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  :استمتع بكأس العالم

 !حافظ على الترطيب
 

 

 :علامات الإجهاد الحراريمن المهم شرب الكثير من الماء والتعرف على

 الغثيان •  الدوخة  •

 تشنج العضلات •  العطش  •

 الإغماء •  التعرق الشديد  •

 
 نصائح للترطيب،  

 والسلامة من الحرارة 

 أو المشروبات الرياضية التي تحتوي على الماء  اشرب الكثير من  •

 .إلكتروليتات

 .تجنب الكحول •

 .اللونوفاتحة ارتدِ ملابس خفيفة،  •

 ( أو أعلى 30عامل حماية من الشمس) واقي شمس ضع  •

 .كل ساعتين 

 .الظلخذ فترات راحة منتظمة في  •


