
موجة حر شديدة

0800/16.061numerogratuit@aviq.be

مع تعاون :

آكل بانتظام وبكميات كافية.

أتجنَّب الكحول والمشروبات السكرية.

أبحث عن الظل وأحمي نفسي بواسطة قبعة

ونظّارات وواقي الشمس.

أشرب على الأقل 1،5 ليتر من الماء أو الشاي، أو

الزهورات، أو مرق بارد، الخ.

أغلق النوافذ، الستائر والمصاريع اثناء النهار وأهوِّي ليلا

في الأوقات الأبرد من اليوم.

 أقدّم ماءً وأحمي الأشخاص الأكثر ضعفًا
(رضيع، مسن, الخ.) من المحيطين بي.

أطمئن بانتظام على أقربائي من الفئات الأكثر

ضعفًا.

أبقى في الداخل خلال الساعات الأكثر حرارة من

اليوم (من الساعة 11 صباحًا إلى 3 عصراً).

إذا كان عليّ بذل جهود (جسدية) مكثفة، فمن
الأفضل أن أخصّص لها وقتًا في الصباح الباكر أو في

المساء بعد الساعة الثامنة.

لا أترك شخصًا و/أو حيواناً في سيّارتي المركونة
أبدًا.

أرى شخاصًا
يغُمى عليه

اتّصل ب 112 

أطبّق العادات الصحية !
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