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Conseils santé face aux fortes chaleurs en Occitanie

Apres une vague de chaleur déja exceptionnelle par sa durée au mois de mai en France, un nouvel épisode
de fortes températures est confirmé par Météo France jusqu’a la fin de cette semaine en Occitanie.
L’Agence régionale de santé rappelle les bons réflexes a adopter pour se protéger et veillersur la santé des
plus fragiles face a la chaleur.

Les impacts de la chaleur sur la santé ne se limitent pas aux phénomenes extrémes : la chaleur a un effet immédiat sur
I'organisme, dés les premiéres augmentations de température. En cas de fortes chaleurs I'organisme est soumis a rude
épreuve. Connaitre les risques pour la santé permet de se protéger des effets de la chaleur.

Les dangers des fortes chaleurs

L'exposition a de fortes chaleurs constitue une agression pour l'organisme. La transpiration permet au corps de
maintenir sa température, mais lorsqu’il ne la contréle plus et qu'elle augmente rapidement, une personne peut étre
victime d'un coup de chaleur qui peut étre mortel. Les nourrissons et les personnes déja fragilisées (personnes agées
ou atteintes d'une maladie chronique) sont particulierement vulnérables. Lors d'un épisode de fortes chaleurs, elles
risquent une déshydratation, I'aggravation de leur maladie chronique ou encore un coup de chaleur. Les personnes en
bonne santé (notamment les sportifs et travailleurs manuels exposés a la chaleur) ne sont cependant pas al'abri si elles
ne respectent pas quelques précautions élémentaires.
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Les conseils pour se protéger de la chaleur i ® Santé
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e Buvezde I'eau plusieurs fois par jour. fa e TN

e Continuez a manger normalement.
e Mouillez-vous le corps plusieurs fois par jour a I'aide

d’un brumisateur, d’un gant de toilette ou en prenant Pendant les fortes chaleurs
des douches ou des bains tieédes.
e Evitez de sortir aux heures les plus chaudes (11 h-21 h). —— Protégez-vous
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RESTEZ AU FRAIS BUVEZ DE L'EAU

e Si vous devez sortir, portez un chapeau et des
vétements légers.

e Essayez de vous rendre dans un endroit frais ou
climatisé deux a trois heures par jour.

e Limitez vos activités physiques et sportives.

e Durantla journée fermez volets, rideaux et fenétres.

o Aérezla nuit. % %%

e Sivous avez des personnes agées, isolées ou souffrant e = s G e
de maladies chroniques dans votre entourage, prenez = 7 o Ll
de leurs nouvelles ou rendez leur visite. Accompagnez- =
les dans un endroit frais.

e En cas de malaise ou de troubles du comportement,

Movillezvovs Donnez et prensz des Priférez des activités
appelez un médecin. le corps rouvelles de vos proches sans efferts

EN CAS DE MALAISE, :gg‘;;‘:’:;“&"‘"’g;;m

En savoir plus : Ministére de la santé / Vaguesde chaleur
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