Les canicules sont la manifestation la plus intense d’une vague de chaleur. Celle-ci peut
amplifier rapidement les effets sur la santé et toucher un grand nombre de personnes.

Par ricochet, cette situation risque d’impacter et saturer le systéme de soins avec des
conséquences négatives tant au niveau de I'organisation des institutions que de la
prise en charge de patients.

Des solutions pour vous protéger en cas de fortes chaleurs:

o Garder la chaleur hors du logement, fermer les fenétres, volets et stores pen-
dant la journée

e Aérer, créer des courants d’air le matin tot, le soir, voire la nuit

o Garder les petits dans la piéce la plus fraiche, en simple couche ou en sous-
vétements. Protéger les poussettes avec un ombrelle et non avec un linge

o Boire souvent, sans attendre d’avoir soif. Eviter les boissons sucrées, le café, le
thé et I'alcool qui favorisent la déshydratation

o Privilégier des aliments légers, froids et riches en fruits et légumes

o Privilégier les sorties, les activités physiques et le travail aux heures les plus
fraiches

o Porter des vétements légers, clairs et amples

o Protéger la peau et les yeux contre les effets des rayonnements UV en cas de
sortie ou de travail a I'extérieur

o Préter attention au risque de noyade, notamment par choc thermique, lors des
loisirs aquatiques

£ quilibrées . uillg
une oissO” e i‘;'m'dlfier .
: : = u .
Recetle:: gelicieus® f\\ 1 tes au rgf Eeratey, quelque,
nydrat \ f SSe . °
. au urle Poser
1ive 4 oressée Urle f‘;g; f; e linge fr;
4 oran & errig
citron P2 e de s@! Ur fog 2 NUGue
4 cuillere £) ﬁi 7 °S pieq
faoulte® | Urles maing




