
Drink minimum 2 liter
water per dag - vermijd
drank met veel suiker

Zoek zo veel mogelijk
schaduw op als je voor een

langere tijd buiten bent

Smeer je meerdere keren
per dag in met zonnecrème
(liefst met een zo hoog
mogelijke factor)

Bedek je hoofd met een
hoed of een pet om een
zonneslag te vermijden

Bij warm weer verlies je
meer energie. Eet dus
genoeg (vochtdragende)
voeding 
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