TROIS REGLES D’OR A SUIVRE EN CAS DE CANICULE

Protection contre la canicule - personnes agées ou dépendantes

La canicule peut avoir des conséquences sur la santé et nuire aux capacités physiques et mentales. Les personnes
agées, les malades (chroniques), les enfants en bas age et les femmes enceintes sont particulierement a risque. Les
personnes agées ont particulierement besoin d'aide: prendre soin de la santé des personnes agées lors d'une canicule
est I'affaire de tous. Les personnes agées vivant seules et les personnes dépendantes ont besoin de notre attention.

© Réduire au maximum l'activité physique aux heures
les plus chaudes de la journée et privilégier les lieux
ombrageés.

Eviter la chaleur - se rafraichir

© Fermer les fenétres pendant la journée et éviter
le soleil (tirer les rideaux, fermer les volets)

© Aérer la nuit

©

Porter des vétements legers

© Rafraichir 'organisme en prenant des douches froides,
en posant des linges froids sur le front et la nuque et
des compresses froides sur les pieds et les mains

Boire beaucoup - manger léger

© Boire (au moins 1,5 I/jour) a intervalles réguliers,
sans attendre d'avoir soif

© Prendre des repas froids et rafraichissants: fruits,
salades, légumes, produits laitiers

© Veiller a consommer suffisamment de sel
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