JyAoueu'mmm

3PS UOHOD P [PUNW E% ngmz

Ip I[IA

'919,| 9P SJNdBYD S81J0) S3| SJAIA XNdlW

B eJiOpIB SNOA 18 BU9||IoSU0D SnoA Inb

ajualadwod 38 ajquuodsip adinba sun

uonisodsip 9410/ B 19w ADueN 9p 3)lIA g

‘2 ans sunol £z 1@ 2 Jns sainay v
i ©9}Jed 931190

Z9UuJno}aJ no

OO0 OF S8 €8 €0

ne auew e| e
Jauoydojs e

sed za)isay;N
"SNOA JNS JJ||I9A B
snou-zapie
‘(@)9o]0s! sed
Z9)}SaJ4 SN
anajeyo e Jed
aJpeqe sed
Z9sSIe|] SNOA au
‘AoueN e ‘919 189D

Adresse compléte.........c.............

?

iIse
. Monsieur

=
£
0
c
®
1
=
0
7)
c
@
)
(U]
t
®
0
(0]
E
(0]
3]
N
(]
c
1 .
3
.m
o
e
(0]
N
(0]
)
b9
[
£
m
3
(o]

e
2
@
@
3
@
@
c
G
1
9
0
S
c
9
0
@
o
>
@
3
0
c

o
=
0
>
o
=
o
-
L
0
>
L
0
=
0
=
N
o
L
«

o
o
o
y)
0
[v0)
V)
(v0)
W)
o
=2
©
)
c
0
£
0
£
)
=
2
©
N
0
c
0
L
Q
0
‘@
=

\Ve ]’ VOUS sentez seul(e)
(e)

ou frag

. Madame
Prénom ..cccccciiiiiiiiiierennnneens




Avant |’été, faites le point avec votre médecin

sur le traitement en cours : demandez-lui des conseils

d’adaptation en cas de grosses chaleurs.

Pendant les fortes chaleurs

Le saviez-vous ? C’est sur une
peau découverte que I’évapora-
tion qui vous rafraichira peut se
faire : habillez-vous léger !

Pensez a boire trés souvent
(méme sans sensation de soif)
et abondamment (au moins
1,5 litre par jour) en variant les
boissons, et mangez des fruits
riches en eau (melon, pastéque,
fraises, cerises, poires).

Sortez avant 10 heures ou
apreés 18 heures.

Aérez les piéces vers la fin de
la nuit. Dans la journée, mainte-
nez les persiennes fermées.

Pour rafraichir une piéce, vous
pouvez y faire sécher du linge
mouillé (par exemple un drap ou
des torchons) dans un courant
d’air.

Pensez a utiliser un sac iso-
therme lorsque vous faites vos
courses pour protéger les ali-
ments de la chaleur.

Ces petits moyens devraient vous permettre de vivre
au mieux une période de canicule.
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