FORTE CHALEUR

Si je dois fournir des efforts intenses, je les
prévois de préférence tot le matin ou
le soir aprés 20 heures.

Je bois au moins 1,5 L d'eau ou thé, tisane,
bouillon froid, etc.

Je prends régulierement des nouvelles

J'évite lI'alcool et les boissons sucrées. )
de mes proches plus fragiles.

Je ferme les fenétres, tentures, stores et volets
pendant la journée et j'aére la nuit aux heures
les plus fraiches.

Je reste a l'intérieur aux heures les plus
chaudes (de 11h a 15h).

Je cherche I'ombre et me protége avec Je ne laisse jamais une personne et/ou un
un chapeau, des lunettes, de la creme. animal dans ma voiture en stationnement.

Numéro de dépdot légal D/2023/ 7646/17

J'hydrate et protége les personnes
vulnérables (bébé, senior, etc.)
de mon entourage.

Je mange réguliérement et
en quantité suffisante.

Ed. responsable: Frangoise Lannoy, Rue de la Rivelaine 21 - 6061 Charleroi

JE VOIS QUELQU'UN
FAIRE UN MALAISE

J'APPELLELE 112
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