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Quelques conseils pour rester «cool» lors
de vagues de chaleur et de pics d'ozone :

Puvez beaucoup d'eau contenant des sels mine-
rauvx (eav winérale, bovillon froid...).

[] Restez a [intérieur.
Gardez les fenétres, tentures, stores et volets
fermés pendant la journée et aérez la nuit,
quand les températures sont retombées.

D Cherchez l'ombre et les endroits frais.
Si vous devez fournir des efforts intenses, pré-
voyez-les de préférence avant 11 heures ou
apres 20 heures.

D Evitez I'alcool et les hoissons sucrées.

N'abandonnez jamais une personne ou un
~ animal dans votre voiture en stationnewent.
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S\(mp’rﬁmes causés par la chaleur

P dovleurs musculaires, crampes ov spaswmes

B faiblesse et fatigue, température corporelle élevée, transpi-

ration abondante, paleur, mauvx de téte, nausées ov vomissements
P e «COUP DE CHALEUR» Lorganisme ne parvient plus a
confroler sa tewpérature, qui pevt dépasser les 40°. La peav est
rouge et séche. La personne est confuse. Sans assistance médicale,
le coup de chaleur peut entrainer la wort.

8ymp’rﬁmes causés par des pics d'ozone

P essoufflement anormal (li¢ a des problemes cardiaques et/ou
respiratoires)

P irritation des yeux

B waux de téte

P wavx de gorge

Que faire en cas de malaise?

= Prévenez immédiatement le médecin traitant ou de garde.
B Si |a personne est confuse et présente une tewpérature
anormalewent élevée : appelez immédiatewent le 112.

Ef de toute facon, en attendant le médecin...

I Metiez la personne av repos dans un endroit frais.
B Offrez-lui de l'eav et humidifiez ses vétements.
Assurez un apport dair frais.
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