
 مایعات زیاد بنوشید
زمانیکه هوا گرم است، صرف نظر 	•

از سطح فعالیت شما، باید بیش�ت 
بنوشید. یک قاعده سرانگش�ت 

 
گ

خوب این است که قبل از تشن�
 بنوشید. نوشید�ن

‌های حاوی مقادیر 	• از الکل یا نوشید�ن
ن یا شکر اجتناب کنید، اینها  زیاد کافئ�ی
می‌توانند باعث از دست دادن مایعات 

ی شوند. بیش�ت

 جایگزین نمک و منرال ها 
ال ها از بدن شما خارج می شوند.  زمانیکه که عرق می کنید، نمک و مرنر

بدن شما به اینها نیاز دارد. شما میتوانید با نوشیدن یک نوشیدینی ورزشیی 
ال ها شوید. کم شگر جایگزین نمک و مرنر

از خود در برابر آفتاب محافظت کنید
لباس های سبک وزن، 	•

رنگ روشن و گشاد 
بپوشید. 

 کلاه لبه پهن و عینک 	•
آفتابیی بپوشید.

 قبل 15-30 دقیقه 	•
ن از کرم  ون رف�ت از ب�ی
 SPF 15 ضد آفتاب با
یا بالاتر استفاده کنید. 

ضدآفتاب »طیف وسیع« 
یا »UVA/UVB« را 

انتخاب کنید. درصورتیکه 
عرق می‌کنید یا در آب هستید، هر دو ساعت یک‌بار یا بیش�ت آن را 

تکرار کنید.

احتیاطی فعالیت‌های خارج از منزل 

باشید
ون از خانه را به ساعت ها صبح و عصر 	• فعالیت های ب�ی

محدود کنید. 
احت کنید تا بدن شما بتواند 	• اغلب در نواحی خنک یا سایه اس�ت

بهبود یابد.
ید که به شما کمک می کند یخ بمانید، 	• فعالیت ها�ی را در نظر بگ�ی

مانند فعالیت ها�ی که شامل آب یا شنا میشود.

خودت را 

سرعت بده 
در هوای گرم خود را سرعت 

وع کنید و  دهید آهسته رشر
به احساس شما توجه کنید. 
درصورتیکه قلبتان می تپد، 

نفس شما تنگ است، یا 
احساس ضعف، گیجیی یا غش 
می کنید، وارد سایه یا فضای 

خنک شوید. 

در داخل خانه 
خنک بمانید 

تا جا�ی که میتوانید در داخل خانه بمانید و اگر امکان در فضا�ی 	•
مجهز به آیرکندیشن بمانید.

درصورتیکه آیرکندیشن ندارید، به مکان های عمومی مانند مرکز 	•
خرید، کتابخانه یا مرکز خنک کننده محلی بروید. جای ها را در 

srhd.org/cooling-center-locations پیدا کنید.
با یک دوش یا حمام خنک شوید.	•
ید، زیرا آنها فقط شما را 	• ز ه�ی ن ب�پ از خوردن غذاهای گرم و سنگ�ی

گرم�ت می کنند.

نکات و ترفندهایی برای خنک ماندن
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