
اهتمّوا بأنفسكم عندما يكون الطقس حارًا.
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اشربوا الماء. ابتعدوا عن شرب الكحول 	 
والمشروبات السكّرية.

تناولوا الوجبات الخفيفة المالحة لتحل محل نمية 	 
الملح التي تفقدونها من خلال العرق الشديد

استحمّوا بماء بارد تحت الدش أو في البانيو.	 

علامات الإصابة:

نبضات القلب السريعة	 

التنفس الضحل	 

العرق الشديد	 

الضعف أو التشنج في العضلات	 

الدوار أو الإغماء	 

الغثيان أو القيء	 

علامات الإصابة:

الالتباس	 

فقدان تنسيق الحركة	 

النبض السريع	 

بشرة ساخنة، أو ناشفة أو متعرقة جدًا	 

صداع مؤلم	 

نوبات صرعية أو غيبوبة	 

استخدموا مروحة لخلق تهوية.	 

إلبسوا ملابس فاتحة اللون وفضفاضة	 

تجنّبوا استخدام الموقد أو الفرن.	 

أجلوا الأنشطة الخارجية للصباح أو المساء، إذا 	 
أمكن ذلك

الأشياء التي عليكم عملها:

خلع الملابس الإضافية	 

استريحوا في مكان بارد	 

اشربوا الماء. تناولوا وجبة خفيفة مالحة	 

قدموا دشًا، أو حمامًا  فاتراً - وليس باردًا - أو 	 
منشفة للغسل

احصلوا على العناية الطبية إذا استمرت الأعراض أكثر 	 
من ساعة واحدة )1(

الأشياء التي عليكم عملها:

اتصلوا بالرقم 9-1-1 في الحال!	 

انتقلوا إلى مكان بارد	 

قدموا رشفات من الماء فقط في حالة اليقظة الكاملة	 

قدموا دشًا، أو حمامًا  فاتراً - وليس باردًا - أو 	 
منشفة للغسل


