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La règle d’or, boire de l’eau
Première chose, et la plus

importante, s’hydrater autant
que possible. Buvez régulière-
ment de l’eau et en quantité
suffisante : 1,5 à 2 litres d’eau
par jour. Evitez l’eau trop gla-
cée, elle ne fait que renforcer la
sensation de chaleur. Egale-
ment les boissons à base de
caféine comme le café, le thé
et les sodas cola. 

Les boissons trop sucrées
sont aussi à mettre de côté car
elles donnent plus soif qu’elles
ne rafraîchissent. Pour ceux
qui en ont les moyens, privilé-
giez des fruits surtout ceux
riches en eau comme le melon,
la pastèque, et les crudités, lai-
tue, concombres, tomates
notamment. L’un des moyens
les meilleurs pour s’hydrater,
c’est la douche, quand l’eau est
disponible et qu’il n’y a pas de
coupures pendant plusieurs
jours ! Quelques minutes sous
l’eau froide vous feront le plus
grand bien. Vous pouvez aussi
prendre des bains de pieds.
Les terminaisons nerveuses de
notre corps se retrouvent
toutes au niveau de nos pieds.
Rafraîchir ces dernières est
donc envoyer une onde de
bien-être à toutes nos cellules
nerveuses. Si vous n’avez pas
assez de temps, appliquez-
vous un gant de toilette humidi-
fié sur le visage et sur la nuque.
Deuxième chose : se ménager.
Evitez les activités physiques

intenses, notamment durant les
heures les plus chaudes : entre
12 heures et 16 heures. 

Si vous devez sortir, mar-
chez à l’ombre : portez des
vêtements clairs, légers et
amples. N’oubliez pas de
prendre de l’eau avec vous.
N’ayez aucun complexe à por-
ter un chapeau, et quand c’est
possible, des lunettes pour
vous protéger. Chez soi, dans
la journée, il faut rester dans
une lumière tamisée ou artifi-
cielle. Pas celle du soleil qui
chauffe. Au besoin, installez
des rideaux ou des stores de
couleurs claires à l'intérieur ou
à l'extérieur. Enfin, le soir,
même s’il fait chaud, il faut
ouvrir les fenêtres pour renou-
veler l'air et aérer son loge-
ment.

Protéger les plus fragiles
Il est clair que nous ne

sommes pas tous égaux
devant le soleil. Les enfants,
les personnes âgées et les per-
sonnes atteintes d’une maladie
cardiaque ou pulmonaire, ainsi
que celles sous traitement
médicamenteux sont plus sen-
sibles aux fortes chaleurs. Il
faut donc leur accorder une
attention particulière. Les tout-
petits sont les plus vulnérables
parce qu’ils ont moins le réflexe
de la soif. Il faut donc leur
imposer de boire de l’eau
même s’ils refusent. Evitez
qu’ils fassent leur sieste dans

une pièce très chaude, car cela
peut déséquilibrer leur physio-
logie. Les personnes âgées, et
les enfants sont rapidement en
déficit de liquides en période
de grosses chaleurs. Il faut
donc faire attention à leur ali-
mentation pour qu’ils ne soient
pas victimes d’une «gastro»
(diarrhée, infection intestinale).
Ils pourraient encourir alors un
grand risque de déshydrata-
tion. Quelques signes à ne pas
négliger chez les personnes
vulnérables quand il fait chaud
: fatigue, crampes et douleurs
musculaires, maux de tête,
sensation de malaise, tachy-
cardie (battements du cœur
s’accélèrent). Certaines per-
sonnes peuvent même être
sujettes à des nausées ou des
vomissements et manifester
des signes de confusion men-
tale. Le premier reflexe est de
les hydrater bien sûr, mais
n’hésitez pas à les conduire
chez un médecin pour être sûr
d’être à l’abri de complications.
Récapitulatif des précautions à

prendre en cas de fortes cha-
leurs :  protégez-vous de la
chaleur en fermant les volets et
les fenêtres le jour, et en les
ouvrant la nuit ; restez chez
vous au maximum durant les
heures les plus chaudes de la
journée ; portez des vête-
ments légers de couleurs
claires ; humidifiez-vous régu-

lièrement avec des douches ;
buvez de l’eau ; demandez
conseil à votre médecin si vous
prenez un traitement médica-
menteux et que vous constatez
des symptômes inhabituels ;
et demandez de l’aide à votre
entourage si la chaleur devient
insupportable.
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ATTENTION AUX FORTES CHALEURS !

En ces temps de canicule, voici quelques
conseils pour vous protéger efficacement

Un lecteur, Kamel Adjou, a eu l’amabilité de nous envoyer un poème.
22, ils arrivent les retraités
En hiver comme en été
Ils sont cent, mille, deux millions
Pour toucher leurs maigres pensions
........................................
Sus à ces vieux à «neuf pour cent» 
Usés de leur sueur et de leur sang
Souvent malades, parfois séniles
Campagnards ou des grandes villes
........................................
Nombreux d’entre eux prient Dieu
Pour être tenus très loin du pieu
Pouvoir marcher, rire, plaisanter
Parmi leurs siens, vivre, aimer
........................................
Sur leurs épaules voutées et frêles
La tête blanchie d’expériences belles
A donné jusqu’aux derniers neurones
Tout son savoir aux grands, aux mômes  
........................................
Durant la première semaine de leur mois
Qui débute les 22 dans un élan de joie
Ils fêtent leurs menues pensions légères
Qui se conservent de façon éphémère 
........................................
Chaque année bon nombre s’en vont
Sans avoir assouvi leurs désirs profonds
Laissant leurs places à de nouveaux vieux
Qui comme eux vivront modestes au mieux.

Kamel Adjou, Bab Ezzouar, Alger

«22, v’la les retraités» !

Le ministère de la Santé a appelé les «jeû-
neurs» (essaïmine) à prendre un certain nombre
de précautions durant le mois de Ramadan,
coïncidant avec des périodes de fortes chaleurs
pouvant mettre en danger la santé des per-
sonnes les plus vulnérables.

Il s’agit principalement des personnes âgées,
des malades chroniques, des patients sous cer-
tains traitements médicamenteux et des femmes
enceintes, précise la même source. 

A ce titre, le ministère de la Santé rappelle
que tout changement dans votre  traitement

médicamenteux (notamment au niveau des
horaires de prise de médicaments)  est forte-
ment contre-indiqué : il faut demander l’avis du
médecin. Chez les sujets âgés, le «jeûne» (le
Ramadan) est déconseillé et interdit chez les
sujets dépendants d’une tierce personne en rai-
son d’un handicap moteur ou mental, chez ceux
atteints d’une ou de plusieurs maladies devant
prendre plusieurs médicaments ou dénutris (très
mal alimentés).Pour les malades chroniques,
seul le médecin peut autoriser ou déconseiller
de jeûner. 

RAMADAN 
Le ministère de la Santé appelle 

à prendre des précautions

UN PEU DE POÉSIE

Le prochain «Soir Retraite» du 4 septembre 2012
Le «Soir Retraite», comme à ses habitudes depuis l’année 2000,
fait une pause pendant tout le mois d’août. Il sera de retour le
mardi 4 septembre 2012. Le courrier (postal et mails), non

encore publié, le sera à la rentrée.

Il fait très chaud depuis plusieurs semaines, et la
situation ne va guère s’améliorer, selon les services
météo. On est donc définitivement entrés dans la
saison chaude avec le thermomètre qui avoisine (et
dépasse parfois) les 40°, aux alentours de midi. 
On a bien envie de ne plus bouger et de rester à la

maison… Mais comme ce n’est pas possible pour
tout le monde, il faut respecter quelques règles pour
moins souffrir de la chaleur. Les personnes âgées et
les nourrissons sont les plus vulnérables.


