل الفســاد الهائ
وكان آخرهــا في حالــة الســدود والطــرق المدمــرة أو المتــررة، كــا توضــح الخبــرة 
في الشــأن الليبــي، كــا أن الحــرب هــي أيضًــا الســبب الرئيــي للــرد الفوضــوي عــى 
ــة  ــأن الســدود المدمــرة الآن في درن ــد ب ــة تفي ــر موثق ــاك تقاري ــة ، كــا أن هن الأزم
ومــا حولهــا لم يتــم فحصهــا وصيانتهــا بانتظــام، ويبــدو أن الســدود كانــت في حالــة 
ســيئة، ويرجــع هــذا بالطبــع إلى أن هيــاكل الدولــة في جميــع أنحــاء ليبيــا، وخاصــة 

في الــرق، ضعيفــة للغايــة بشــكل عــام)16(.
ــد حــد تــرر المــدن والبــر عــى المســتوى الجســمي ولكــن  الأمــر لم يقــف عن
كذلــك عــى المســتوى النفــي ، فقــد تركــت حادثــة  الفيضانــات الكثــر مــن الآثــار 
النفســية عــى البــر مــن الشــعور بالقلــق والتوتــر واضطــراب مــا بعــد الصدمــة ، 
فضــاً عــن نوبــات الخــوف والهلــع الــذى يعــاني منهــا الســكان الذيــن عاشــوا لحظات 

أنهيــار الســيول والفيضانــات وماتلاهــا مــن آثــار مدمــرة لحقــت بالمــدن والبــر.
وقــد قامــت الحكومــة الليبيــة بالعديــد مــن الجهــود بالتعــاون مــع العديــد مــن 
ــدنى  ــع الم ــات المجتم ــة ، مؤسس ــة العالمي ــة الصح ــا منظم ــة ومنه ــات الدولي المنظ
لمواجهــة  تلــك المشــكلات النفســية التــي عــانى منهــا الأفــراد كنتــاج لتلــك الكارثــة 

ــة. الطبيعي
رابعًــا : رؤيــة منظمــة الصحــة العالميــة لدعــم الصحــة النفســية في مواجهــة 

المناخيــة)17( التغــرات 
ــة  ــا »حال ــية » بأنه ــة النفس ــة« الصح ــة العالمي ــة الصح ــرفّ منظم ــة تع في البداي
مــن حــالات التمتــع بالعافيــة يحقــق فيهــا كل فــرد إمكاناتــه الخاصــة، ويمكنــه فيهــا 
التغلــب عــى ضغــوط الحيــاة، والعمــل بشــكل منتــج ومثمــر، ويكــون فيهــا قــادرًا 

عــى أن يقــدم إســهامًا في مجتمعــه«. 
وقــد قدمــت منظمــة الصحــة العالميــة  في موجــز لهــا صــدر في » مؤتمــر ســتوكهولم 
ــة.  ــية والعافي ــة النفس ــى الصح ــيمة ع ــر جس ــبب مخاط ــاخ يس ــر المن » إلى أن تغ
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ولذلــك، تحــث المنظمــة البلــدان عــى إدراج دعــم الصحــة النفســية في اســتجابتها 
لأزمــة المنــاخ، مستشــهدة بأمثلــة حققــت فيهــا ذلــك بضعــة بلــدان رائــدة بفعاليــة. 
ــة الدوليــة  وتتفــق هــذه النتائــج مــع تقريــر صــدر مؤخــراً عــن الهيئــة الحكومي
المعنيــة بتغــر المنــاخ )هيئــة المنــاخ(، ونـُـر في فبرايــر 2022، وكشــفت هيئــة المنــاخ 
عــن أن تغــر المنــاخ الــذي يتزايــد بسرعــة يشــكل تهديــدًا متصاعــدًا للصحة النفســية 
ــاب  ــق والاكتئ ــ�يإلى القل ــق النفس ــن الضي ــة م ــة؛ بداي ــية الاجتماعي ــة النفس والعافي

ــلوك الانتحاري.  والأسى والس
 كــا أشــارت الدكتــورة ماريــا نــرا، مديــرة إدارة البيئــة وتغــر المنــاخ والصحــة في 
المنظمــة إلى إزديــاد  تحــول آثــار تغــر المنــاخ إلى جــزء مــن حياتنــا اليوميــة، ولا يوجد 
ســوى القليــل جــدًا مــن الدعــم المخصــص للصحــة النفســية الــذي يتــاح للأشــخاص 
والمجتمعــات التــي تتعامــل مــع المخاطــر المرتبطــة بالمنــاخ والمخاطر الطويلــة الأجل. 
كــا أنــه مــن الواضــح أن تغــر المنــاخ يؤثــر عــى العديــد مــن المحــددات 
الاجتماعيــة التــي تــؤدي بالفعــل إلى فــرض أعبــاء هائلــة عــى الصحــة النفســية عــى 
مســتوى العــالم. وقــد خلص مســح أجرتــه المنظمــة في عــام 2021 عــى 95 بلــدا إلى 
أن 9 بلــدان فقــط هــي التــي أدرجــت حتــى الآن الصحــة النفســية والدعــم النفــي 

الاجتماعــي في خططهــا الوطنيــة للصحــة وتغــر المنــاخ.  
ــا  ــي بأنه ــي الاجتماع ــم النف ــية والدع ــة النفس ــة الصح ــرفّ المنظم ــا تع وهن
»أي نــوع مــن الدعــم الداخــي أو الخارجــي يهــدف إلى حمايــة أو تعزيــز العافيــة 

ــا«.   ــات النفســية أو علاجه ــة مــن الاضطراب ــة و/أو الوقاي النفســية الاجتماعي
ومــا لاشــك فيــه إن تأثــر تغــر المنــاخ يضاعــف مــن الوضــع الصعــب للغايــة أصلً 
الــذي تشــهده الصحــة النفســية وخدمــات الصحــة النفســية عــى مســتوى العــالم. 
ويوجــد مــا يقــرب مــن مليــار شــخص يعانــون مــن اعتــالات الصحــة النفســية، ومــع 
ذلــك، لا تتُــاح الخدمــات الضروريــة إلا لـــ3 من أصل 4 أشــخاص في البلــدان المنخفضة 
والمتوســطة الدخــل. ومــن خــال تكثيــف الدعــم المقــدم للصحــة النفســية والدعــم 
النفــي الاجتماعــي في إطــار الحــد مــن مخاطــر الكــوارث والعمــل المناخــي، يمكــن 

للبلــدان أن تفعــل المزيــد للمســاعدة في حمايــة أشــد الأشــخاص عرضــة للخطــر. 
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ويــوصي موجــز منظمــة الصحــة العالميــة الجديــد بخمســة نهــج مهمــة لــي تعالــج 
الحكومــات آثــار تغــر المنــاخ عــى الصحة النفســية: 

دمج الاعتبارات المناخية مع برامج الصحة النفسية.*
*دمج دعم الصحة النفسية مع العمل المناخي.

*الاستناد إلى الالتزامات العالمية بدعم الصحة النفسية.
*إعداد نهُج مجتمعية للحد من مواطن الضعف.

*سد الفجوة التمويلية الكبيرة القائمة للصحة النفسية والدعم النفسي الاجتماعي .
خامسًــا : كيفيــة مواجهــة التداعيــات النفســية والجســمية المترتبــة عــى التغــرات 

المناخيــة
ــن  ــد م ــر العدي ــاج لتضاف ــة تحت ــرات المناخي ــة التغ ــر إلى أن أزم ــة نش في النهاي
المؤسســات الحكوميــة وجهــود المجتمــع المــدني لمواجهــة التداعيــات النفســية 
والجســمية المترتبــة عليهــا ، ولكــن عــى الجانــب الآخــر فالأمــر يحتــاج لمزيــد مــن 
بــذل الجهــد مــن قبــل الأفــراد لمواجهــة هــذه الآثــار خوفـًـا من تفاقــم الأمــر وصعوبة 
مواجهتــه ، ومــن ثــم فعــن كيفيــة مواجهــة الآثــار النفســية المترتبــة عــى التغــرات 
المناخيــة فقــد أشــار المتخصصــون إلى إن ممارســة الرياضــة أمــر في غايــة الأهميــة، 
حيــث تســاعد بشــكل كبــر في تحســن الصحــة النفســية، حيــث أن ممارســة الرياضــة 
ــا تســاعد  ــز، وأيضً ــادة التركي ــرة وزي ــاب«، وتســاعد في تنشــيط الذاك ــج »الاكتئ تعال
ــة بأمــراض القلــب،  ــة مــن الزهايمــر، وعــدم الإصاب ــداع، والحفــظ، والوقاي عــي الإب
ــار الناتجــة عــن التغــرات  ــك الآث والســكر، والضغــط، كــا يمكــن التغلــب عــي تل
المناخيــة، مــن خــال عــدة أشــياء، أهمهــا »تعلــم أشــياء جديــدة، وممارســة الكتابــة 

لــكل مــا يحــدث، والتدريــب عــى طــرق مواجهــة المشــكلات.
أمــا عــن كيفيــة مواجهــة التداعيــات الجســمية فالأمــر يحتــاج مــن الأفــراد مزيــد 
مــن الاهتــام بســبل التعامــل مــع ارتفــاع درجــات الحــرارة وفقًــا لأســاليب صحيــة 
، حيــث أنــه يجــب البعــد عــن التعــرض للشــمس بشــكل مبــاشر في وقــت الــذرورة 
الــذي يــراوح مــن الســاعة العــاشرة صباحًــا وحتــى الثالثــة ظهــراً ، حيــث أن الشــمس 
ــوق  ــعة ف ــرة – والأش ــراء – الظاه ــت الحم ــعة ) تح ــن الأش ــواع م ــة أن ــث ثلاث تب
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ــل  ــر مــن المشــكلات ،مث ــوع الأخــر مــن الأشــعة يســبب الكث البنفســجية( وأن الن
:شــيخوخة الجلــد  ، وظهــور النمــش، وحــروق الجلــد التــي تــؤدي لظهــور بقــع بنيــة 
حــول الفــم والأنــف ،مــا يــؤدي أيضًــا لاتــاف طبقــة الكولاجــن البروتينيــة وظهــور 

التجاعيــد في الوجــه.
كذلــك يجــب شرب كميــة كبــرة مــن الميــاه في أثنــاء فــرات ارتفــاع درجــات الحرارة 
لتعويــض كميــات العــرق الكبــرة التــي يفرزهــا الجســم ، حيــث أن عــدم تعويــض 
هــذه الميــاه قــد يــؤدي لخلــل في بعــض وظايــف الجســم، كــا يمكــن للأفــراد التــي 
ــة أن  ــواء الطلق ــارس في اله ــي تم ــطة الت ــال والأنش ــل الأع ــم لتأجي ــمح ظروفه تس
يتــم ممارســتها بعــد غــروب الشــمس كمــن يمارســون تدريبــات رياضية،مثــل : كــرة 
ــاء ،  ــون في مجــالات البن ــن يعمل ــك العــال الذي القــدم – الســباحة وغيرهــا ، وكذل
والمهندســن في مواقــع العمــل ، وأن يتــم إعــادة هيكلــة أماكــن العمــل وإعــادة تغيــر 
أوقــات العمــل كــا هــو متعــارف عليــه في بعــض الــدول لتتناســب مــع أجــواء ارتفاع 
الحــرارة حتــى نتــاشى تعــرض الأفــراد لحــروق الشــمس والطفــح الجلــدي وغيرهــا 

مــن مشــكلات المواجهــة المبــاشرة لأشــعة الشــمس ،وارتفــاع درجــات الحــرارة.
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