
AŞIRI SICAKLAR 
SAĞLIK İÇİN DOĞRU REFLEKSLERİ UYGULUYORUM! 

 

 

En az 1,5 litre su veya çay, bitki çayı, soğuk et suyu 
vb. içiyorum. 

 
 
 

Alkol ve şekerli içeceklerden uzak duruyorum. 
 

 
Gündüzleri pencereleri, perdeleri, panjurları ve 
kepenkleri kapatıyorum ve geceleri en serin 
saatlerde havalandırıyorum. 

 
 

Gölgeyi arıyorum ve şapka, güneş gözlüğü 
ve güneş kremi ile kendimi koruyorum. 

 

 
Düzenli ve yeterli miktarda 
yemek yiyorum. 

Yoğun efor sarf etmem gerekiyorsa, bunu 
tercihen sabahın erken saatlerinde veya 
akşam saat 20'den sonraya planlıyorum. 
 
 
Daha hassas olan yakınlarımın durumunu 
düzenli olarak kontrol ediyorum. 
 

 
En sıcak saatlerde (11:00-15:00 arası) içeride 
kalıyorum. 
 

 
Park halindeki arabamda asla bir insanı 
ve/veya hayvanı bırakmıyorum. 

 
Çevremdeki hassas kişileri (bebekler, yaşlılar 
vb.)koruyorum ve su içiriyorum. 

 
FENALAŞAN BİRİNİ 

GÖRDÜĞÜMDE 
112'Yİ ARIYORUM 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
İşbirliği:  

 
0800/16.061 numerogratuit@aviq.be 
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