Information canicule et fortes chaleurs

Que dois-je faire en cas de fortes chaleurs ?

e Eviter I'exposition au soleil :

- éviter les sorties aux heures les plus chaudes,

- éviter les activités extérieures. ﬂ
e Aérer les pieces de I'habitation :

- provoquer des courants d‘air le soir ou le matin.

¢ Refroidir la température ambiante :
- maintenir les volets, fenétres, rideaux et stores fermés coté soleil
et ouvertes a I'ombre,
- utiliser un ventilateur.

¢ Humidifier 'atmospheére :
- disposer une assiette pleine d'eau par piece pour compenser la sécheresse,
- mouiller le sol du balcon si possible.

e Boire:
- réegulierement (a tous les repas et entre les repas),
- au moins 1.5 litre par jour,

e Refroidir son corps :

- prise de bain frais, douche ou simplement des linges humides
posés sur les membres, la nuque, la téte.

e S’économiser physiquement

Recommandations :

¢ En cas de probléme : maux de téte, somnolence, peau rouge, consultez
votre médecin (risque de déshydrations).

e Si vous le souhaitez, vous pouvez vous inscrire sur le registre
« Canicule » de votre Mairie.

e Si vous avez connaissance de personnes fragile

et isolées, vous pouvez contacter le CCAS de —
votre commune /\
ou la coordinatrice
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