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التجارب في سنغافورة وجنوب شرق آسيا 
 
 

الدكتور جيسون لي كاي وي، 
بروفيسور مساعد، برنامج أبحاث الإمكانات البشرية التطبيقية 

مركز مواجهة الحرارة والأداء
جامعة يونغ لو لين للطب
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ملخص

السلامة المثلى لا تقلل من الإنتاجية بل تُعززها 1.

الحلول متاحة ولكن يجب استخدامها بالشكل 2.
الصحيح

تداعيات الإجهاد الحراري تتجاوز إصابات الحرارة 3.
وتدهور الأداء
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“لم يُظهر المشاركون الذين لم يتعرضوا للحرارة أي تغيير كبير في منظورهم للمخاطر والمخاطرة. تثُبت 
النتائج التي توصلنا إليها أن العمليات المتعلقة بالمخاطر قد توضح آثار التعرض للحرارة على زيادة 

الحوادث والإصابات، وهو ما يتجاوز تأثيرها المباشر على الأمراض المرتبطة بالحرارة.”

الإجھاد الحراري یزید من المخاطرة
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الإجھاد الحراري یزید من المخاطرة
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Alhadad et al. (2019); Front. Physiol.

الحلول (الفسيولوجية)
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السلوكیات 
اللیاقة البدنیة الھوائیة 

التأقلم مع الحرارة 

التبرید ما قبل الحدث 

تناول السوائل

Alhadad et al. (2019); Front. Physiol.
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التكييف البدني التأقلم مع 
الحرارة
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الحلول (الفسيولوجية)

Alhadad et al. (2019); Front. Physiol.
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التجفاف بعد السباقات في المناطق المدارية (العدد = ٢٢٠٦) 

46%

- التجفاف الحادّ (فقدان ٢ في المائة فقط من كتلة الجسم) لا يضر بالصحة

Tan et al. (2016). Sports Med
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Lee et al. (2010). EJAP

معدل التعرق الفردي خلال نصف ماراثون (العدد = ٣١)

(١) اللياقة البدنية ودرجة التأقلم الحراري

(٣) شدة التمرين

(٢) كمية ونوع الملابس التي يتم ارتداؤها

 (٤) الظروف المناخية
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Tan et al. (2016) Sports Med
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أصيب العديد منهم بالتجفاف لكن الجميع بخير•

Lee et al. (2010). EJAP
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•Na+ ≥ 145 mmol/) لا حالات تجفاف بعد سباق الماراثون
L)، ولكن تعددت حالات نقص صوديوم الدم
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قد يؤدي الإجهاد الحراري المفرط إلى العديد من الآثار 
الأقل ظهوراً

C Sorensen et al. BMJ 2022;378:bmj-2022-070762

©2022 by British Medical Journal Publishing Group
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الحرارة تزيد من أمراض الكلى المزمنة (غير 
التقليدية)

Hansson et al. (2020), Nutrients
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تقرير المناخ العالمي ٢٠٢٠، الإدارة الوطنية للمحيطات 
والغلاف الجوي

 تحذير!
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ملخص

السلامة المثلى لا تقلل من الإنتاجية بل تُعززها 1.

الحلول متاحة ولكن يجب استخدامها بالشكل الصحيح2.

تداعيات الإجهاد الحراري تتجاوز إصابات الحرارة وتدهور 3.
الأداء
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 (HRPC)مركز مواجھة الحرارة والأداء
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https://www.youtube.com/watch?v=OqvCIg-RbmY
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https://www.heatsafe.org

https://www.icohsctf.org https://ghhin.org

https://medicine.nus.edu.sg/hrpc/

الركائز الرئيسية
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شكراً لكم 


