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% BUVEZ BEAUCOUP D'EAU !

o Je m’hydrate régulie¢rement, méme en I'absence de sensation
de soif.

¢ Je m’humidifie le visage et le corps.

e Je continue a manger normalement et j'évite de consommer
des boissons alcoolisées, a forte teneur en caféine ou trés
sucrées.

Q MENAGEZ-VOUS ET PRIVILEGIEZ DES VETEMENTS LEGERS

¢ Sije dois me déplacer, j'évite les heures chaudes et les
activités intenses.

e Je ne reste pas en plein soleil.
¢ Je me protége la téte.

@ GARDEZ VOTRE DOMICILE A L'ABRI DE LA CHALEUR

o
o Je ferme les volets et les stores exposés au soleil.

¢ Je m’installe dans un endroit frais, a 'air climatisé ou a
'ombre.

« Je n'aére mon logement qu’aux heures les plus fraiches
nuit et matin.

e Je me procure un ventilateur.
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