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SPORTEN

WARM WEER
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KLEUR URINE CHECK (CHRONISCHE) ZIEKTES SMEER JEIN
Lichtgeel: 0K 0OF MEDICATIE Smeer injein

Donkergeel: meer drinken met hoge beschermingsfactor
(minimum factor 30)
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Viaag adves bi e (sportlrts

BESCHERM JE HOOFD TIIDSTIP HITTESLAG?
Met een wit petje of hoedje Bij voorkeur s avonds of s morgens: (hoofdpijn, braken, duizeli, verwardheid)
(020 laag Stop sporten + afkoelen
N NODD: bel 112

LOUTINNAME
Verhoog je zoutinname bij temp > 25°f extreem zweten
& Inspanningen > 60 minuten: neem extra suikers (sportdrank of vast voedsel)
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