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+ d'astuces sur 
grenoble.fr
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• Mon corps ne sait pas encore tout à fait réguler sa température.
• Je suis plus petit donc je peux encore moins évacuer la chaleur.
• Je manque d’eau plus vite que les adultes.
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• Mes mécanismes de régulation de la température, 
ma circulation et mes reins fonctionnent moins bien.
• Je ressens moins la soif et les coups de chaud.
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• Je subis d’autant plus les e� ets de la chaleur.
• Certains traitements peuvent me fragiliser encore plus.
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• Je suis plus exposé-e à la chaleur et au soleil.
• La température de mon corps augmente et peine à se réguler 
avec la température extérieure.
• Je me déshydrate plus vite.
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• le Service Local de Solidarités du conseil départemental : 
04 57 38 44 00 ou 04 76 00 38 38 
ou IsereADOM au 0800 38 00 38 (numéro gratuit)

• Si vous êtes bénéficiaires de l'APA : le service social personnes 
agées du CCAS de Grenoble : antenne Eaux-Claires 04 76 96 72 86, 
antenne Teisseire Malherbe 04 76 25 22 58.
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Je peux bénéficier d'une veille téléphonique : je m'inscris 
au registre des personnes fragiles et isolées : 04 76 69 45 45
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• Je ferme les volets et les fenêtres le jour.
• Je favorise les courants d’air nocturnes (ventilateurs).
• Je mets des draps humides aux ouvertures.
• Je ne laisse pas les appareils électriques réchau� er l’atmosphère 
(four, lave-vaisselle, sèche-linge…).
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• Musées, bibliothèques, piscines, Été Oh ! parcs avec activités 
nautiques encadrées au parc des Champs-Elysées.
• Les Maisons des habitants proposent des sorties au lac ou 
en montagne, et permettent de ne pas être seul-e en journée.
• La Maison de la montagne donne des conseils de sortie 
en famille, en transports en commun : grenoble-montagne.com 
(cartes et topo en ligne).
• Les espaces personnes âgées accueillent tous les seniors 
(activités, repas, espaces rafraîchis).
• Sur l'espace public : 200 points d'eau potable, 22 fontaines 
d'ornement, 6 brumisateurs, 3 grands bassins, 4 jeux d'eau mobiles 
pour accompagner les évènements de l'été. Certains équipements 
peuvent être fermés pour des raisons sanitaires 
ou pour leur maintenance.
• « Du nuage à la mer » : un jeu de piste sur l’eau ; 
carnet de jeu en téléchargement sur grenoble.fr
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• Les fortes chaleurs sont souvent accompagnées d'une mauvaise 
qualité de l'air : l'ozone, polluant de l'air estival, se forme sous 
l'e� et du rayonnement solaire à partir des oxydes d'azote émis 
par les véhicules
• Pour recevoir les alertes pollution par mail ou SMS : 
metromobilite.fr
• Les bons gestes en cas d'épisode de pollution : 
je continue d'aérer, je maintiens les activités (de faible intensité) 
en plein air en évitant les moments les plus chauds.
+ d'info : atmo-auvergnerhonealpes.fr et airtogo.fr
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• 34 °C le jour
• 19 °C la nuit
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À noter :
En raison du Covid, l’ouverture des équipements 
indiqués sur cette carte peut évoluer.
En toutes circonstances, pensez à appliquer 
les gestes barrières.
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