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(3 ..a% 1 ture DG

En az 1,5 litre su veya c¢ay, bitki ¢cayi, soguk et suyu

vb. igiyorum.

Alkol ve sekerli igeceklerden uzak duruyorum.

Gundiizleri pencereleri, perdeleri, panjurlari ve
kepenkleri kapatiyorum ve geceleri en serin
saatlerde havalandiriyorum.

Golgeyi ariyorum ve sapka, glines gozlugu
ve gunes kremi ile kendimi koruyorum.

Duzenli ve yeterli miktarda
yemek yiyorum.

ASIRI SICAKLAR

Yogun efor sarf etmem gerekiyorsa, bunu
tercihen sabahin erken saatlerinde veya
aksam saat 20'den sonraya planliyorum.

Daha hassas olan yakinlarimin durumunu
duzenli olarak kontrol ediyorum.

En sicak saatlerde (11:00-15:00 arasi) igeride
kaliyorum.

Park halindeki arabamda asla bir insani
ve/veya hayvani birakmiyorum.

Cevremdeki hassas kisileri (bebekler, yaslilar
vb.)koruyorum ve su igiriyorum.

FENALASAN BIRINI
GORDUGUMDE
112'Y| ARIYORUM

AVIQ

FEDERATION be .brussels

@ 0800/16.061

® numerogratuit@aviqg.be

Sorumlu yayinci: Frangoise Lannoy, Rue de la Rivelaine 21 - 6061 Charleroi

Yasal kayit numarasi D/2023/ 7646/17
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