


 ▩ Évitez de sortir à l ’extérieur aux heures les plus 
chaudes. Restez à l’intérieur de votre habitat dans 
les pièces les plus fraîches (cave, pièces en sous-sol).

 ▩ Si votre habitat est devenu trop chaud, essayez 
de passer au moins 2 à 3 heures de la journée dans 
un endroit frais ou climatisé (centre commercial, 
cinéma, ...).

 ▩ Prenez durant la journée des 
douches ou des bains partiels 
(mains, pieds) rafraichissants.

 ▩ F er mez volet s , r ideau x et 
stores des fenêtres exposées 
au soleil.

 ▩ Gardez fermées les portes extérieures et fenêtres 
t ant que la températ ure extér ieure dépasse la 
température intérieure de votre maison. Aérez 
votre habitat tard le soir, n’ouvrez les fenêtres qu’en 
fin de soirée, la nuit ou tôt le matin.

 ▩ Écoutez la radio : vous entendrez 
les dernières prévisions météoro-
logiques et recevrez des recom-
mandations sur la meilleure 
façon de se protéger des 
con sé quence s de l a 
chaleur.

 ▩ Vér i fiez si vou s d isposez d ’u ne 
quantité suffisante de boissons.

 ▩ S i  v o u s  ê t e s  u n e  p e r s o n n e 
v u l n é r a b l e  v i v a n t  s e u l e ,  d e m a n d e z  à 
quelqu’un de passer régulièrement.

 ▩ Aérez votre maison, surtout la nuit, lorsqu’il fait 
le plus frais à l’extérieur.

Recommandations  ▩ S i  v o u s  d e v e z  s o r t i r ,  r e s t e z 
toujours à l ’ombre, portez 
des vêtements clairs, légers 
et amples de préférence en 
coton ou en lin, couvrez-vous 
la tête et pensez à utiliser une 
crème solaire.

 ▩ Buvez régulièrement, tout au long 
de la journée, au moins 1,5 litre 
contena nt suf fi sa mment de sels 
minéraux, même si vous n’avez pas 
soif. Préférez l ’eau minérale et l ’eau 
gazeuse. Évitez le café, le thé et les 
boissons trop riches en sucres/caféine 
qui ont des effets diurétiques.

 ▩ M a n g e z  n o r m a l e m e n t  ;  s i  v o u s 
manquez de faim, fractionnez les repas ; mangez 
des fruits, des crudités et des légumes tous les jours 
pour compenser la perte de sels minéraux.
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 ▩ Vérifiez si les fenêtres exposées au soleil de votre 
maison sont équipées de volets extérieurs, de 
rideaux ou de stores et vérifiez si votre réfrigérateur 
fonctionne correctement.

 ▩ Identifiez les lieux climatisés proches de 
votre domicile.

 ▩ S i  v o u s  s o u f f r e z  d ’u n e  m a l a d i e 
c h r on ique ou s i  vou s s u ive z u n t r a it e me nt 
médicamenteux, demandez à votre médecin si vous 
devez prendre des précautions particulières.

 ▩ Si, en tant que personne à risque, vous vivez seul(e) 
et que personne ne passe régulièrement vous voir 
lors d ’une vague de chaleur, signalez-le à votre 
commune et demandez si elle offre des visites 
régulières lors d’une grande vague de chaleur. 
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