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Dans tous les cas, s'il est prévu de fortes chaletisi I'on s’interroge sur sa santé ou celle
d’'une personne de son entourage, le médecin triadtale pharmacien peuvent donner tout
conseil utile.

1. SINFORMER

Comment connaitre les mesures utiles pour se préparaux fortes chaleurs,
avant qu’'elles n’arrivent ?

Il est souhaitable de s’informer et de disposecaleseils pour se préserver des conséquences daléaicbien
avant I'été. Des dépliants comportant des conpedisques sont a disposition chez les pharmacdanrss les
DDASS, a la mairie, et des conseils sont régulierrdiffusés par les médias (télé, radio, jourh@resse
quotidienne...). Vous les trouverez également sisitee

Que faire quand la météo annonce une canicule ?

La premiére chose a faire est de s’informer : émoeit lire régulierement les informations et leSviions
météorologiques, prendre connaissance des moyesesmietéger et de lutter contre I'exceés de chales
messages météo qui passent plusieurs fois paajlautélévision, a la radio et dans les journauxsviiendront
informés, ainsi que la carte de vigilance du sééviétéo France. Le Ministére de la santé vous tkgspeen cas de
danger, les consignes a suivre.

Toutes les fortes chaleurs sont-elles dangereuses ?

Les premieres chaleurs, durant lesquelles le augss$ pas habitué aux températures élevées, lesfohnaleurs qui
durent plusieurs jours sans répit, surtout si el@¥ continues le jour et la nuit, aggraventdgqui de pathologies
dues a la chaleur. C’est aussi le cas si ellessiapagnent de forte humidité, de pollution atmospé (ozone,
dioxyde de souffre). La chaleur est moins bienré@dorsque I'on vit dans une grande ville, élogydé la mer,
dans un environnement trés urbanisé et sans viégesatx alentours.

2. HABITAT

Comment préparer son habitation en vue des forteshaleurs ?

Il est recommandé de s'assurer des le printempsit&arrivée des fortes chaleurs de I'été quetsalitation
permet de limiter les conséquences de fortes cisagtulispose de volets extérieurs, de rideauxecstates
permettant d’occulter les fenétres, que le réfaggr est en bon état de fonctionnement. Dansiicesta

circonstances, il est utile de disposer de ventilavoire de climatiseur. Pour en savoir plusww.afsset. fr

Comment garder son appartement frais s'il fait treschaud dehors et que I'on
n’'a pas de climatiseur ?

Lorsque Météo France lance une alerte sur la suevda fortes chaleurs, il faut maintenir fermésvtasts, les
rideaux, les fenétres des facades exposées alitantajue la température extérieure est supérielmeempérature
intérieure. Dés que la température extérieurelasthmsse que la température intérieure - tét knptard le soir et
la nuit - il faut ouvrir les fenétres et provoquiers courants d’'air dans tout le logement. Enfiasilsouhaitable
d’éteindre ou au minimum de baisser les lumiérestafjues.

Que faire si I'on vit seul quand la météo annoncene canicule ?

Sil'on est tres &gé ou dépendant pour les actés de quotidienne, donc plus vulnérable, il esgeillé de
prévenir son entourage. Si I'on vit dans un halitat adapté a la chaleur (étage élevé, habitatandésmal isolé,
absence de volets...), il est utile d’essayer daise héberger chez un parent ou une personne densourage
dont I'habitat est plus adapté.



3. SE RAFRAICHIR, SE PROTEGER, PREVENIR LES
TROUBLES GRAVES DE LA SANTE

Comment préserver sa santé en cas de fortes chalel

Lorsqu'il fait chaud, il est conseillé :

e de prendre réguliéerement dans la journée des deumhdes bains frais, sans se sécher ;

« de boire réguliéerement et sans attendre d’avoir aoimoins un litre et demi a deux litres par jsauf en
cas de contre-indication médicale ; ne pas consardiakool ni de boissons a forte teneur en caféime
en sucre ;

e encas de difficulté a avaler les liquides, prertr¢’eau sous forme solide en consommant des fruit
(melon, pastéque, prunes, raisin, agrumes) etrdegé&s (concombre, tomate, sauf en cas de diayhée
voire de I'eau gélifiée ;

» accompagner la prise de boissons non alcooliséeg dlimentation solide, en fractionnant si besesn
repas, pour recharger I'organisme en sels minéraux.

Peut-on sortir en cas de fortes chaleurs ?

I faut éviter de sortir aux heures les plus chautiela journée (11h-21h) et rester a l'intérieeisdn habitat dans
les piéces les plus fraiches et si possible, darespace climatisé (régler alors la climatisatio@ &n dessous de la
température ambiante). En I'absence de climatisati@st souhaitable de passer au moins deuxoditieures par
jour dans un endroit climatisé (grands magasim&noas, lieux publics). Si sortir s’avére indispdhsapréférer le
matin tét ou le soir tard, rester a 'ombre dans&sure du possible, en évitant le plein soleittiSen portant un
chapeau, des vétements légers (coton) et amplgsetirence de couleur claire. En revanche, oegvies
activités extérieures nécessitant des dépensesrdiértrop importantes (sports, jardinage, bricelag.

Ou se rafraichir s'il fait chaud a son domicile ?

Dans les lieux climatisés proches de son domielledue les grandes surfaces, les cinémas, celiimgublics. |l
est utile, avant I'été, de connaitre la liste de exadroits, disponible auprés des mairies, et daaitre l'itinéraire
pour s’y rendre. Une personne qui vit dans un lag@mmal adapté a la chaleur, par exemple étagé élebitat
mansardé, mal isolé, absence de volets... essaigrgua possible de loger chez un parent.

4. PREVENIR ET SOIGNER EN VILLE ET A
L'HOPITAL : MODE D’EMPLOI

Qui dois-je alerter si une personne de mon entour&gjou moi-méme ne nous
sentons pas bien ?

Il faut appeler votre médecin traitant. Si celunt@st pas la, vous pouvez appeler le SAMU / cebfren
composant le 15 sur votre téléphone.

A quoi sert le SAMU et quel numéro dois-je faire par le joindre ?

Le SAMU est un service d’'aide médicale d’'urgence qous pouvez appeler en faisant le 15 sur voligphiéne. En
fonction de la gravité de vos symptdmes et du ddgréurgence, une personne formée et informée voestera
au téléphone vers un médecin. Ce médecin, en fandg votre cas, vous donnera des conseils, voumaoaiquera
les coordonnées d’un cabinet de garde proche devthes, ou enverra un médecin de garde en visitéra
domicile, un ambulance médicalisée ou encore, hitué de réanimation. En fonction de votre émSAMU
décide ou non une hospitalisation et se chargedioser votre prise en charge vers I'hdpital.



Quel est le role des médecins de ville en cas daicale ?

Les médecins de ville sont au coeur du systémeids sbsont proches de vous. Il existe une bontieubation
entre le systeme de soins en ville et les urgelmasgitalieres. Un médecin en visite a domicile pdssibilité de
vous faire hospitaliser s'il le juge nécessaire.

Comment obtenir un médecin généraliste ou une infiniere pendant les
vacances et spécialement au mois d’aodt ?

Vous devez d’abord appeler votre médecin traitabithel, avant les période de vacances et lui dderage vous
communiquer le nom et les coordonnées de son reamlaS’il est absent, un systéeme de remplacemeatdgja

été mis en place avant son départ afin d'assuepammanence de soins. Il en est de méme pourfigriéres qui
possedent, elles aussi, un systéme de garde etahapence.

Mon pharmacien peut-il m'aider ?

Votre pharmacien peut vous aider car il est infod®g symptdomes de la déshydratation et du coupalewr, mais
aussi des réseaux d’entraide et de secours. Deggldains médicaments (ou association de plusgiendre eux)
peuvent étre dangereux. N'hésitez pas a lui demaudeseil.

Comment vont s’organiser les médecins et les infir@res dans les hbpitaux ?

En cas de canicule, tous les moyens humains, ipgést sont mis en ceuvre dans les hdpitaux queitcessts les
services d’accueil des urgences ou dans les adreges d’hospitalisation. Il existe des moyengrpoaintenir les
personnel médical ou para-médical en poste oulbieappeler s'il est insuffisant. Déja sensibiledormés, les
médecins et infirmiéres ont & disposition des fictie soins spécifiques a prodiguer aux patientitadisgs en cas
de canicule.

Comment sont organisées les maisons de retraite ?

Les maisons de retraite mettent en place un systémafraichissement de I'air et d’'approvisionnengmeau et en
glace, vérifient la possibilité d’occulter les fémes (stores, rideaux, volets). Le personnel médicparamédical
sensibilisé et formé, a a disposition des fichesales spécifiques a prodiguer aux personnes &geeas de
canicule.

Qu’est ce qu’'un plan Blanc ?

Il s’agit d’un dispositif d’'organisation des étasements de santé garantissant en cas de crigglanifecation de
tous les moyens présents dans I'hépital, des cafisaniimaines, mobilisables a tout moment, une gredactivité
dans la chaine de fonctionnement et une parfadedamation entre les hommes, les moyens et leststes de
soins.

5. PERSONNES PRESENTANT DES RISQUES ELEVES
EN PARTICULIER PERSONNES AGEES ET/OU
ATTEINTES DE MALADIE CHRONIQUE

Y a-t-il des personnes qui encourent plus de risqugue les autres ?

Oul :
» les personnes agées,
* les nourrissons et les enfants et notamment lesxenfle moins de quatre ans,
» les personnes souffrant de troubles de la ménmaéréroubles mentaux, de troubles du comportement, d
difficultés de compréhension et d’orientation opelédantes pour les actes de la vie quotidienne,
» les personnes ayant une méconnaissance du danger,
» les personnes suivant un traitement médicameniglong cours et qui n'ont pas un suivi médical tigy
» les personnes souffrant de maladies chroniques,
» les personnes fébriles ou souffrant de patholagjgess au moment de la vague de chaleur,
» les personnes consommant de I'alcool ou des drogues



» les personnes ayant présenté des difficultés dtatdap a la chaleur lors de précédentes vaguebaleur.
Cette liste est donnée a titre indicatif mais njest exhaustive. Pour en savoir piwew.invs.sante.fr

Quelles sont les circonstances qui favorisent lesgblemes de santé ?

L'isolement social, I'absence de climatisation dBinabitat, surtout si celui-ci est difficile a rafchir (dernier étage
d’'un immeuble, logement mansardé, immeuble a taft grande baie vitrée, mauvaise isolation...) faeot la
survenue de problémes de santé en cas de foreuch@lest aussi le cas de la pratique de spadseses (jogging,
bicyclette...), d'un travail physique exigeant (trkvaanuel a I'extérieur, construction, batimenoy, des
professions ou les procédés de travail dégagelat clealeur, comme la fonderie, le pressing, lessfaie boulanger,
etc.

Que faire si 'on souffre d’'une maladie chronique ?

Une personne atteinte d’une maladie chronique dsujuun traitement médicamenteux est une personne
vulnérable, et doit consulter son médecin traitdint de disposer des conseils nécessaires afimpitad
éventuellement son traitement.

Que faut-il faire si I'on est asthmatique ?

Les patients asthmatiques qui sont sujets a dessodiasthme déclenchées par I'effort peuvent,dessépisodes de
pollution atmosphérique, avoir recours a un brondifetateur inhalé en prévention, selon les recomdations de
leur médecin traitant.

Que faut-il faire si I'on a une maladie respiratoire ou cardiaque chronique ?

Pour les patients souffrant d’'une maladie chronifueuffisants respiratoires ou cardiaques, como [es sujets
asthmatiques, il est conseillé de respecter rigmanment leur traitement de fond, d’étre vigilards fapport a toute
aggravation de leur état de santé et de ne pashasionsulter leur médecin.

6. SYMPTOMES ET MALADIES LIES A LA CHALEUR

Est-ce grave d’avoir des crampes ?

Quand une personne a des crampes musculaires (abdbras, jambes...), surtout si elle transpire baaudors
d’activités physiques exigeantes, elle doit cetmdte activité et se reposer dans un endroit fresgas entreprendre
d’activités exigeantes pendant plusieurs heurasg bes jus de fruits Iégers ou une boisson énegrgetiluée

d’eau. Si ces crampes durent, il est fortementaitdésle consulter un médecin ou le SAMU.

Qu’est-ce qu’'un épuisement lié a la chaleur ?

« L'épuisement » survient apres plusieurs jourstageur, surtout chez les personnes agées, etritesta
principalement par des étourdissements, une faiblesune fatigue, une insomnie ou une agitatictunoe
inhabituelle. Il faut se reposer dans un endraisfrboire de 'eau, du jus de fruit ou une boisépargétique diluée
d’eau. Si les symptomes s’aggravent ou durentgiluse heure, il faut absolument appeler un médecin.

Qu’est-ce qu’une insolation ?

L'insolation est liée a I'effet direct du soleilrda téte et est favorisé par la chaleur. C’estrgoai il ne faut pas
s'exposer trop longtemps au soleil, notamment elitret 21 heures. L'insolation se manifeste pamdax de téte
violents, un état de somnolence, des nausées muéllement une perte de connaissance, une fidgsvéaavec
parfois des brilures cutanées. Les enfants y sositspnsibles. Il faut mettre la personne a 'ombteffectuer les
manceuvres de refroidissement en I'aspergeant dfeme et en I'éventant, ou bien donner une dodotide ou un
bain frais, et appeler un médecin, ou le 15 erdeasouble de la conscience, et chez le jeune &nfan

Qu’est-ce qu’un coup de chaleur ?

Le coup de chaleur est une urgence médicale quiestiiorsque la température corporelle augmerits atteignant
voire dépassant 40° C, et que I'organisme n’aniag a la contrdler. Il survient essentiellementdbe personnes
ageées, les personnes travaillant dans des corgljioysiques difficiles, et les sportifs. La peauielat chaude,
rouge et séche, des maux de téte violents, uneigionfet méme une perte de conscience, peuventapa



éventuellement des convulsions. Il est impératifldmander une assistance médicale au plus viegplant le 15.
En attendant les secours, placer le sujet a I'orabte refroidir : 'asperger d’eau froide et I'éter. Sachez que
I'aspirine est contre-indiquée en cas de coup déedn

Devant quelles symptdmes faut-il agir en urgence aas de forte chaleur ?

Si vous ressentez I'un des symptdmes suivantsdgréaiblesse, grande fatigue, étourdissementsgesy troubles
de la conscience, nausées, vomissements, crampsesiiaites, température corporelle élevée, soifaixe téte,
appelez le 15

Si vous étes en présence d’'une personne qui snprebpos incohérents, perd I'équilibre, perd c@saace, et/ou
présente des convulsions, appelez le 15

Dans l'attente des secours, il faut agir rapidenatefficacement :

* transporter la personne a 'ombre ou dans unatfiais et lui enlever ses vétements, * I'asperjeau fraiche et
I'éventer.

/.POLLUTION ET FORTES CHALEURS

La pollution (pic d’'ozone) aggrave-t-elle les risqas durant une canicule ?

Les concentrations trop fortes de polluants atmésghes et notamment d’ozone ou de dioxyde de sop#uvent
entrainer des manifestations pathologiques : catijdtes, rhinite, toux, essoufflements, voire niséds, réversibles
en quelques heures. Les populations sensibledesoanfants, les personnes agées, les personngsuaga
pathologie respiratoire tel I'asthme (la pollutida I'air abaisse le seuil de déclenchement des<obkez les
asthmatiques), I'insuffisance respiratoire ou aandisculaire, les fumeurs. Ces symptdomes sontrpéugués en
cas d'efforts physiques.

En cas de pollution, que faut-il faire si I'on est risque ?

Il convient alors de privilégier les activités calsnet d'éviter les activités sportives intensesxddrieur pendant les
heures les plus chaudes, de 11 a 21 heures (slalstéamment de concourir aux compétitions spesjvll est de
plus recommandé d’éviter les activités conduisangaipuler des solvants, notamment de la peintugoer les
personnes atteintes de pathologies respiratoireamlio-vasculaires, de respecter scrupuleuseraemitditements
médicaux en cours ou de les adapter sur avis méBiaas tous les cas, il est nécessaire de consaltemédecin
en cas de géne respiratoire inhabituelle.

Voir également Que faut-il faire si I'on est asthigae ? Que faut-il faire si I'on a une maladiepiestoire ou
cardiaque chronique ? En cas de pollution ass@cige forte chaleur, le risque est-il plus grandrpes enfants ?

8. POPULATIONS PARTICULIERES

Personnes agées
Les personnes agées sont plus fragiles que I'edsatabia population. C’est pourquoi la totalité degstions ci-

dessus les concernent et I'ensemble des consedigpés leur sont spécifiguement dédiés. Ce sted qui devront
faire appel a leur famille ou a leur entourage pufaire aider, loger... en cas de fortes chalduarsnise en place
des dispositifs Plan vermeil et Plan bleu permdedaider, qu’elles vivent a domicile ou dans éblissements
spécialisés.

Sportifs
Y a-t-il des précautions particuliéres pour les spuifs ?

Une personne qui n'est pas entrainée ne doit paardér ou reprendre une activité physique ou sgoeN période
de forte chaleur. Pour un sportif entrainé, lesuressuivantes sont nécessaires :
e ne commencer une activité physique que si I'orergileine possession de ses moyens ; ne pas parici
une compétition ;



» réduire les activité physiques et sportives, eieéwdbsolument les activités effectuées au saledux
heures les plus chaudes de la journée (11h-21h) ;

e pratiquer son activité physique a I'ombre et eriguibéré ;

e porter un chapeau a large bord et se protégerjaenuéviter les coups de soleil (creme solaip®rter des
lunettes de soleil ; s’asperger réguliéerementdage et la nuque d’'eau ;

» porter des vétements amples, aérés et clairchbasssures doivent si possible permettre une bonne
évacuation calorique avec un isolement au niveda demelle ;

* en cas de céphalées, de troubles de la vue, datiserssanormales (équilibre, jugement...) : arréter
I'exercice physique, s’asperger d’eau et rest&raldre dans un endroit aéré ;

» contrdler son hydratation : boire avant, pendaaipeés I'effort, a raison de 10 cl (un verre) teues dix
minutes.

Que faut-il boire ?

Il faut boire avant, pendant et aprés I'effortagson de 10 cl (un verre) toutes les dix minutesd@et 'effort :
éviter de boire de I'eau pure en trop grande qtéatipréférer des solutions contenant 30 a 8@egdlucose et 400
a 1100 mg/I de sodium. Apreés I'effort : le contrdie poids sur la balance permet d’estimer le voldieau perdu.
On choisira une eau minéralisée en bouteille agié®on ajoutera 50 grammes de sucre ou des saduypiEparées
que 'on trouve dans le commerce. Attention & laposition des boissons si I'on est soumis & umrégppauvri
ou sans sel : I'avis d'un médecin est nécessaire.

Travailleurs

Y a-t-il des précautions particuliéres pour certaires professions ?

Le travail dans des bureaux et des espaces irsstillts des batiments a forte inertie thermiquéravail physique
exigeant (manutentions lourdes et/ou trés rapidies) pauses de récupération insuffisantes, ledgorétements de
travail empéchant I'évaporation de la sueur, expbtrit particulierement aux complications de lalebr. Les
personnes qui sont exposées a une forte chaleagéégar les machines, les produits et les procigavail
comme c’est le cas dans les fonderies, les boulesgées pressing, ou l'industrie agroalimentaireet les
personnes qui utilisent des produits chimiquesvéstb, peintures...) devront étre particulieremetergives a la
survenue de signes pouvant faire évoquer des ccatiphs de la forte chaleur.

Enfants

En cas de pollution associée a une forte chaleuisdue est-il plus grand pour les enfants ? lageris doivent
rester vigilants vis-a-vis de I'apparition de syfpes évocateurs lors des épisodes de pollutiopaNdésiter a
prendre un avis médical devant I'apparition de fahinite, géne respiratoire, irritation de la goau des yeux ; ces
pics pourraient, en effet, révéler une sensiblééiculiére de certains enfants. Les parents digsfasthmatiques
doivent signaler I'asthme de leur enfant aux respbles de la structure qui les accueille (écoidy sportif, de
loisirs, de vacances). En milieu scolaire, I'enfasthmatique peut bénéficier d'un projet d’accimividualisé.

Y a-t-il des précautions particulieres pour les erdnts ?

La chaleur expose les nourrissons et les enfants@u de chaleur et au risque de déshydratatiadeajls sont
plus sensibles a ces risques du fait de leur jégeest ne peuvent accéder sans aide extérieuseapgerts
hydriques adaptés. Les parents doivent donc lénr haire régulierement des boissons fraichesendu régime
alimentaire habituel, méme en I'absence de dematdes aider a boire. Les promenades et sortiestskmitées
pendant les pics de chaleur, particulierement alége de un an, toujours avec des vétements |gégmgles, de
couleur claire, sans oublier un chapeau. A l'irg@rj ne pas hésiter a laisser les bébés en siropthe,
particulierement pendant le sommeil, aérer lesgsiét occulter les fenétres exposées au soleihtliargournée.
Proposer des bains fréquents dans la journée gemadegrés au-dessous de la température corpotelts des
déplacements en voiture, emporter des quantitéudeffisante et ne laisser en aucun cas les argants dans une
voiture, méme pour une courte durée.

Quels sont les signes qui doivent alarmer chez lesfants ?

Les premiers signes du coup de chaleur associerfiéure, une paleur, une somnolence ou une amitati
inhabituelle, une soif intense avec une perte daspdl faut mettre I'enfant dans une piéce frajdhedonner
immédiatement et régulierement a boire, faire leaiksfiévre par un bain un a deux degrés au-desiela



température corporelle. En cas de troubles derfaatence, de refus ou d’'impossibilité de boirecadleration
anormale de la peau, de fievre supérieure a 4@fazlar le SAMU en composant le 15.

9. AIDER SON ENTOURAGE

Peut-on aider son entourage et comment ?

Oui, on peut s’assurer que les personnes agégmresnnes fragiles ou isolées de la famille, eletdurage ou du
voisinage peuvent étre suivies, accompagnées@tsaahns leur vie quotidienne en cas de fortegwfrlEn cas de
maladie chronique et/ou de traitement médicamerdeurng cours, on conseillera aux personnes deuditen le
médecin traitant pour adapter le traitement. Omugiggra son soutien, éventuellement en lien avewlde. Au
moment des grandes chaleurs, penser a aider lesnpess dépendantes (nourrissons et enfants, pessagaes,
personnes handicapées, personnes souffrant déesaubntaux) en leur proposant régulierement dissdias,
méme en I'absence de demande de leur part et drpreggulierement des nouvelles de ses voisinsms &gés et
handicapés.

10. MEDICAMENTS

Que doit-on faire si on prend des médicaments et gufait chaud ?

En cas de vague de chaleur, il est recommandéegrimes a risque, notamment aux personnes agees, a
personnes souffrant d’'une maladie chronique ouwstiun traitement médicamenteux de consulter lédetin, en
particulier si la derniere consultation remontdusigurs mois. Le médecin procédera a un bilan terap
réévaluera si nécessaire le traitement médicamenteast trés important de ne pas prendre de reuwe
médicaments sans avis médical, méme lorsqu’ilssonente sans ordonnance. Sachez que l'aspirinese-
indiquée en cas de coup de chaleur

En période de forte chaleur, les médicaments se @®@rvent-ils ?

» Certains médicaments comportent une mention pééieu « médicaments & conserver entre +2 et +8° C
» ; iIs se conservent généralement dans des ré&ft@és quelle que soit la température ambiants sou
réserve de les utiliser assez rapidement aprestassortis du réfrigérateur.

» Pour les « médicaments a conserver & une tempeiafarieure & 25°C ou a 30°C » le dépassement
ponctuel, entre quelques jours et quelques semaleaees températures n'a pas de conséquenceausur le
stabilité ou leur qualité.

» Les médicaments ne comportant aucune mention plétie de conservation ne craignent pas une
exposition aux températures élevées, méme peremptliodes de canicule.

Y a-t-il des précautions particuliéres pour le trarsport des médicaments ?

Les médicaments a conserver entre +2 et +8° C dbétee transportés dans des conditions qui respelet chaine
du froid (emballage isotherme réfrigéré), mais sawsoquer de congélation du produit. Les autregdicaénents (a
conserver a une température inférieure a 25 oli@,3 a température ambiante) ne doivent pae&fresés trop
longtemps a des températures élevées telles das f@lquemment relevées dans les coffres ou leitaates de
voitures exposées en plein soleil. Il est consgiiéé mesure de prudence, de les transporter deesballage
isotherme non réfrigéré.



11. LES ALIMENTS

Comment respecter la chaine du froid en faisant sesurses lors de la canicule
?

Sur le lieu de distribution des denrées alimensaieeconsommateur doit respecter un certain noahbrégles de
bon sens : acheter les produits les plus sensibbe$ortes températures et les produits surgeldm etachats ;
utiliser des sacs isothermes ; et ranger de fagiionnelle les achats de facon a en faciliter fgement en
réfrigérateur ou en congélateur le plus rapidemessible au retour a domicile.

Y a-t-il des mesures a prendre dans la cuisine ?

Pour respecter la chaine du froid lors des couilsiasit limiter au maximum le temps séparant I'actie la
conservation et/ou de la préparation des denréasmthires. Il convient ensuite de respecter lgis rones de
rangement des réfrigérateurs : la zone tempéréeade0°C (beurre, ceufs, boissons, sauces indlestiflomages a
pate cuite, fruits et légumes frais...) ; la zonécha de 4 & 6°C (produits laitiers non entamésnesdessert,
fromages frais, légumes et fruits cuits, patisserig; le compartiment fraicheur dont la températloit étre
inférieure a + 4°C (poissons, viandes, charcut&imges entamés...). On veillera ) ne pas chargprlé¢
réfrigérateur, a faire le tri des emballages iestiét protecteurs, a éviter les ouvertures trapuiFgtes et trop
prolongées des réfrigérateurs. Le dégivrage satipeé des lors que la couche de glace se fornecde
inhabituellement rapide et une hygiéne stricte ssmtenue par un nettoyage a I'eau savonneuse raigage a
base d'eau légérement javellisée ou vinaigréelami$5 jours.

Certains aliments sont-ils plus a risque que d’auts ?

Certaines catégories d’aliments sont plus sensthlesd’autres a certains micro-organismes ou aogitons
ambiantes de conservation. Schématiquement, ongenttfier :

» des aliments hautement périssables tels que Iedasales produits tripiers, les préparations & bas
viande, les produits traiteurs frais, les chardeseautres que celles a cuire ou séchées, cepiaidsits
laitiers tels que les laits pasteurisés, les fraadrpis...Pour ces catégories, il y a rupture dinédne du
froid si la température dépasse + 4°C ;

» des aliments périssables tels que le beurre, léenemgrasses, les desserts lactés, les proditiesd frais
autres que les précédents et qui nécessitent mmserm@tion & une température impérativement infégia
+ 8°C. Les aliments présentant donc des caradtgrést physico-chimiques favorables et/ou subisdest
traitements sécurisants au regard du risque mciagigue (type cuisson, conserves, produits
pasteurisés...) peuvent étre recommandés.

Comment adapter son alimentation ?

Dans tous les cas, si le sujet mange peu ou maims'gabitude, la diminution des apports alimeegimpose
gu’il boive plus pour compenser I'eau contenue dassliments. De plus, I'élévation de la tempéeatorporelle
doit s'accompagner d’'une augmentation conjointéhyelratation : par exemple, le sujet doit consom@é litre
d’eau supplémentaire par jour si sa températureepdes 37 a 38 °C.

Que peut-on faire boire a des personnes agées ?

Pour les personnes agées, il est conseillé de @oiminimum I'équivalent de 8 verres par jour (840 ml), I'idéal
étant une consommation quotidienne de 13 a 14sjes0@is forme d’eaux moyennement minéraliséesmnple
des mélanges d’'eau gazeuse et d’eau du robinepdresnnes agées appréciant peu les eaux « natumepeut
diversifier I'apport par du thé ou café frais, diwp dilué dans de I'eau ou apporté sous formelagogs, des
gaspachos ou soupes froides, des compotes de fleitsorbets, des jus de fruits, des fruits etrtégs riches en eau
comme la pastéque, le melon, les fraises, les pétewetomates, les courgettes et concombres oyagests et du
fromage blanc. Dans tous les cas, essayer deiigginéieérement avant la sensation de soif.

Faut-il boire froid ?

Il est déconseillé de boire ou de manger (tréedpeég» : la sensation de soif s'atténue plus viteas de
consommation de boissons glacées.
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Faut-il boire si I'on n’a pas soif ?

Oui, il faut boire régulierement afin d’anticiper $ensation de soif. Il faut boire méme si I'orea groblémes
d’incontinence urinaire. Il faut boire, plus encerd'on mange peu ou moins que d’habitude, pounpenser la
diminution des apports en eau d’origine alimentpaeune des liquides. Il faut boire plus si I'odeala fievre : par
exemple, il est nécessaire de consommer 0,5 lig@icsupplémentaire par jour si sa températurecpdes87 a 38
°C.

Comment faire boire un enfant ?

»  Lui proposer a boire tres frequemment, au mointetles heures durant la journée, en lui donnahiede
fraiche, au biberon ou au verre selon son age,agtargdre gu’il manifeste sa soif.

e Lanuit, lui proposer de I'eau fraiche a boire aarment des réveils.

e Lui donner des fruits frais (pastéque, melon, &apeche) ou en compote, et des [égumes vertyetbes
et concombres)

e Lui proposer des yaourts ou du fromage blanc qliahichentation est diversifiée et que I'enfant pas de
contre-indication (type intolérance au lactosenp&chant de consommer des produit lactés.

12. RAFRAICHISSEMENT ET CLIMATISATION DES
HABITATIONS

D’aprés le dossier d’information de 'AFSSET et@8TB « Impacts sanitaires des installations deatigation.
Domiciles des particuliers. 26 mai 2004 ». Dansties cas, s'il est prévu de fortes chaleurs lrsis’'interroge
sur sa santé ou celle d’'une personne de son egmueamédecin traitant ou le pharmacien peuvenheotout
conseil utile.

Q1 : Que faire s'il fait trop chaud dans mon apparement ?

R1. Maintenez les fenétres les stores et les vidaetses pendant la période d’ensoleillement etrdésepieces la
nuit, a partir de 2 h 00 du matin.

R2. Evitez d'utiliser des appareils électriquedaiéage, halogéne, TV, ordinateur...) afin de limies apports
internes d'énergie.

R3. Un ventilateur électrique peut apporter uneaton de fraicheur, en particulier si I'on s’hutee@gulierement
la peau.

Q2 : Je n’ai pas de volets a mes fenétres, que faipour avoir moins chaud ?

Q2bis : Mon appartement est situé sous les toits,atgré les volets fermés, la
température dans I'appartement est trop élevée ?

R4. Passez quelques heures par jour dans des b#tira&aichis naturellement (sous-sol d’habitatl@ux de culte
anciens) ou déja équipés d'un systéme de climatisétentres commerciaux, cinéma,...), si l'accés et
'aménagement le permettent.

Q3 : Je vis seul et jai du mal a me déplacer. Comemt puis-je avoir acces a
ces lieux rafraichis ?

R5. Déclarez-vous a votre mairie, qui dans le cddrPlan canicule effectue, sur la base du vol@itam
recensement des personnes vulnérables. En cageelaleur, un réseau d'intervenants prendra argeHes
personnes recensées.

Q4 : Je souhaite acheter un climatiseur. Que me csaillez-vous ?

N’ayez recours a la climatisation que si les recamaations R1, R2, R3, R4, R5 sont inapplicables ou
insuffisantes. Il existe plusieurs types de clisetr individuel : fixe ou mobile, monobloc (1 seufété) ou bibloc
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(aussi appelé split system et comprenant une arit&ieure et une unité intérieure). Pour avoiraesseils
d’achat, renseignez-vous auprés de professionnels.

Q5 : Sur quelle prise de courant je branche mon aatiseur ?

Une prise 10/16 A avec terre est généralementssutie pour les appareils individuels mobile. Céestrpas
forcément le cas pour un systeme fixe (en cas deedoonsultez la notice).

Q6 : Comment j'installe mon climatiseur ?

Dans le cas d'un climatiseur individuel mobile mblox & 1 conduit, vous devez prévoir impérativemar sortie
vers |'extérieur pour le tuyau de rejet de I'aiaad Dans le cas des appareils monobloc a 2 conduoissortie
supplémentaire pour le tuyau de prise d’'air extériBans le cas d’un climatiseur individuel moliibloc ou split,
vous devez prévoir un orifice de passage poulgsuteries qui relient les unités intérieures anikds extérieures.
En tout état de cause, il est fortement déconseitlér faire sortir les tuyaux, d’ouvrir une fergtiu encore de
rejeter I'air chaud dans la piece (contrairemect &u’indique certains modes d’emplois ou catalsjuéappareil
serait totalement inefficace, pour une consommatleatrique élevée.

Q7 : Sur quelle température dois-je régler mon climtiseur ?

En cas de fortes chaleur, la température intériper@oit pas étre fixée a une température infégiauz5-26°C afin
d’éviter une température intérieure trop bassegawort a celle de I'extérieur. Un écart trop grdedempérature
entre l'intérieur et I'extérieur est susceptiblawbir un impact défavorable sur la santé des peesfragiles. De
plus, une température intérieure plus faible enénaiit une consommation électrique beaucoup plpsitante.

Q8 : Mon climatiseur doit-il fonctionner en permanence ?

Non, il n'est pas utile pour rafraichir une piéeefdire fonctionner I'appareil en continu. Quelghesires par jour
suffisent. L'utilisation prolongée d'un climatisewans contréle de I'hnumidité, comme c’est le s appareils
individuels, conduit & un desséchement de I'atméspht peut donc avoir un impact défavorable aeanivdes
mugqueuses et du systeme respiratoire.

Q9 : Sijutilise un climatiseur, dois-je aussi aéer mon logement ?

Oui, un climatiseur individuel n’apporte pas d'aeguf et ne renouvelle pas l'air, contrairement systémes
centralisés de climatisation et de traitement dihi&st donc important d’aérer les pieces en dedes moments de
fortes chaleurs et lorsque le climatiseur ne famte pas.

Q10 : Dois-je nettoyer mon climatiseur ?

En période d'utilisation réguliére de votre clinsatir, vous devez nettoyer au moins tous les 15 jetfiltre & air.
Les filtres peuvent étre lavés avec une solutidardénte neutre puis correctement séchés avane d&ilacés. Un
filtre propre fait diminuer la consommation d’énierde 5 % a 15 %. Le bac a condensats qui recliede
condensée au niveau de I'évaporateur du systérokntktisation doit étre propre et régulieremengvid

Q11 : Ai-je un risque d’étre contaminé par des Iéginelles si j'utilise un
climatiseur individuel ?

Le risque de légionellose ne concerne pas, enipenkes climatiseurs individuels mais les climatiens
centralisées. Il est lié a une maintenance insuffesdes tours de refroidissement ou tours aéigééantes.

Q12 : La climatisation est-elle chere ?

Le prix de vente des petits climatiseurs individuerie environ de 400 € a 1500 € selon les moditless
performances et le fournisseur. Le colt de fonagonent peut-étre estimé a 1 € par jour, pour uargim’'une
puissance électrique de 1000 W, fonctionnant duk@rt par jour, a I'occasion d’un épisode de vadgiehaleur.
Pour diminuer le co(t de fonctionnement, il conviéa privilégier lors de I'achat les appareils ayamrendement
énergétique élevé.
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Q13 : La climatisation est-elle bruyante ?

Les matériels sont soumis a des lois et réglenientatres strictes en la matiére. Dans une pigceipale, un
appareil de climatisation ne doit pas dépasselivean sonore de 35 dB(A), ce qui correspond soudemt niveau
sonore inférieur au bruit de fond obtenu sans disation. Il convient en outre de prendre garde gue I'unité
extérieure ne soit pas non plus trop bruyanteddine pas indisposer les voisins. Des valeursdsrde bruit sont
fixées par la réglementation. Aujourd’hui, en dedemt a un professionnel de concevoir une instalafl devra
choisir le matériel qui convient a I'environnemeour éviter les nuisances sonores.

Q14 : La climatisation ne sert-elle que I'été ?

Avec la climatisation réversible, pour un surcdstprix de 10% environ a l'installation, la clinsgtion réversible
assure le confort toute I'année : elle remplit sldeux fonctions, rafraichissement en été et cagefén hiver. A
'usage, la climatisation réversible se révele écoigue. Cependant, cette affirmation n’est valajle pour les
installations disposant d’une unité extérieuresseatiellement pour les installations fixes domidanpe a chaleur
peut fonctionner dans les deux sens avec un rendamergétique élevé. Certains équipements somamche
équipés d’une simple résistance électrique powrassin complément de chauffage, ce qui n'offre@dadérét en
termes économiques.

Q15 : Est-ce qu’un climatiseur est facile a utilise?

La tendance actuelle est a la généralisation diesoti@mandes et a I'optimisation autonome du conka@tmajorité
des climatiseurs est équipée de fonctions telledaprogrammation horaire, I'auto-diagnostic dactionnement,
le contr6le automatique de I'encrassement desdiltia déflexion automatique du flux d’air pour lagénéiser la

température de l'air de la piéce et encore la éittoh de consommation énergétique en période roetur

13. NUMEROS D'URGENCE

* Un numéro d’information est disponible du 1emj@u 31 aolt :

08 00 06 66 66

Canicule Info Service (appel gratuit)

* Numéros d’urgence :

15
SAMU

18
Pompiers

112
Numeéro d’'urgence européen
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