Diabete et fortes chaleurs: quelquesréflexes a
adopter

L’ été débute a peine, et la chaleur est déja bien présente. Pour le week-end a venir, de fortes hausses de
température sont prévues. En cas de diabéte de type 1 ou 2, il est utile de prendre quel ques précautions pour
vous protéger lors de vagues de chaleur.

Les fortes chaleurs peuvent impacter la gestion du diabéte et provoquer :

- Undeésequilibre glycémique ;

- Une déshydratation (pouvant étre aggravée par | hyperglycémie, la consommation d’ alcool, ou la prise de
certains médicaments...) ;

- Un coup de chaleur.

Quelques gestes ssimples pour vous protéger

Pendant les fortes chaleurs, il est recommandé d’ adopter quelques bons réflexes :

- Surveiller réguliérement sa glycémie;

- Rester au frais, chez soi ou dans un lieu rafraichi ;

- Boire del’ eau réguliérement, sans attendre d’ avoir soif ;

- Semouiller le corps;

- Fermer lesvolets et fenétres ;

- Privilégier les activités douces ;

- Manger frais et équilibré et éviter I’alcool ;

- Sivousdevez sortir : il est recommandé de porter des vétements couvrants, un chapeau et appliquer une
créeme solaire & haute protection (indice 50).

- Si vous connaissez une personne proche atteinte d’ un diabéte et fragile, n’hésitez pas a prendre de ses
nouvelles.

Pour protéger votre matériel

- Conserver les médicaments qui doivent étre tenus entre 2 et 8Si vous étes chez vous, conservez vos
meédicaments qui doivent étre atempérature entre 2 et 8°C (comme I’ insuline ou le glucagon) au réfrigérateur
ou dans une pochette isotherme réfrigérée si vous étes en déplacement ;

- Les médicaments qui supportent jusgu’ a 25°C de température peuvent rester dans une piece fraiche al’ abri
delachaleur.

Pour toute question sur I’ adaptation, la gestion et la conservation de votre traitement, demandez conseil a
votre médecin et a votre pharmacien.

Certains symptdmes doivent particulierement vous alerter et vous inciter a consulter un professionnel de
santé dans les plus brefs délais: crampes, fatigue inhabituelle, maux de téte, fievre supérieure a38°C, vertige
et nausées, propos incohérents.

En cas de malaise, appelez le 15.

Pour en savoir plus:

- Quels sont les impacts des fortes chaleurs sur mon diabéte ?

- Fortes chaleurs et diabéte : les bons réflexes a adopter cet été

- Découvrez notre infographie Diabéte et fortes chaleurs, les bons gestes pour me protéger et préserver ma
santé



https://www.federationdesdiabetiques.org/diabete/recettes
https://www.federationdesdiabetiques.org/federation/actualites/quels-sont-les-impacts-des-fortes-chaleurs-sur-mon-diabete
https://www.federationdesdiabetiques.org/federation/actualites/fortes-chaleurs-et-diabete-les-bons-reflexes-a-adopter-cet-ete
https://www.federationdesdiabetiques.org/public/content/1/doc/Infographie%20forte%20chaleur%20800px.pdf
https://www.federationdesdiabetiques.org/public/content/1/doc/Infographie%20forte%20chaleur%20800px.pdf
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