
ПІД ЧАС СИЛЬНОЇ СПЕКИ 
Я ДБАЮ ПРО ЗДОРОВ’Я! 

 

 

Я випиваю щонайменше 1,5 л води або чаю, 
трав'яного чаю, холодного бульйону тощо. 

 
 
 

Я уникаю алкоголю та солодких напоїв. 
 

 
Я зачиняю вікна, жалюзі, ролети та штори 
вдень і провітрюю приміщення вночі, коли 
найпрохолодніше. 

 
 

Я шукаю затінок і захищаюся капелюхом, 
окулярами та кремом. 

 

 
Я регулярно і в достатній 
кількості харчуюся. 

Якщо у мене мають бути  фізичні 
навантаження, я планую таку діяльність на 
ранній ранок або на вечір після 20:00. 
 
 
Я регулярно дізнаюся, як почуваються 
мої найбільш вразливі близькі. 
 

 
У найспекотніші години (з 11:00 до 15:00)  
я залишаюся в приміщенні. 
 

 
Я ніколи не залишаю людину та/або тварину в 
припаркованому автомобілі. 

 
Я стежу, щоб  вразливі люди з мого 
оточення (немовлята, люди старшого віку 
тощо) пили достатньо рідини та були 
захищені. 

 
ЯКЩО Я БАЧУ, ЩО 

КОМУСЬ СТАЛО ЗЛЕ, 
Я НАБИРАЮ НОМЕР 112 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

За сприяння: 
 
 
 

0800/16.061 numerogratuit@aviq.be 
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