S’adapter aux changements

climatiques : I'exemple des
vagues de chaleur
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Examinez votre sensibilité a la
chaleur : avec le vieillissement
normal, la sensibilité a la
chaleur augmente, mettant a
risque de déshydratation;

Examinez votre capacité a vous
refroidir lors d’'une vague de
chaleur;

Restez en lien avec votre
réseau, informez-vous des
vadues de chaleur a venir.
Offrez ou demandez de l'aide
selon vos capacités.

Portrait

Depuis le début des années 2000, au Canada, les

personnes ainées sont plus a risque de décéder durant les

chaleurs extrémes.

Comment
passer a l'action
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Le milieu de vie influence le pouvoir d’agir et de réadir: la
présence de parcs et d’espaces verts, de commerces et de

liens avec les voisins sont des éléments protecteurs.

Préparez un plan d’action pour réagir en cas de vague
de chaleur: sachez qui appeler en cas de besoin, trouvez
un centre commercial climatisé, prenez une douche ou
un bain froid pour vous refroidir. Buvez beaucoup d’eau,
avant d’avoir soif. Suivez les nouvelles.

Surveillez la température de votre logement et planifiez
les actions a entreprendre : en été, le confort est présent
avec une température intérieure se situant entre 24 et
26,5°C. Si la température dépasse les 26,5°C, sortez pour
vous rafraichir; si elle dépasse les 31°C, cela représente un
dander.

Sivous en avez envie, impliquez-vous pour soutenir
la transition socio-climatique. Cela signifie s’engader
pour diminuer ses émissions de daz a effet de serre et
faire partie des efforts pour contrer les changements
climatiques.

Adoptez un mode de vie moins énerdivore et actif : utilisez
moins la voiture, marchez lorsque possible ou utilisez

le transport collectif, adoptez une alimentation plus
védétale.



INITIATIVE INSPIRANTE

Projet thermomeétre

En collaboration avec le Conseil rédional de ’environnement de U'Estrie et

le Réseau d’éclaireurs, une trousse, composée d’un carton informatif et d’'un

thermometre, est remise par des bénévoles ou des intervenants a des personnes

ainées ou atteintes de maladies chroniques ou de troubles de santé mentale, qui vivent

seules ou qui sont plus isolées. Ces outils ont pour objectif de les aider a déterminer les
moments ol la température intérieure représente un dander pour elles et les orientent vers des
moyens pour se protéder de la chaleur.

Pour consulter la boTte a outils chaleur : https://www.santeestrie.qc.ca/soins-services/conseils-sante/
environnement-sains-securitaires/chaleur-extreme/municipalites

Vision d’avenir Role de la santé publique

Chaque personne ainée sait affronter les défis L'équipe de santé publique accompagne et

lies aux chandements climatiques avec dignité, collabore avec les milieux pour promouvoir
notamment dgrace au soutien social actif lors les bonnes pratiques pour l'adaptation aux

des vadues de chaleur accablante. changements climatiques et favoriser la résilience

des milieux de vie et des populations face aux

La capacité a rejoindre les personnes isolées B ) ;
aléas climatiques.

et vulnérables a la chaleur extréme est élevée
avant, pendant et apreés les épisodes.
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