Vigilance canicule : que faire en cas de forte

chaleur
Le registre des personnes vulnérables est ouvert

L’éte arrive et avec lui de possibles épisodes de
fortes chaleurs.

Vous avez 65 ans et plus, vous étes isolé-e ou fragile, n’hésitez pas a vous faire recenser sur
le registre a la mairie.. Nous pourrons ainsi vous contacter et vous aider en cas de besoin.

Contactez la mairie au 05 61 91 83 09 (aux heures d’ouverture)
Les conseils a suivre :

* Sije sais que je vais étre seul(e), tout ou partie de I'été, je préviens mes voisins, mes
amis et la mairie ;

» Jécoute la météo a la radio/ télévision chaque jour et je suis les conseils donnés.

» Je vérifie avec mon médecin ou mon pharmacien, que je peux toujours prendre

les mémes médicaments malgré la chaleur, surtout si je ressens des symptémes

inhabituels ;
 Enjournée, je ferme les volets et fenétres de la maison et je reste dans la piéce la plus
fraiche de la maison ;

J'évite tout effort physique ou sortie inutile ;

Si je dois sortir, je le fais le matin ou en fin d’apres-midi. Je m’habille Iégerement, je
mets un chapeau et j'évite de marcher au soleil. emporte une bouteille d’eau avec moi ;

J'aere la maison la nuit ou des gu'il fait assez frais ;

Je me rafraichis régulierement le visage, le cou, les aisselles, les avant-bras, les
jambes... avec un linge mouillé ou un brumisateur. Au besoin, je prends une douche
pour me rafraichir plusieurs fois par jour ;

Si j'ai un ventilateur ou une climatisation : je I'allume ;

Je bois de I'eau, de la tisane, du jus de fruits sans sucre ajouté (pas d’alcool) tout au
long de la journée. J'évite les boissons trop sucrées ou avec de la caféine ;

Je mange de préférence des soupes, des légumes, des laitages, des fruits, des
glaces... ;
 Sijai mal a la téte, si je me sens faible ou je crois avoir de la fievre... jappelle mon

médecin.



«FICHE INSCRIPTION SUR REGISTRE NOMINATIF CONFIDENTIEL.pdf»

Pour en savoir plus cliquez sur le lien ci-apres :

S'informer contre la canicule | Gouvernement.fr
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https://www.poucharramet.fr/_plugins/flipbook/poucharramet/_attachments-flipbook/le-registre-du-plan-canicule-est-ouvert-article/FICHE%20INSCRIPTION%20SUR%20REGISTRE%20NOMINATIF%20CONFIDENTIEL.pdf/_contents/ametys-internal%253Asites/poucharramet/ametys-internal%253Acontents/le-registre-du-plan-canicule-est-ouvert-article/ametys-internal%253Aattachments/FICHE%20INSCRIPTION%20SUR%20REGISTRE%20NOMINATIF%20CONFIDENTIEL.pdf/book.html

