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Hollands Midden

Tips bij Hitte ’ | e

Lees wat je kunt doen om koel te blijven in een warme periode.
Zorg goed voor jezelf én voor anderen voor wie dit misschien lastig is, zoals ouderen, zieken
en/of jonge kinderen. Vermijd direct in de zon zitten of bewegen, zeker midden op de dag.
Let ook extra op als het warmer is dan 25 °C.
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Neem vooraf maatregelen: A 8
Zorg voor zonwering —~ o)
zorg voor verkoelende SI_IU
kleding van katoen of Zorg dat je altijd Volg de weers- Smeer je op tijd in als s
linnen water bij je hebt. verwachtingen. je de zon niet kunt —
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O Draag een Leg een vochtige Kies voor lichte Kies voor sporten en Zoek een plekin

= zonnebril en een doek in je nek of en luchtige buitenspelen een de schaduw of ga

C:g hoed of pet. neem een koele kleding van koeler moment op naar een koele
douche of voetenbad. katoen of linnen. de dag uit. publieke ruimte.
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Drink voldoende water. Drink vooral WATER. Kleurt je urine
Ongeveer een glas per uur af en toe koffie of thee kan ook DONKER? Drink meer!
(ook als je geen dorst hebt). Drink GEEN alcohol.
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alcohol zorgt voor uitdroging

HOUD JE WONING KOEL

Groen houdt minder
warmte vast dan
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11 ' I> ' Let dan extra op , | m 2
! bovenstaande tips. : = -
Zorg voor anderen voor Een zonnesteek kan ' Doe het rustig aan ! jz> O
wie dit misschien lastig is, gevaarlijk zijn. 1 eNn heem extra - =R
zoals ouderen of zieken. Bel 112 als iemand: + pauzes. Pas op met : 5 O
' zout eten (door veel ! S
Zorg dat iemand anders » steeds overgeeft , Zouteten houd je ; = T
langsgaat wanneer je zelf + ofindewaris ' extravocht vast). : -

niet kunt. « ofis Flauwgevallen en na ; :
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wakker is.

Zon in overvloed? Verzorg je zelf en anderen goed!

Kijk voor meer informatie op de website van



