\PPORTEZ DE LA FRAICHEUR .- “

Attention aux chocs thermiques
(différence chaud/froid lié a la clim’) ‘ LES MAIRIES

LES MAISONS BEL AGE
LES MUSEES

= le cceur souffre et peut générer
des malaises.

Si votre logement est mal isolé e e AT ; : LES EGLISES

. . . ! o Aérer pendant la nuit. N
on parle de bouilloire thermique (en été) Durant le jour = ventilateur L E'IA\BRLCI(S)'II'EI_-IFIJESFEJ[I)EE\] .
etde passoire thermlque (en |Ver)- avec bouteille glacée devant LES COMMERCES CLIMATISES

ou linge mouillé

Voici ce que vous pouvez faire... (consomment peu).
Un brasseur d'air plafonnier
est plus efficace (colt: 300€).

Effectuer des ouvertures collectives

la nuit dans I'immeuble (en toute OO HTTPS://CARTO.MARSEILLE.FR/
sécurité) pour capter la fraicheur .... ENVIRONNEMENT?L=FONTAINES,

extérieure. U )

Mouiller le sols, les rideaux,
les balcons, s’allonger au sol

{ | si carrelage ou pierre.
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Eviter au maximum le soleil dans = D >

les pieces (agit comme un radiateur Privilégier les isolants Parlez entre voisins de Intérieur : privilégier

qui chauffe longtemps) : fermez les volets, e e aprarein a fort déphasage travatx nécessaires dans e e

S |65 AL BT e sl produisent de la chaleur (ils retardent I'entrée I'immeuble (ex: isolation (elles sont réfléchissantes

des cartons, tissus tendus. Il fait un peu Fer &) e, Bl de Ia chaleur). toit ventilation efficace Y e

plus sombre mais beaucoup moins chaud ! 1) e 2 [ s AT B s

en début de soirée.
Eteindre la nuit...
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+ EN CAS D'URGENCE APPELER LE 15 CANICULE VA PASSER
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\/0US AVEZ DU MAL
- ARAFRAICHIR
VOTRE LOGEMENT ?
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4 AUX-HAUSSES-DES-TEMPERATURES
DIFFERENCE ENTRE

VOTRE LOGEMENT
ET L'EXTERIEUR.
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Porter des vétements Penser aux faces été/hivers
amples et de couleurs des matelas. Eviter les effort E:\?:::r:?: douches / DE PI.US EJ\I PI.US
claires Eviter les draps en polyester, hvsiaues intenses. . . |
Attention, au soleil, préférer le coton ou lin. VS :rofltez aud'maxblmum La mer /les p!ages — TIGUES
les vétements claires €s zones dompre. en .debut’ou fin
laissent passer les UV, Pour + de fralcheur-, utilisez de journées. o

plantes, pares-solell... Pensez aux piscines

gratuites. Votre CPTS et |

peuvent vous (

Retrouvez cette docu
et beaucoup d'autres c
sur www.cptsmarseille

hia

\\(

/
/\\

//.\\

Sortir en début ou fin Profitez des parcs, Boire de l'eau tiede Cuisiner sans cuisson (salades, plat

de journée, voire la nuit. des rues ombragées, ou bien pas trop froide, froids) ou cuire en début de soirée
des rues végétalisées, car le froid est un signal pour évacuer la chaleur la nuit.
des jardiniéres de rue contraire a I'action que Privilégier les fruits et Iégumes
(comme sur la Canebiére). doit poursuivre le corps qui contiennent beaucoup d'eau.

(a savoir se rafraichir
en transpirant).
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