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> Boire régulierement de 'eau, méme sans soif

> Se rafraichir : se mouiller le corps et se ventiler
(privilégier les bras et les cuisses)

> Rechercher des lieux ombragés prés des cours d'eau ou climatisés
> Privilégier des vétements légers

> Eviter les efforts physiques

> Eviter la prise médicamenteuse sans avis médical

Signes de déshydratation
ou de coup de chaleur

> Fatigue, faiblesse inhabituelle

> Soif intense, bouche seche

> Absence de sudation (transpiration)
> Maux de téte, vertiges

> Crampes musculaires

> Nausées, fievre, troubles de la conscience,
désorientation, propos incohérents

Numéros d'urgence ‘\‘.Q_
N

> SAMU : 15 ou 112

CCAS
(CENTRE COMMUNAL D'ACTION SOCIALE)

1 Avenue de [Europe - 31600 Muret
INFORMATIONS :

%? Tél. 05 61 51 90 50 - https://www.mairie-muret.fr Q%P .
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@ Médiatheque

Parcs Jean Jaures et Clément Ader
@ Estantens (terrains de tennis et de pétanque)

u : . , C N Brioudes ﬁ
NUMEROS ‘ @ Les stades municipaux [}

; D U RG E N C E : @ Gymnase Henri Chiffre
N 4 @ Agora Pyrénées
@ Mairie annexe d’'Ox
@ CCAS (sanitaire ouvert 24/24 sur la période)
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