
Appelez vos proches isolés, âgés
ou malades.
Vérifiez qu’ils vont bien et qu’ils
s’hydratent.

Fermez les volets le jour, aérez la
nuit.
Portez des vêtements légers, amples,
de couleur claire.
Restez dans des lieux frais ou
climatisés.
Évitez de sortir entre 12h et 16h.

Prenez soin de vos
proches

 Rester au frais 

Fortes chaleurs

Buvez au moins 1,5 L d’eau par jour,
même sans soif.
Évitez l’alcool et les boissons sucrées
ou caféinées.
Mangez des aliments riches en eau :
melon, pastèque, concombre…
Vaporisez-vous d’eau sur le visage et
le corps.

En cas de malaise : contactez le 15 

Hydratez-vous

Évitez les activités intenses aux
heures chaudes.
Préférez le matin ou la soirée pour
bouger.

Limitez les efforts
physiques

Continuez à manger
Même sans appétit, conservez une alimentation équilibrée

Les bons réflexes à adopter


