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 v�  dOG²L�«  —u??F??A??�«  p???�–  „—b???¹  U??M??�  «dO¦J�
 fID�« V³�Ð Àb×¹ bI� ÂUF�« s� ÂU¹_« nK²��
 ÂU¹√  v�Ë  dO¦�Ë  ZN³�  —uFAÐ  …—U??ð  ”UM�«  ”U�Š«
 d¦�√  …œËd??³??�«  Ë√  WÐuÞd�«Ë  …—«d??×??�«  ÊËb−¹ Èd??š√

ÆtŠ«d�UÐ ÊU�½ù« dFA¹ ö� V−¹ UL�
 «¡eł  qJA¹  dA³�«  Ê√  v�  p�–  `O{uð  sJL¹Ë
 Âb�«   «–  WO×�«   UMzUJ�«  s�  …dO³�  WŽuL−�  s�
 WO½UÐ—  WOJO½UJOLÐ  l²L²¹  t??½√  ÁUMF�  «c??¼Ë  —U×�«
 bMŽ vI³ð YO×Ð WOKš«b�« tð—«dŠ Wł—œ rOEM²�
 ◊UAM�«Ë  WOKŽUHK�  VÝUML�«  `O×B�«  Èu²�L�«
 W¹u−�«  ·ËdE�«  v�  ÃU²½ù«Ë  qLF�«  vKŽ  …—bI�«Ë

Æ…dOG²L�«
 W??ł—œ W??O??×??�«  U??M??zU??J??�« s??� —U???Š Âœ È– q??J??�Ë
 WOFO³D�« ·ËdE�« v� tKF−ð WO�U¦� WOKš«œ …—«dŠ
 Wł—b� Èb� UC¹√ nM� qJ� t½√ UL� UO×� ULOKÝ
 …œËb×�  WOM�“  …d²H�  UNKL×²¹  Ê√  tMJL¹  …—«d×�«
 WOFO³D�«  …—«d??×??�«  W???ł—œ  Ê√  v??�≈  …—U???ýù«  sJL¹Ë
 błu¹Ë W¹u¾�  Wł—œ ≥∏  v�≈  ≥μ  sOÐ lIð ÊU�½û�
 WO½UÐ— WOzUIKð Á«œ√  U²Ýu�d¦�«ò ÈdAÐ  U²Ýu�dŁ

 vzU�u�«  ◊UAM�«  vKŽ  dDO��  å…—«d??×??�«  rOEM²�
 ÷U³I½«  v�≈  ÈœRð  «—Uý≈  qÝd¹ v³BF�«  “UN−�UÐ
 qO³Ý  vKF�  UNIOCð  Ë√  W¹u�b�«  WOŽË_«  lOÝuðË
 ÈbŠ≈ ô≈ v¼ U� å…d¹dFAI�«ò WHłd�« ÊS� ‰U¦L�«
  UOL� b�uO� v³BF�« “UN−�« UNÐ d�Q¹ v²�« qzUÝu�«
 UN�d×ðË   öCF�«  „UJ²Š«  WDÝ«uÐ  …—«d×�«  s�
 …œ—Ë√  hKI²ðË u−�« …œËdÐ W�ËUIL�  WŽdÝË …bAÐ
 v�≈  Âb??�«  o�bð  nFCO�  oOCðË  WO×D��«  Âb??�«
 …—«d×�« qI½  UOKLŽ p�cÐ qIðË vł—U��« `D��«
 X½U�  U??L??�Ë  WDO×L�«  W¾O³K�  r??�??−??�«  q???š«œ  s??�
 UM²×�  vKŽ k�U×ð vJ�Ë …œËb×�  W¹UL×�«  Ác¼
 ÈËQ???L???�«Ë f??Ðö??L??�U??Ð œËe???²???�« s???� b??Ðö??� U??M??²??Š«—Ë
 WÐuÞd�«Ë œd³�« Ë√ d×�« ·Ëdþ sŽ ‰eF�«Ë W¹UL×K�

ÆWDO×L�« W¹u−�« W¾O³�« v� ·UH−�« Ë√
التوازن الحرارى للجسم

 V−¹ t½S� t²ÐUŁ …—«d×Ð ÂU�ł_« kH²×ð vJ�
?∫Êö�UŽ UN� d�u²¹ Ê√

 ULK�  UNM�  Â“ö�UÐ  U¼bL¹ …—«d×K�  —bB�  œułË  ≠±
 ‰öš s??�  r²¹ «c??¼Ë …—«d??×??�«  W??ł—œ XCH�½«
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 tOð«—bO¼uÐdJ�«  œ«uLK�  vzUOLOJ�«  qOK×²�«
ÆÊU�½ù« t�ËUM²¹ Èc�« ¡«cG�UÐ …œułuL�«

 …bz«e�« …—«d×�« UNÐ bIHð b¹d³²K�  WKOÝË d�uð ≠≤
 …bz«e�« …—«d×�« r�−�« bIH¹Ë «c¼ WłU×�« sŽ
 WOFO³D�«  ‚d??D??�U??Ð  W??¾??O??³??�«  w???�≈  W??łU??×??�«  s??Ž
 È—«d×�«  ‰UI²½ô«  Ë√  qO�u²�«  v??¼Ë  W�ËdFL�«
 W�U{ùUÐ  È—«d×�«  qL×�«Ë  È—«d×�«  ŸUFýù«Ë
 sŽ ‚dF�«  d�³ð o¹dÞ sŽ …—«d×�«  Ê«bI�  v�≈

Ær�−�« `DÝ
 Ê√ V??−??¹ t??½S??� ÊU??�??½û??� W??Š«d??�« Àb??×??ð v??J??�Ë
 ŸuL−�  l??�  W³�²JL�«  …—«d??×??�«  ŸuL−�  ÈËU??�??²??¹
 ‰bFLÐË W½“«u²� WI¹dDÐ p�–Ë …œuIHL�« …—«d×�«
 ÊU�½û�  ÈuO×�«  ÂUEMK�  UÞdH�  œUNł«  V³�¹  ô
 q??�«u??F??�« s??� q??�U??Ž q??� t??Ð „—U??A??¹ U??� `??O??{u??²??�Ë
 ‰U¦L�  c??šQ??½  U??M??Žœ …—«d??×??�«  Ê«b??I??�  v??�  WIÐU��«
 WHOHš f??Ðö??L??Ð f??K??−??¹ h??�??A??� W??�U??Š p??�c??�
 ¡«uNK�  …—«d???Š W??ł—œ bMŽ s�UÝ ¡«u??¼ v??�  ¡Ëb??N??Ð
 W¹u¾�  W???ł—œ  ≤≤  v???�≈  ±∏  s??�  Èb???�  v??�  jO×L�«
 ÊS�  •∑∞  v??�≈  •∂∞  s??�  ‚U??D??½  v??�  WO³�½  W??Ðu??Þ—Ë

∫v�U²�U� ÊuJð W¹u¾L�« W³�M�«
 ?  •≤∂  È—«d??×??�«  qL×�«  ?  •¥≤  È—«d??×??�«  ŸU??F??ýù«
 •±∏ å‚dF�« d�³²� W�“ö�« …—«d×�« WOL�ò d�³²�«
 ?  •≤  åW??zd??�«  v??�≈  q??š«b??�«  ¡«u??N??�«  W¾�bðò fHM²�«Ë

Æ•±≤ Wzd�« s� d�³²�«Ë
 vłu�uO�H�« Ê«eðô« ÊuJ¹ W�U×�« Ác¼ q¦� v�Ë
 œbGK�  —U???{  d??O??ŁQ??ð  È√  V³�¹  ôË  r�−K�  U??×??¹d??�
 s�  r�−�«   U¹u²×�ò  ‚dF�«  qIMð  v²�«  WO�dF�«
 dCð ôË jO×L�«  Èu−�«  ·öG�«  v�≈  åÕö??�√Ë ¡U�

ÆWÞdHL�« …œËd³�« W�UŠ v� sO²zd�«
 W¹d¼u−�«  q??�«u??F??�«  dBŠ  UMMJL¹  o³Ý  U??L??�Ë
 v� vłu�uO�H�« ŒUML�«  UOÝUÝ√ v� rJ×²ð v²�«

∫v�U²�«
أ ـ انتاج الحرارة داخليا:

 ”U�Š UOKš«œ …—«d×�« ÃU²½≈ ‰bF� Ê√ błË b�Ë
 vH� ÊU�½û� WHK²�L�« WDA½_« v�≈ W³�M�UÐ «bł
 WHOH��«  ‰U??L??Ž_«  iF³Ð  ÂUOI�«Ë  ·u??�u??�«  W�UŠ
 v�  ¡Ëb??N??Ð ”u??K??−??�« W??�U??Š nF{ v??�≈  qB¹ t??½S??�
 WŽd�Ð dO��UÐ  «d� lÐ—√ nŽUC²¹ Ê√ sJL¹ sOŠ

Æål¹dÝ vA�ò WŽUÝ Ør� ∑ s� »dIð

ب ـ العزل بالملابس:ـ
 ÁœËe???ð Èc???�« ‰e??F??�U??Ð oKF²¹ d???š√  q??�U??Ž «c???¼Ë
 q�«uF�«  bŠ√  WHOH��«  fÐöL�«  d³²FðË  fÐöL�«
 v�≈  UŠUðd�  rOK��«  ÈœU??F??�«  h�A�«  qF−ð  v²�«
 W¹u−�«  ·ËdE�«Ë  …—«d×�«  Wł—œ X×ð W¹UN½ ô U�

ÆÁœË—Ë oÐU��« ‰U¦L�UÐ …—u�cL�«
ج ـ تبادل الحرارة مع البيئة:ـ

 È—«d??×??�« ‰œU??³??²??�« ÊS???� U??M??×??{Ë« Ê√ o??³??Ý U??L??�Ë
 ‚d??Þ Àö???¦???Ð r??²??¹ W??¾??O??³??�« l???� ÊU????�????½ù« r??�??−??�
 qL×�«Ë  ŸUFýù«Ë  qO�u²�«  v¼  WO�Oz—  WOFO³Þ
 vKŽ  bL²Fð  q�«uF�«  Ác??¼Ë  d�³²�«  v??�≈  W�U{ùUÐ
 sOÐ WÐuÞd�«  Ë√  …—«d×�«  Wł—œ U�≈  å—«b×½«ò  Ã—bð

ÆW¾O³�«Ë ÊU�½ù«
 u−�«  ôU????Š v??� t??½S??� d??�c??�U??Ð d??¹b??−??�« s???�Ë
 jÝË_« ‚dA�«Ë WOÐdF�«  dB�  W¹—uNL−�  W¹œUF�«
 tO� Êu??J??ð f??I??Þ v???� W???Š«d???�U???Ð ÊU???�???½ù« d??F??A??¹
 Wł—œ  bMŽ  •μ∞  jÝu²L�«  v�  WO³�M�«  WÐuÞd�«
 W??ł—œ   œ«“  ULK�Ë  W¹u¾�  W???ł—œ  ≥∞  u×½  …—«d???Š
 WŠ«d�« XK� ULK� •μ∞ sŽ ¡«uNK� WO³�M�« WÐuÞd�«
 v²Š •∏μ  v�≈  WO³�M�«  WÐuÞd�«  XK�Ë «–≈  W�Uš
 WO½b²L�« WÐuÞd�« W�UŠ v� U�√ «œ—UÐ u−�« ÊU� u�Ë
 ¡«d×B�«  v??�  ÊuAOF¹  s??¹c??�«  p??¾??�Ë√  W�U×�  «b??ł
 U�  q??�√  ŸU??F??ýù«Ë qL×�UÐ …—«d??×??�«  Ê«b??I??�  Êu??J??¹
 r²O�  tOKŽË  WO�UF�«  …—«d×�«   U??ł—œ  V³�Ð  sJL¹
 sŽ n??−??¹  Èc???�«  ‚d??F??�U??Ð d�³²�«  v??K??Ž œU??L??²??Žô«
 t½√ dFA¹ ô h�A�« Ê√ v²Š WG�UÐ WŽd�Ð …dA³�«
 „UM¼ ÊuJð t½S� «cN� W−O²½Ë ‚öÞô« vKŽ ‚dŽ
 ÊËdFA¹  b??�  ”U??M??�«  s??�  b¹bF�«  Ê≈  YOŠ  …—u??D??š
 È√  rN¹b�  ÊuJ¹  ôË  W??¹«b??³??�«  v??�  W�U²�«  W??Š«d??�U??Ð
 W−O²½  qz«u��«  s�  W¦O�U�  WOL�  »dý  u×½  qO�
 UL�  …dA³�«  X×ð  ZO�M�«  nH−¹  Ê√  sJL¹  p�c�
 Ê√ ¡dL�« vKŽ p�c� W×B�UÐ …—U{ ZzU²½ v�≈ ÈœR¹
 ¡UL�« s� WO�U�  UOL� »dAÐ ULz«œË «dO¦� ◊U²×¹
 ôbÐ  W�b²F�   UOLJÐ  »dA�«  —«dJð  v¼  …bŽUI�«Ë

Æ…bŽU³²� WOM�“  «d²� vKŽ …dO³� WOL� »dý s�
مؤشر «دليل» إجهاد المناخ

 ÊU�½ù« dE½ WNłË s� ŒUMLK�  öOK×ð „UM¼Ë
  «d??ýR??L??Ð ·d??F??¹ U??� q??J??ý c??šQ??ð Ác????¼Ë t???²???Š«—Ë
 œU???N???łô« Ÿu????½ e??O??L??ð  «d???ýR???L???�« Ác?????¼Ë œU???N???łô«
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 Ê«e????ðô« v??K??Ž W??E??�U??×??L??K??� Â“ö?????�« v??łu??�u??O??�??H??�«
 „UM¼Ë  …œuIHL�«Ë  W³�²JL�«  …—«d×�«  sOÐ  `¹dL�«
 Ác¼ œU??N??łô«  «d??ýR??�  sŽ dO³F²K�  …b¹bŽ ‚d??Þ

∫v�U²�« ‰U¦L�« qO³Ý vKŽ UNM� d�c½Ë
مؤشرات الاجهاد 

لدرجات حرارة أعلى
  UšUML�« v�  —UA²½ô« lÝ«Ë lH½ dýRL�« «cN�Ë
 nOB�« ·ËdE� …bOH� UC¹√ v¼Ë U�uLŽ W¹—«bL�«
 W�Uš  È—«bL�«  dOž  r�UF�«  s�  …b¹bŽ  ¡«e??ł√  v�
 jO�Ð dýR�  u¼Ë WDÝu²L�«  ÷dF�«  ◊uDš v�
 q�UFL�«  «c??¼  —b??I??¹Ë  v??Ðu??Þd??�«  q�UFL�UÐ  ·d??F??¹Ë
 W??Š«d??� W??¹u??−??�« W??Ðu??Þd??K??� W???O???ÝU???Ý_« W??O??L??¼_«
 ·ËdE�« v� …—«d×�« Wł—bÐ p�– W�öŽË ÊU�½ù«
 ?∫WO�U²�«  W�œUFL�UÐ  q�UFL�«  «c??¼  œb??×??¹Ë  …—U??×??�«
  U???ł—œ  q??�U??F??�  —  Y??O??Š  πØ  ©±∞  ≠  ????¼®  μ  ´  Õ  Ω  —
 ¨W¹u¾L�«  Uł—b�UÐ ¡«uN�« …—«dŠ Wł—œ Õ ¨WŠ«d�«
 ‰Ëb??−??�«Ë  —U³OKKL�UÐ  u−�UÐ  ¡U??L??�«  —U�Ð  jG{  ???¼
 V??�??Š W????Š«d????�«  U???????ł—œ n?????�Ë `???{u???¹ v???�U???²???�«

?∫”UOIL�«

WŠ«d�« q�UF�WŠ«d�«  Uł—œ

Ú≤π≠Ú≤∞`¹d�

Ú≥π≠Ú≥∞WŠ«d�« ÂbŽ  Uł—œ  ËUHð

Ú¥μ≠Ú¥∞`¹d� dOž

d¦�Q� Ú¥∂«bł ‚—R�

  U??ł—œ  ÊuJð  U�bMŽ  q�UFL�«  «c??¼  Âb�²�¹Ë
 «c¼ U½d�– b�Ë W¹u¾�  Wł—œ ≤∞  s�  vKŽ√  …—«d×�«
 błuð YOŠ dB×�«  ô ‰U¦L�«  qO³Ý vKŽ dýRL�«

ÆU¼d�c� ‰U−L�« l�²¹ ô Èdš√  «dýR�
 W¹UMŽ  t??łu??½  Ÿu??{u??L??�«  «c??¼  r²²�½  Ê√  q??³??�Ë
 w²�«  W�UN�«   UłU²M²Ýô«  iFÐ  v�≈  Â«dJ�«  ¡«dI�«

 WHK²�L�«  W¹u−�«   ôU×�«  v�  UNOŽ«d½  Ê√  V−¹
Æt²×� vKŽ k�U×LK� WOFO³D�« ÊU�½ù« W�UŠË

 …—«d??×??�«  W???ł—œ  u??³??Ł  v??K??Ž k??�U??×??½  Ê√  UMOKŽ
 t½≈  YOŠ W¹u¾�  Wł—œ ≥∑  bMŽ r�−K�  WOKš«b�«
 …—bI�«Ë  ◊UAM�«  d�uðË  W×B�«  ‰UL²�ô  ÂU¼  d�√

ÆÃU²½ù«Ë qLF�« vKŽ
 ≥∑ sŽ r�−�« …—«dŠ Wł—œ XFHð—«Ë ÀbŠ «–≈
 Ê√  p�– vMFL�  ‚dF�«  “«d??�≈  s�  ržd�«  vKŽ W¹u¾�
 Èd??š√  q??�«u??Ž  Âe??K??¹Ë  vHJ¹ ô «c??¼  b¹d³²�«  q�UŽ
 ¡«uN�«  b¹b−ð  Ë√  t�H½  ¡«u??N??�«  b¹d³²�  WOŽUM�
 v�  Ÿ«d???Ýô«  vKŽ  p??�–  bŽU�O�  r�−K�  f�öL�«
 ÊU�½ù«  dFA¹Ë  r�−�«  œd³¹  v²Š  ‚d??F??�«  d�³ð

ÆWŠ«d�UÐ
 t??ð—«d??Š v??K??Ž n??�u??²??ð ¡«u???N???�« b??¹d??³??ð …u???� Ê≈
 w²�« q??�«u??F??�« Ác???¼ r???¼√ s???�Ë t??²??�d??ŠË t??²??Ðu??Þ—Ë

Æ¡«uN�« W�dŠ v¼ ‘UF²½ôUÐ —uFA�« vKŽ bŽU�ð
 gFML�« u−�« sŽ ÊU�½ù« Y×Ð «–≈ ÂuLF�« vKŽË
 sOÐ  UNð—«dŠ   ËUH²ð  v²�«  oÞUML�«  v�  Áb−O��

Æ•∑∞≠μ∞ sOÐ WO³�½ WÐuÞ—Ë W¹u¾� Wł—œ ±∏≠∏
 ÊU�½ù«  UN¹bðd¹  v²�«  fÐöL�«  h�¹  ULO�Ë
 kHŠ v�  rNL�«  q�UF�«  ÊS�  ö¦�  ¡U²A�«  qB�  v�
 ¡«uN�«  qÐ  UN�H½  …œULK�  UIKD�  lłd¹  ô  …—«d??×??�«
 ¡«uN�« Ê√ ·ËdFL�« –≈ UNÞuOš U¹UMŁ sOÐ ”u³×L�«
 ¡«u??N??�«  s��¹  U�bMF�  …—«d??×??K??�  qO�u²�«  ¡Èœ—
 p??�–  v??K??ŽË  U??�U??ð  ô“U???Ž  `³B¹  r�−K�  f??�ö??L??�«
 WJO³A�« Ÿu½ s� WŽuMB� fÐöL�« ÊuJð Ê√ V−¹
 ¡«uN�« bł«u²O� åv�U�L�« ŸuM�« s� ‘ULI�« ZO�½ò
 t??½Ëd??L??�«Ë ¡v??�b??�« vDFO�  ◊u??O??�??�« s??O??Ð …d??¦??J??Ð
 ö�  Á—U??×??�«  œö??³??�«  v??�  ‚d??F??�«  d�³ð vKŽ bŽU�¹Ë

ÆbK−�UÐ fÐöL�« oB²Kð
 fLA�«  WÐd{ sOÐ ‚d�  „UM¼ Ê« …UŽ«d�  l�  «c¼
 vF{u�  sO��ð  sŽ  Z²Mð  v�Ë_U�  …—«d??×??�«  WÐd{Ë
ÆtK� r�−K� ÂUŽ sO��ð s� Àb×²� WO½U¦�« U�√ aLK�
 iFÐ ¡U???D???Ž≈  v???�  U??M??I??�Ë b???�  Êu???J???½ Ê√  u???łd???½Ë
 ÊU�½ù« WŠ«— v� ŒUML�« WOL¼√ sŽ W�UN�«  U�uKFL�«
 ŒUMLK� d??¦??�« W??�d??F??� q???ł√ s??� d???š√ ¡U??I??� v??� q??�Q??½Ë
 v�  WOIO³D²�«  WOŠUM�«  s�  tM�  …œUH²Ýô«  WOHO�Ë
 UMI�Ë …bOł W×�Ë qC�√ …UOŠ v�≈ sOFKD²� UMðUOŠ

ÆW¹dA³K� …œUF��«Ë dO��« tO� UL� UFOLł tK�«


