VILLE DE

PARIS

S'HYDRATER ET
S’ALIMENTER

-Boire régulierement et au
moins 1,5 | d’eau par jour

. Eviter café, soda et alcool

«Manger suffisamment et
sans exces

- Eviter les aliments trop gras,
sucrés ou salés

SE PROTEGER DE LA
CHALEUR

-Faire des pauses régulieres
au frais et a 'ombre

-Se ventiler

«S’humidifier le corps

+Porter des vétements
amples, légers et clairs

- Limiter les déplacements
en transports en commun

- Adapter ses horaires et
modalités de travail selon le
cadre en vigueur

EVITER LES EFFORTS
PHYSIQUES INTENSES

-Fractionner ou reporter
I'activité

- Utiliser les aides a
la manutention

-Porter les charges a
plusieurs pour répartir
I'effort

RAFRAICHIR LES LIEUX

-Baisser les stores et
fermer les fenétres

«Aérer quand la température
extérieure est plus fraiche
qu’a l'intérieur

-Eteindre les appareils élec-
triques et éclairages non
indispensables

+Si elle existe, n'utiliser la
climatisation qu’a partir de
+26°C a l'intérieur




