Giines carpmasinin olasi etkilerinden soyle korunursunuz

Semptomlar
Bag donmesi Zihin kansikilgi Bas agrisi
17
Konsantrasyon Bulanti/kusma Giigsiizliik
eksikligi
Kuru cilt Daha az siklikta Kas kramplari
idrara ¢lkma

Sicaklikla basa ¢ikma konusunda daha fazla bilgi ve
tavsiye icin liitfen Hagen City web sitesini ziyaret
edin: www.hagen.de/hitze

Hitze in Hagen - wir bleiben kiihl!



Onlemler

U

Hafif giysiler giyin Suigin
Bol, acik renkli giysiler, Alkol, kafein veya buz kiipleri
sapka ve giines gozliigii takin. iceren iceceklerden kaginin.
i |
Galgeli yerleri tercih edin Odalari serin tutun
0Ogle giinesinden ve fiziksel Sabah ve aksam havalandirin.
efordan kaginin. Giin boyunca pencereleri kapali

tutun ve odayi karartin.

—

/7 1\
/7 1 N\ ———
Viicudunuzu serinletin Sudan zengin gidalar tiiketin
Ilik suyla diizenli dus alin, serin banyolar Bol miktarda meyve ve sebze yiyin.
yapin veya kendinizi serinletmek icin Dengeli bir tuz oraniniz oldugundan
sprey siseleri kullanin. emin olun.

0
Doktorlar veya eczacilarla
iletisime gecin

Onleyici bakim veya ilag tedavisi
hakkinda doktorunuzla konugun.
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Hitze in Hagen - wir bleiben kiihl!



