Conseils de comportenients
par grand {roid ¢t froid extréme

Pour tous

Demeunrcz actif, évitez les expositions prolongées au froid et au vent ; évitez les sorties lg soir, la nuit ot en
début de maiinde.

on

Protégez-vous des courants d’atr ef des choos thermigues brusques.

Habillez-vous chaudement, de plusieurs couches de véteraents, avee une couche exiérieure impermdablc au
vent ¢t & Peau, couvrez-vous la e et les mains ; ne gardez pas de vétements humides.

De retour & lintérieur, assurez-vous d'un repos prolongé avec douche ou bain chaud, alimentez-vous
convenablement et prenes une botssons chaude, pas de boisson alcoolisée.

Assurez une bonne qualité de 'air dans les habitations © ventilation, méme bréve, au moins une [ois par jour ;
vérificz le bon fonctionnement des systémes de chaulfage, pidces humidifides, non surchautfées.
{vitez les efforts brusgues,

Si vous remargues une personne sans abri ou en difficultd, prévencz le *“ 115,
Restez en contact avee les personnes sensibles de votre enfonrage,

Si vous devez prendre la route, informez-vous de I'état des routes. Sile froid est associé 3 la neige ou au
verglas, ne prepez votre véhicule gqu’en cas d'obligation forte. En tout cas, cmmenez des boissons chaudes
(thermos), des vétements chauds et des couvertures, vos médicaments habituels, votre téléphone portable

chargé.

Pout les personnes sensibles ou fragilisées

Ne soriez qu'en cas de foree majeurs, restez en contact avec votre médecin, évitez un isolement prolongs.
] L > 2

Pour en savoir plug

consullez les sites

pour les aspects sanitaires: wwwsante-sports.gouv. iy el www.inpessantefr ou 0 820 03 33 33

{(3,12 curos/minutes)
pour fes conditions de circulation : werw bison-lute.equipement gouv £




