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HYDRATEZ-VOUS RESTER AU FRAIS
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e Buvez au moins 1,5 L d’eau par jour, o Fermez les volets le jour, aérez la
méme sans soif. nuit.

o Evitez I'alcool et les boissons sucrées o Portez des vétements légers, amples,
ou caféinées. de couleur claire.

« Mangez des aliments riches en eau : o Restez dans des lieux frais ou
melon, pastéque, concombre... climatisés.

o Vaporisez-vous d'eau sur le visage et o Evitez de sortir entre 12h et 16h.
le corps.

LIMITEZ LES EFFORTS PRENEZ SOIN DE VOS
PHYSIQUES PROCHES

S
/

b

o

o Evitez les activités intenses aux o Appelez vos proches isolés, agés
heures chaudes. ou malades.

o Préférez le matin ou la soirée pour o Vérifiez qu'ils vont bien et qu'ils
bouger. s’hydratent.

CONTINUEZ A MANGER

Méme sans appétit, conservez une alimentation équilibrée

En cas de malaise : contactez le 15



