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- Passer au moins 3 heures par jour dans un endroit frais (salle d’animation);

- Se rafraichir et se mouiller le corps plusieurs fois par jour (prendre des douches sans se
sécher ou s’humidifier le corps a l'aide d’'un brumisateur ou d’'un gant de toilette mouillé) ;

- Boire fréquemment et abondamment méme lorsque I'on n’a pas la sensation de soif (boire
au moins 1,5 litres d’eau par jour) ;

- Euviter de sortir aux heures les plus chaudes et maintenir sa chambre fraiche (fermer les
volets et les fenétres la journée, les ouvrir le soir s'il fait plus frais);

- Ne pas hésiter a se faire aider.
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