LEVENSBEDREIGENDE SITUATIE?

BEL DIRECT 112 &

Bel daarna de Eerste Hulp Alarmlijn

reanimatie
bewusteloos (
ademnood

Bren de
sp or er in
de sc aduw en

start met koelen.

Giet water over hoofd en
romp, gebruik sponzen

T\ ofhteg eenknaﬂ'e
anddoek in
Laat de sporter stoppen. 2(jn nek.

Geef drinken.

Als de spor‘rer niet misselijk is
kun je hem isotone dran

of water geven.
Bel de
Eerste Hulp Alarmlijn.
Laat de s or’rer niet alleen
en 2eq da’r hulp onderweg is.




OVERVERHITTING
lichadms- EN HITTEBEROERTE

temperatuur Bleke, bezwete, OF Rode, droge,
< Hoofdpijn > koele huid \ Qwarme huid

Verwards” @
9edesorién‘reerd,
duizelig

wr s (

Ui "'Pu Hin q Evenwichtsstoornis
scolitkheld moeite met lopen,
braker ' 2walken

W

3

(> Spierpijn

In et:aar 2akken, en kramp
verminderd bewustzijn,
bewusteloos

PAS GOED OP JEZELF

Neem edxh'a pauzes BLijf gehydra’reerd.
in de schaduw. Drink water, ook al heb je geen dorst.

Zet een ' ‘
i ij hol, drankjes
2onnebril o Verg:l %%Ligc.) ol, energiedrankje
met UV—beschermmg.
Draa
epaste Draaq een cap,
ledi ng: pet of hoed.

Lichte, Losse,
liefst katoenen
kleding. Draag een
halflange broek.

) Smeer je in met
< 2onnebrandcréme:

e @ A W
minstens factor 30,
elke twee uur.

<)

Eet of drink zout

bv chips, snoep of buillon.
@O mitie
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