
Je profite de mon été
en toute sécurité

GUIDE ÉTÉ 



Si je sors, je me protège 
du soleil 

Je mets 
un chapeau.

Je bois 
environ 1.5 litres d’eau

par jour.

Je mets de la 
crème solaire avec

un indice UV 50.

J'utilise des lunettes
de soleil.

Je reste 
à l'ombre.

EN CAS DE MALAISE, 
APPELEZ LE 112

Pour plus d'informations : 
0 800 06 66 66 (appel gratuit)
c’est le numéro vert information canicule 



Je bois 1,5 litres d’eau par
jour

Pour me rafraîchir, je peux utiliser :

Une serviette mouilléeUn brumisateur Un ventillateur

EN CAS DE MALAISE, 
APPELEZ LE 112

Pour plus d'informations : 
0 800 06 66 66 (appel gratuit)
c’est le numéro vert information canicule 



A la maison, je reste 
au frais 

J'évite de sortir 
entre 11h et 16h.

Je bois de l'eau
régulièrement.

Je ne bois pas 
d'alcool.

La journée, je ferme 
les fenêtres et les volets.

La nuit, j'ouvre 
les fenêtres.

EN CAS DE MALAISE, 
APPELEZ LE 112

Pour plus d'informations : 
0 800 06 66 66 (appel gratuit)
c’est le numéro vert information canicule 



Je ne fais pas 
d'efforts physiques.

Si je me sens mal, 
j'appelle mon docteur.

Pour me rafraîchir, 
je peux utiliser un ventilateur.

Je mange comme
d'habitude.

Je reste en contact 
avec mes proches.

EN CAS DE MALAISE, 
APPELEZ LE 112

Pour plus d'informations : 
0 800 06 66 66 (appel gratuit)
c’est le numéro vert information canicule 



Quand je me baigne

Je privilégie les zones de 
baignade surveillées.

Je me mouille la tête, la nuque 
et le ventre.

Je rentre progressivement 
dans l'eau.

Je ne me baigne pas dans les
zones interdites à la baignade.

Avant la baignade, 
j'évite de m'exposer trop

longtemps au soleil.

Je ne bois pas d'alcool 
avant la baignade.

EN CAS DE MALAISE, 
APPELEZ LE 112

Pour plus d'informations : 
0 800 06 66 66 (appel gratuit)
c’est le numéro vert information canicule 



Contacts en cas d'urgence

Référent : .....................................................

Educateur : ..................................................

Médecin : .....................................................

Famille : .......................................................

....................................................................

Numéro d'appel d'urgence 

112

EN CAS DE MALAISE, 
APPELEZ LE 112

Pour plus d'informations : 
0 800 06 66 66 (appel gratuit)
c’est le numéro vert information canicule 



https://siteadapte.fondationpluriel.org/

Fondation Pluriel

9 Chemin de Palente
25000 Besançon
Contact@fpluriel.org
T : 03 81 51 96 20 

Face à la canicule   

adoptons les bons gestes


