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• Canicule 2003 : 
• 19 000 décès

• 35% ont eu lieu à domicile

• Depuis 2014: 35 000 morts liés aux chaleurs estivales

• Création d’un plan canicule en 2004
• Création de 4 niveaux d’alerte avec des actions de sensibilisation

• Espace collectif climatisé dans les EHPAD

• Depuis 2021 du 1er juin au 15 septembre: Santé publique France 
coordonne le « Système d’alerte canicule et santé » en étroite 
collaboration avec Météo France

Contexte: 20 ans après ou en êtes-on?
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• Le niveau de vigilance météorologique jaune : 
• pic de chaleur d’exposition de courte durée (1 à 2 

jours) à une chaleur intense présentant un risque 

• épisode persistant de chaleur avec des températures 
élevées plus de 3 jours

• Le niveau de vigilance météorologique orange :
• canicule : période de chaleur intense pendant 3 jours 

et 3 nuits consécutifs

• Le niveau de vigilance météorologique rouge :
• canicule extrême exceptionnelle par sa durée, son 

intensité, son extension géographique

Les niveaux de vigilance météorologique
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• Consulter la carte de vigilance de Météo-France qui est mise à jour a 
minima deux fois par jour à 6h et 
16h: https://vigilance.meteofrance.fr/fr. 

• Une plateforme téléphonique d'information "Canicule", accessible au 
0 800 06 66 66 (appel gratuit depuis un poste fixe en France de 9h à 
19h), activée l’été à partir du premier épisode de canicule par la 
Direction générale de la santé

Information en temps réel de la situation 
météorologique
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https://vigilance.meteofrance.fr/fr


• Recensez vous sur le registre de la mairie

Personne âgée, isolée ou handicapée
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• Plan canicule contacte téléphonique quotidien par
• Agents de Mairie
• Centre Communal d’Action Social (CCAS)



Reconnaitre les effets liés à la chaleur
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Conduites à tenir en cas de
coup de chaleur 

03/07/2023 7Canicule

Appelez le 15



Que faire en cas de forte chaleur ou de canicule?
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Mécanismes physiologique de la régulation de 
la température corporelle
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La circulation d’eau : un équilibre

Urines
(variable)

1 L – 1.5 L/j

Transpiration

500 ml/j

LES PERTES EN EAU 

Respiration

400 ml/j

Selles 100 ml/j

Bilan = 2 L à 2,5 L/j



La circulation d’eau : Combien d’eau est nécessaire par jour ?

LES APPORTS EN EAU 

2 L à 2,5 L/j

Eau des aliments

1 L/j

Eau de boisson

1 L – 1.5 L/j

Métabolisme

300 ml/j



Hydratation : 
Conduites spécifiques 
à tenir chez la 
personne âgée



Activité Physique : 
le bon timing 

• Si vous n’êtes pas entrainés, il ne faut pas 
démarrer ou reprendre une activité 
physique ou sportive en période de forte 
chaleur

• Si vous êtes entrainés  : 
• Pas d’activité si vous n’êtes pas en pleine 

possessions de vos moyens, pas de compétition

• Réduisez les APS et évitez de pratiquer en plein 
soleil aux heures les plus chaudes

• Privilégiez les zones ombragées et milieu aéré

• Portez des vêtements amples aérés et clairs

• Portez un chapeau et protégez vous la nuque, 
crème solaire, lunette et s’humidifier 
régulièrement le visage et la nuque

• Contrôlez votre hydratation



Le choix de 
l’activité

• Activité aquatique

• Activité à faible intensité

• Evitez les activités extérieurs nécessitant des 
dépenses énergétiques importantes 

(sports intenses, jardinage, bricolage)



Pendant l’effort

Hydratation : 
Pour les SPORTIFS Avant l’effort

• Boire avant  l’exercice 200ml à 300ml toutes les 
30 min pendant et après toutes les 15 à 20 min 

A l’arrêt de l’exercice
• Compenser le déficit hydrique 

• Contrôle du poids permet d’estimer le volume d’eau perdu

• Addition de sel et de glucides pour recharger stocks de 
glycogènes consommés (1,5g/L de sel et 50g/L de sucres)  ; 
possibilités d’utiliser des solutions préparées dans le 
commerce

• Attention compostions des boissons si vous êtes soumis à un 
régime appauvri ou sans sel (avis du médecin)

• Evitez de boire eau pure >2 à 3L (pour éviter la diminution de 

concentration de sodium dans le sang)



Nous vous remercions pour votre 
participation

Préservez vos fonctions grâce à votre 
suivi ICOPE tous les 6 mois

Contact : icope@chu-toulouse.fr
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