e COMPRENDRE

Ma santé peut étre en danger
quand ces 3 conditions sont
réunies :

CANICULE

+ [l fait tres
= chaud.
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La nuit,
la température
ne descend pas,
ou trés peu.

Cela dure depuis
plusieurs jours.

Si vous étes une personne agée, isolée
ou handicapée, pensez a vous inscrire
sur le registre de votre mairie ou a contacter

votre Centre Communal d’Action Sociale (CCAS).

Vous bénéficierez ainsi
d’une aide en cas de canicule.

Si vous prenez des médicaments, n’hésitez pas
a demander conseil a votre médecin traitant
ou a votre pharmacien.

Si vous voyez une personne
victime d’un malaise ou d’un coup

de chaleur, appelez immédiatement
les secours en composant le @

Consultez réguliérement la météo
et la carte de vigilance de Météo France.
Téléphone : 32 50 (0,34€/minute)
Internet : www.meteo.fr

Envie d’en savoir plus pour vous
ou votre entourage ?

Composez
le 0 800 06 66 66 (Appel gratuit)

ou consultez
www.sante.gouv.fr/canicule
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La canicule et nous...
COMPRENDRE ET AGIR
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AGIR

CANICULE °

Je ne sors pas
aux heures les
plus chaudes.

Je passe
plusieurs heures
dans un endroit
frais ou climatisé.

Je maintiens
ma maison
al’abri de

la chaleur.

Je ne fais
pas d’efforts
physiques
intenses.

Je ne reste pas
en plein soleil.

Je maintiens
ma maison
a l'abri de la
chaleur.

Personne agée
Je mouille ma peau plusieurs fois par jour
tout en assurant une légére ventilation et ...

Enfant et adulte
Je bois beaucoup d’eau et ...

Je mange
normalement
(fruits, légumes,
pain, soupe...).

Je bois environ
1,5 L d’eau

par jour. Je ne
consomme
pas d’alcool.

Je donne
de mes nouvelles
a mon entourage.

Je ne consomme
pas d’alcool.

Au travail, je suis
vigilant pour
mes collegues
et moi-méme.

Je prends
des nouvelles de
mon entourage.



FICHES ANNEXES

FICHE 1

RECOMMANDATIONS SANITAIRES GRAND PUBLIC ET PROFESSIONNELS DE SANTE

Recommandations sanitairas & deslinalion du grand public

« Canicule : santé en danger » ; Préservez votre sante et sidez les personnes fragiles qui vous
entourent

COMMENT AFFROMTER LA CAMICULE 7

Protégez-vous de la chaleur.

= Evitar les sortiog of les activités aux hewres les plus chaudes (généralement entre 12h et 16h) et plus
ancore les activités physiques : sporls, [ardinage, bricolage. ..

= 5i vous deves zoflr, restez & l'ombre. Porlez un chapeau, des vétemenis légers [zoton) &t amples, de
cauleur claire, Emporiez avec vous uhe bouteille d'eaw,

- Fermaz les volets ot les rideaus des fagades exposdes au solail.

» Mainterez les fendfres farmées lant gue [a lempdralure extéricura ost suparaure ala

Temperatura inldsleurs, Ouvrez-les la nuit, en provoguant des couranis d'air.

Rafraichlssez-vous,

= Restez & lintérisur de volre domicile dans les piéces las plus fraiches,

* Bivous ne disposer pas d'une pigce fraiche chez vous, rendez vous et restez au moine deux heures
cans das androlts dimatisés ou, 4 défaut, dans des lisux ombragss ou frais : supermarchés, cinémas,
MuUsees,..  proximite de volre domicile,

+ Prenez réguligrement dans la jounae des douches ou des bains elfou humidifiez-vous ie corps
plusieurs fois par jour a [aide d'un brumisateur ou d'un gant de toilette, Yous pouvez dgalement
humvidifier vos watements.

Buvez et conllnuez & manger.

« Buvez le plua poesibie, mama sans sof ©eau, jus de frui...

» Mg consoemmez pas d'alcoal.

» Mangez commea d'habilude au besaoin en fractionnant les repas, de préférence des fruits et des lBgumes
isauf en cas de diarhes).

Demandez conzeil 3 votre médecin, volra pharmacien,
« Surtout i vous prenez des médicaments, ou 8 vous ressenter des symptdmes inhabituels,

W'hégitez pas a aider et a vous falre aider.

» Demandez de Paide & un parant, un volsin g la chaleur vous met mal & Nalse

« Informaz-vous de Métal de santé des personnes isohles, fragiles ou dependantes, de voire entourags et
aidlez-les @ mangar el a boira.

CIUE RISOUE-T-ON QUAMD IL FAIT THES CHAUD 7

L'sxposition & de fortes chaleurs consfiiue une agression pour Forganisme. On risdqua une
déshwdratation, aggravatien d'une maladie chronique cu un coup de chaleur.
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Certains symptimes doivent vous alorer :

» Des crampes musculalres au niveau das bras, des jambes, du ventra...

- Plus grave, un &puisemeant paul se traduire par des Slourdisserments, uhe falblesse, une inscmnie
infakituelle.

= Il faut cesser loute activité pendant plusieurs heures, se rafraichir et se rapaser dans un
endroll frals, boire de I'eau, des jus de fruits...
Consultez un médecin si ces sympldmes 5’aggravent ou durent.

Un risque grave : le coup de chaleur

Il prut survenir lorsgue |e corps n'arive pius & contraler sa température gui augmente alors rapldament,

Il 22 repéra par !
une agressivitg inhabituaelle
- yna peau chaude, rougs at sdche
- des maux de 18le, des nausées, des somnolences et une soif intense
- ura confusion, des cormulslons et une perta de connaissance.

Les sportits, les travaillaurs manuels exposés i la chaleur, les nourrissons, les personnes agées,
les personnes altelntes d'un handicap ou d'une maladie chronlgue sont pariculidremeant sensiblas
aux coups de chaleur.

ATTENTION ! Une personna victime d'un coup de chaleur £st en danger de mort.

= Appelez Immédiatement les secours en compasant le 15,

En attendant, fransporiez [a personne dans un endrod frais, feites la baoira, anlevez ses vilements,
aspargaz-la d'eau fraiche ou mettez-lui des lingss humides et faites des courants d'air.

! = Il ¥ & toujours aulour de nous une pmunné fgee isolée qui peut dtre dans une sltuatlon 8
_d'ingonlort, veire en danger a cause de la chaleur : relayez ce message autour de vous !

Pour plus d'informations

- Consultez réguligrement la mélda et ka carte de viglance de Météo France,
» Cortactez volre mairie pour connaitre |es aides disponibles.

= Interne]

- wy_saria,gouy.ir

- wanar.meten. [

ou 32 50 0.34E S minule)

Becommandations sanilaires 4 desiination de antg

Afin d'aider les professionnals de santé (médecins, phamaciens, infirmieres, auxillaires de vie)
intervenani dans les dtablissements de santé, en malsons de retraite ou & demicile, il a &té
élabli des recommandations et des conduites & tenir en cas de fortes chaleurs.

Ces recommandations sont &lablies & partir dune revue de la littéraiure scientifique
internationala [British Medicing Joumal, International Joumal of Epidemiclogy, Environnemant
Risque et Santg, American Family Physiclan, Annals of Internzl Medicine, International Journal
of Biometeoralogy, Environnement Health Perspecl, American Joumal of Public Health,
Meurology, JAMA, Mew England Journal of Medicine, Gerontotechnology Journal, Intansive
Care Medicine, Revue du Praticien, Journal of Applied Physlology, Lancet) et d'expériences
gtrangéres (Régie régionale da la sante et des services sociaux, Quebec

Tha Mational Certer for Farmworksr Healh, Inc. (MGFH) |, Centers far Disease Control znd
Prevention (USA), Air and Surface Transpaortation Murses Association (USA), Gity ol chicago,
chicago headlines, Centro univarsitaric de salud publica  Madrid, Mational institute on aging
(USA) NIA publications).
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Elles ont &1é validées par un groupe d'experls conslilug ;

v de représentants des socidtas savantes de pgeriatria, de néphrologie, de cardiologie, de
pédiatrie, de médecine d'urgence, d'endecrinologie, de pneumalogia,

« De représentants de SAML de France, des sapaurs pompiers, du service de santd des
armaas, des agences da sécurité sanitaire (invs, afssaps, afsse).

« [Fasscciations

Cas documents sont disponibies sous forme de fiches (prés de 40) directemant utilisables en
fonction des niveaux d'alerte et des publics concernés. Elles résument les principales
connaissancas en matisre de :

= faclaurs de risques,

+ pathologies en cas da chaleur,

= conduites & tenir en termes de prévantion at d'actions.

Elles =ont disponibles sur le site Internet du ministéra de la Santé et seront relayées par les
différentes soclétas savantas, par les samu, les associations de formations professionneiles
médicales et paraméadicales, les segounsies, les associations dintervenants 4 domicile.

Las recommandations & destination des educateurs sportifs et centres de loisirs serant relaydas
par leurs difiérentes associations.
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