
Hitze in Hagen - wir bleiben kühl!

الأعراض

دوار  الارت�اك  الصداع

 � ك�� عدم ال�� ء  �
الغث�ان / ال�� الضعف 

جفاف الجلد  التبول �ش�ل أقل تواترا�  �شنجات العضلا 

 لم��د من المعلومات والنصائح حول التعامل مع الحرارة،
 :ع� الرا�ط (Hagen) يُر�� ز�ارة موقع ال��ب لمدينة هاغن

www.hagen.de/hitze

ك�ف�ة حما�ة نفسك من آثار الحرارة الشد
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 ارتداء ملا�س فضفاضة 
 ارتدي ملا�س فضفاضة وفاتحة
.اللون وق�عة ونظارة شمس�ة

ب الماء �� 
و�ات ال�حول�ة  تجنب تناول الم��
� أو الم � تحتوي ع� ال�افي�� أو ال��

 تفض�ل الأما�ن المظللة 
 تجنب أشعة الشمس ظهرا� والجهد

�د الجسم   ت��
 اغ�سل �انتظام �الماء الفاتر، أو

 استخدم حمامات �اردة أو استخدم

 تناول الأطعمة الغن�ة �الماء 
 تناول ال�ث�� من الفوا�ه

وات. احرص ع� توازن  والخ��

 التواصل مع الأط�اء أو الص�ادلة
.تحدث مع طب��ك للوقا�ة أو لفحص الأدو�ة الخاصة �ك

 الحفاظ ع� برودة الغرف
� الص�اح والمساء. أ

افتح النوافذ ��

التداب��


