
گرمای شدید

0800/16.061numerogratuit@aviq.be

همکاری :

ن به طور منظم و به مقدار کافی
غذا می خورم.

از نوشیدن الکل و نوشیدنی های شیرین خودداری میکنم.

دنبال سایه می گردم و با کلاه، عینک آفتابی و

کرم ضد آفتاب از خودم محافظت می کنم.

 حداقل ۱.۵ لیتر آب یا چای، چای گیاهی، آب قلم
سرد می نوشم

 پنجره ها، پرده ها و کرکره ها را در طول روز می بندم و
در شب در ساعات خنکی هوا گیری میکنم.

 افراد آسیب پذیر (نوزادان، سالمندان و
غیره) آبرسانی و محافظت می کنم.

از اطرافیانم .

بطور مرتب جویای حال بستگان آسیب پذیرم

میشوم .

 در گرم ترین ساعات (۱۱ صبح تا ۳ بعد از ظهر) در
داخل می مانم.

ااگر مجبور به انجام تلاش های فشرده ای هستم ،
ترجیحا آن را صبح زود یا ... 

شبانه بعد از ساعت ۸ شب برنامه ریزی میکنم . 

 هرگز انسان و/یا حیوانی را در ماشین رها نمی کنم.

اگر متوجه می شوم
کسی حالش بد است 

با شماره ۱۱۲ تماس میگیرم 

عادات های سالم را بکار میگیرم
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