
ВО ВРЕМЯ СИЛЬНОЙ ЖАРЫ 
Я ЗАБОЧУСЬ О ЗДОРОВЬЕ! 

 

 

Я выпиваю не менее 1,5 л воды или чая, 
травяного чая, холодного бульона и т. п. 

 
 
 

Я избегаю алкоголя и сладких напитков. 
 

 
Я закрываю окна, жалюзи, роллеты и шторы 
днем и проветриваю помещение ночью, когда 
больше всего прохлады. 

 
 

Я стараюсь находиться в тени и 
защищаюсь головным убором, очками и 
кремом. 

 

 
Я регулярно и в 
достаточном количестве 
питаюсь. 

Если мне предстоят физические нагрузки, 
я планирую такую деятельность на раннее 
утро или на вечер после 20:00. 
 
 
Я регулярно узнаю́, как себя чувствуют 
мои самые уязвимые близкие люди. 
 

 
В самые жаркие часы (с 11:00 до 15:00) я 
остаюсь в помещении. 
 

 
Я никогда не оставляю человека и/или 
животное в припаркованном автомобиле. 

 
Я слежу за тем, чтобы уязвимые люди из 
моего окружения (младенцы, пожилые 
люди и т. д.) пили достаточно жидкости 
и были защищены от жары. 

 
ЕСЛИ Я ВИЖУ, ЧТО КОМУ-ТО 
СТАЛО ПЛОХО,  
Я НАБИРАЮ НОМЕР 112 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

При содействии: 
 
 
 
0800/16.061 numerogratuit@aviq.be 
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