HITTEDAG

Als je zware inspanningen moet leveren, plan
die dan liefst ’s ochtends vroeg of
's avonds na 20.00 uur.

Drink minstens 1,5 liter water, thee, kruidenthee,
koude bouillon, ....

Neem regelmatig contact op met

Vermijd alcohol en suikerhoudende dranken.
kwetsbare naasten.
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Sluit overdag ramen, gordijnen, jaloezieén en Bliif bi fid q ) ﬁg
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luiken en verlucht 's nachts op de koelste 11“00 ;ntr'fg Olé) ens de warmste uren (van S
momenten. .00 tot 15.00 uur). =g
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Zoek de schaduw op en bescherm je met Laat nooit een persoon of dier achter in je 5%
een hoed, een zonnebril en geparkeerde auto. ;i
zonnebrandcréme. 52
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Heb aandacht voor kwetsbare personen g

Eet regelmatig en voldoende. (baby's, ouderen, ...) in je omgeving. g

(]

>

IEMAND VOELT ZICH
ONWEL?

BEL 112

5 AVIQ

In samenwerking met:

3 e N veere DG ‘, @ 0800/16.061 ® numerogratuit@avig.be
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