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Liste de controle canicule

Sentir la chaleur : Canicule au Royaume-Uni

Avant une canicule

Restez informé,
restez vigilant

-

Durant une canicule

Restez au frais,
portez-vous bien

L]

Maintenez la
maison au frais

M

Faites attention
et agissez

M

Ecoutez attentivement les
mises a jour sur les conditions
méteéorologiques et prenez au
sérieux les alertes canicule.

]

Prévoyez de réduire le risque de
maladie due a la chaleur (par
exemple, en faisant le plein de
créme solaire haute protection).

T

Veillez a avoir beaucoup d’eau
en bouteille en lieu pratique
en cas de problemes de
distribution d’eau.

T

Assurez-vous que les
personnes que vous
connaissez qui peuvent étre
particulierement vulnérables a
la canicule (p. ex. les grands-
parents, les voisins agés, etc.)
sont conscientes de l'arrivée de
la canicule et savent comment
réagir pour rester en sécurité et
prendre soin d’elles-mémes.

T

Soyez conscient des mesures

a prendre pour vous aider ainsi
que d’autres, par exemple en
téléchargeant I'application de la
Croix-Rouge britannique et en
apprenant comment aider une
personne que Vous soupgonnez
étre en état d’épuisement di a
la chaleur ou d’insolation.

T

Buvez beaucoup et évitez I'abus
d’alcool.

L]

Ralentissez lorsqu'il fait chaud,
pour ainsi éviter une activité
physique trop intense. Si

VOUS Ne pouvez pas éviter les
activités de plein air intenses,
comme le sport, le bricolage
ou le jardinage, limitez-les a
des parties plus fraiches de la
journée, par exemple le matin
ou le soir.

L]

S’il nest pas possible d’éviter
complétement d’étre a
I'extérieur au soleil direct,
portez de la creme solaire et
assurez-vous de prendre des
pauses régulieres a l'intérieur
ou dans un endroit ombragé
pour vous rafraichir.

L]

Si vous avez chaud, il est
important de donner a votre
corps une pause de la chaleur,
par exemple en prenant un bain
ou une douche fraiche.

L]

Assurez-vous d’avoir vos
meédicaments. Par exemple,

si vous étes asthmatique
Veillez a prendre votre ou vos
inhalateur(s) ou que vous alliez.

Portez des vétements amples,
de couleur claire, de préférence
du coton ou du lin, car ce

sont des tissus naturels qui
permettent a la peau de respirer.

Recouvrez les fenétres exposées
au soleil, les volets et les stores
sont particulierement efficaces.

M

Quvrez les fenétres lorsque
I'air semble plus frais a
I'extérieur qu’a l'intérieur,
par exemple la nuit.

M

Vérifiez que le chauffage central
est éteint, ainsi que les lampes
et les équipements électriques
non utilisés.

M

Sachez qu'il peut faire plus frais
a I'extérieur, a 'ombre ou dans
un batiment public (comme les
lieux de culte, les bibliotheques
locales ou les supermarchés);
envisagez une visite pour vous
rafraichir.

M

Si vous avez des scrupules
au sujet d’'une maison
particulierement chaude qui
nuit a votre santé ou a celle
d’une autre personne,
faites appel a un médecin.

En Angleterre,

1 maison sur 5

est sujette a la
surchauffe, il est
donc important de
savoir comment
garder sa maison
au frais par temps
chaud.

Gardez I'ceil sur vos voisins,
parents et amis qui risquent de
subir des dommages causés
par la chaleur, qui sont isolés
ou incapables de se prendre en
charge pendant une canicule.
Vérifiez qu’ils font face a la
chaleur, savent comment
adapter leur maison et s'assurer
gu’ils ont tout ce dont ils ont
besoin.

M

Si vous avez une maladie
chronique, par exemple

un probleme cardiaque,
pulmonaire ou rénale,
sachez qu'il peut s’aggraver
par temps chaud.

Demandez de I'aide. Appelez
le 111, ou en cas d’urgence le
999.

Pour vous abonner aux alertes
canicule, rendez-vous sur le site :

Visitez
Croix-Rouge britannique sur
les

Téléchargez I'appli de la Croix-Rouge
britannique

Pour connaitre les derniers conseils
de santé publique en Angleterre,
visitez :

Vous pouvez utiliser les ressources suivantes pour
découvrir si votre maison est a risque de surchauffe
et quelles autres mesures vous pouvez prendre :
Vaincre la chaleur : liste de contréle : rester au

frais a la maison (publishing.service.gov.uk)



https://www.metoffice.gov.uk/public/weather/heat-health/?tab=heatHealth&season=normal
https://www.gov.uk/government/publications/heatwave-plan-for-england

