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Combattez la chaleur cet été

Quand la température et 'humidité sont élevées, il peut étre difficile de rester au
frais et ne pas avoir trop chaud. Les chaleurs extrémes peuvent causer des
maladies liées a la chaleur, et dans certains cas, la mort. Environnement et
Changement climatique Canada émet des avis de chaleur pour la Ville d’'Ottawa
s’il prévoit :

e Quiil fera plus de 31 °C le jour et au moins 20 °C la nuit durant au moins | \
deux jours, ou que 'humidex sera de 40 pendant au moins deux jours L m—

_ Obtenez l'application MétéoCAN pour recevoir directement sur votre téléphone
s’ les avis de chaleur et autres avertissements météorologiques
Canadi extrémes. Téléchargez-la maintenant!

Les personnes qui risquent de devenir malades a cause de la chaleur comprennent les
nourrissons, les personnes agées, les personnes enceintes, les personnes qui travaillent ou
font de I'exercice a I'extérieur, les personnes qui ont des problemes de santé préexistants,
les personnes en situation d’itinérance, et les personnes sans acceés a la climatisation.

Veuillez consulter le site Web de la Ville d’Ottawa a ottawa.ca/ et ottawa.ca/sujets-de-
I’heure pour connaitre les dates d’ouverture, les lieux et les heures de service pour les
installations publiques suivantes:

« Les aires de jets d’eau, les plages, et les piscines extérieures et intérieures

o Les parcs et les espaces verts

« La Bibliothéque publigue d’Ottawa

« Les centres communautaires

Protégez-vous et aidez les autres par temps chaud

« Buvez beaucoup d’eau et évitez I'alcool et la caféine.
« Evitez les activités intenses a I’extérieur.

o Portez un chapeau, des vétements légers et amples et des lunettes de soleil et
appliquez-vous de I'’écran solaire lorsque vous sortez.

e Apportez un parasol ou un parapluie et de I’eau en quittant la maison au cas ou vous
seriez a I'extérieur sous la chaleur, comme attendre en file.

« Rafraichissez-vous dans un endroit climatisé, si possible, comprenant les centres
commerciaux, les musées et les cinémas.

« Rafraichissez-vous a 'ombre ou dans un parc ou un espace vert
« Utilisez un ventilateur et aspergez-vous d’eau.
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https://www.canada.ca/fr/environnement-changement-climatique/services/conditions-meteorologiques-ressources-outils-generaux/meteocan.html
https://ottawa.ca/fr/loisir-et-parcs/natation%C2%A0
https://ottawa.ca/fr/sujets-de-lheure
https://ottawa.ca/fr/sujets-de-lheure
https://ottawa.ca/fr/loisir-et-parcs/natation
https://ottawa.ca/fr/loisir-et-parcs/parcs-et-espace-vert
https://biblioottawalibrary.ca/fr/services-offerts-actuellement-en-succursale
https://ottawa.ca/fr/loisir-et-parcs/installations-recreatives

« Prenez des bains et des douches a I’eau fraiche aussi souvent que nécessaire ou
trempez-vous les mains ou les pieds dans de 'eau fraiche.

 Allaitez votre enfant lorsqu’il vous le demande et buvez beaucoup d’eau si vous
allaitez. Consultez notre site Web « Etre parent a Ottawa » pour en savoir davantage sur
la fagon de Garder les enfants en sécurité par temps chaud.

« Gardez votre maison au frais en fermant les stores et les rideaux des fenétres faisant
face au soleil.

e Ouvrez les fenétres le soir lorsque l'air extérieur est plus frais que I'air intérieur
et fermez les fenétres le matin avant que I'air chaud n’entre dans la maison.

o Utilisez des ventilateurs pendant la nuit pour évacuer I'air chaud de l'intérieur et amener
I'air frais de I'extérieur.

e Sivous prenez des médicaments, parlez-en a votre médecin, a votre infirmiére ou a
votre pharmacien, car certains médicaments peuvent rendre plus difficile le contrdle de la
température corporelle.

« Restez en contact avec les personnes de votre communauté qui pourraient avoir du
mal a faire face a la chaleur et celles qui vivent seules. Prenez régulierement de leurs
nouvelles.

e Pour les personnes qui portent un masque et qui font des efforts physiques sous la chaleur, le
masque peut rendre I'effort plus difficile. Une diminution de I'intensité et du volume de travail,
des pauses plus fréquentes et davantage de pauses pour se rafraichir peuvent étre
nécessaires.

Pour plus de renseignements, visitez notre site Web a SantéPubliqueOttawa.ca.
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Beat the Heat

When both temperature and humidity are high, it can be hard for our
bodies to keep cool and not overheat. Extreme heat events can cause
heat-related illnesses and in some cases, even death. Environment
and Climate Change Canada issues heat warnings for Ottawa based
on a forecast of:

= Daytime temperature of 31°C or higher and nighttime temperature
not cooler than 20°C for at least two days, or a Humidex of 40 for
at least two days.

Get the WeatherCAN app to get direct notification of

(0513;"' : heat and other extreme weather warnings to your
0" . phone. Download it now!
Canadd

Heat warnings mean extra precautions need to be taken by everyone. People at even higher
risk of getting sick from the heat include infants and older adults; pregnant people; those who
work or exercise outdoors; those with pre-existing health conditions; people experiencing
homelessness; and people without access to air conditioning. It is important to think ahead
and plan for ways to stay cool and keep in touch with others who may have difficulty staying
cool, especially during a heat warning.

Please check the City of Ottawa's website for opening dates, locations and hours of service of
on Ottawa.ca and Ottawa.ca/news for the following public facilities:

= Splash pads, wading pools, beaches, outdoor and indoor swimming pools.

= Parks and green spaces

=  Qttawa Public Library current branch services

=  Community centres

Protect Yourself and Help Others During Hot Weather

= Drink plenty of water and avoid alcohol and caffeine.
= Avoid heavy outdoor activity.
= Wear a hat, light and loose-fitting clothing, sunscreen, and sunglasses when outside.

= Bring a parasol or an umbrella and water when leaving home in case you need to wait
outdoors in the heat, such as waiting in a lineup.

= Cool off in an air-conditioned space when available including libraries, malls, museums,
and movie theatres.
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https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.canada.ca%2Fen%2Fenvironment-climate-change%2Fservices%2Fweather-general-tools-resources%2Fweathercan.html&data=04%7C01%7CMartha.Robinson%40ottawa.ca%7Cd29bbf21d79542a3b92608d93afd05ec%7Cdfcc033ddf874c6ea1b88eaa73f1b72e%7C0%7C0%7C637605680681684375%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=60FeZ%2Ft%2FpP73iufzsUxynVG1RiI00R7U2p5kH8oSx18%3D&reserved=0
https://ottawa.ca/en/recreation-and-parks/swimming
https://ottawa.ca/en/news
https://ottawa.ca/en/recreation-and-parks/swimming
https://ottawa.ca/en/recreation-and-parks/swimming
https://ottawa.ca/en/recreation-and-parks/parks-and-green-space
https://biblioottawalibrary.ca/en/current-branch-services
https://ottawa.ca/en/recreation-and-parks/recreation-facilities/facility-listing?f%5B0%5D=field_fa_facility_type%3A4208

= Cool off in the shade or at a park or green space.
= Use a fan and mist your skin with water.
= Take cool baths and showers as often as needed or soak hands or feet in cool water.

» Breastfeed according to your child’s cues and drink plenty of water if you are
breastfeeding. See our Parenting in Ottawa website for more info on keeping children safe
during hot weather.

= Keep your home cool by closing blinds and curtains on any windows facing the sun.

= Open windows at night once the outdoor air is cooler than the indoor air; close windows
in the morning before hotter air comes in.

= Use fans at night to help exhaust warm indoor air and/or bring in cool outdoor air.

= Talk to your doctor, nurse, or pharmacist if you are taking medications as some can
make it harder to control body temperature.

= Stay connected with people in your community who may have a difficult time
coping with hot weather and those who live alone. Check on them regularly.

= For people wearing a mask and undertaking physical exertion in heat, a mask can make
the effort more difficult. Decreasing intensity and volume of work, more frequent rests, and
more cooling breaks may be necessary. Discuss your health needs with your employer if
your work demands will expose you to the heat.

For more information visit our website at OttawaPublicHealth.ca.
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Ka-adkow Kuleylka 2022

Marka heerkulka iyo ruduubaddu ay sarreeyaan, way ku adkaan kartaa
jirkeenna inuu gabow ahaado 0o aanu xoog u kululayn. Dhacdooyinka
kuleylka darani waxay sababi karaan cudurro la xiriira kuleylka iyo
mararka gaarkoodna, xitaa dhimasho. Deegaanka iyo Isbeddelka
Cimilada Kanada waxay soo saartaa digniino xagga kuleylka 0o ku
saleysan Ottawa dhanka saadaasha ku saabsan:

\

e Heerkulka maalinta ee 31°C ama ka sarreeya iyo heerkulka
habeenka 00 aan ka gaboobayn 20°C ee ugu yaraan laba
maalmood, ama Humidex ah 40 ugu yaraan laba maalmood.

Lasoo deg app-ka WeatherCAN si aad u hesho ogeysiin
Lq)bz{' toos ah ee kulelka iyo digniinaha xad-dhaafka ah xagga
Canadd teleefankaaga Hadda lasoo deg!

Digniinta kuleylka waxay ka dhigan tahay taxaddar dheeraad ah oo loo baahan yahay in gof
waliba sameeyo. Dadka xitaa u leh khatarta sarreysa inay ku xanuunsadaan kulaylka waxaa ka
mid ah dhallaanka iyo dadka waaweyn; haweenka uurka leh; kuwa shageeya ama ku jimicsada
dibadda; kuwa leh xaalado hore u jiray oo caafimaad; dadka la kulma guri Ia'aan; iyo dadka aan
haysan gaboojiyaha. Waxa muhiim ah in hore looga sii fikiro lana qorsheeyo gaabab leysku
gaboojiyo adigoo la xiriraya dadka kale ee laga yaabo inay ku adag tahay inay helaan gabow,
gaar ahaan inta lagu jiro digniinta kuleylka.

COVID-19 weli waa ka jiraa Ottawa. Wali waxaa jirta khatar ah gudbinta iyo khatarta caabuqga
iyo natiijooyin daran ee ka imanaya COVID-19 ayaa ka weyn shakhsiyaadka gaar oo ka badan
kuwa kale. Xirashada maaskaro marka ay kulushahay waxay u baahan kartaa nasiyo dheeraad
ah ee kulaylka. Hoos ka daawo macluumaad dheeraad ah oo ku saabsan xidhashada waji-
xidhka marka ay cimiladu kulushahay.

Fadlan ka eeg bogga Magaalada Ottawa xagga taariikhaha furitaanka, goobaha iyo saacadaha
adeegga dhanka Ottawa.ca iyo Ottawa.ca/news ee ku saabsan adeegyada dadweynaha ee
SO0 socda:

= Biyaha Qurxinta ee Kor u saydhma, xeebaha, barkadaha dabaasha ee bannaanka iyo
qudaha.

= Jardiinooyinka iyo meelaha cagaaran

= Maktabadda Dadweynaha Ottawa adeegyada laanta hadda

Xarumaha Bulshada
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Naftaada llaali oo Caawi kuwa Kale Inta lagu Jiro Cimilada Kulul
= Cab biyo fara badan iskana ilaali khamrada iyo koofiga.
» Ka fogow dhaqdhagaaqyada bannaanka ee culus.

» Xidho koofiyad, dhar khafiif ah oo dabacsan, shaashadda qorraxda, iyo muraayadaha
indhaha marka aad bannaanka joogto.

= Soo gaado parasol ama dallad iyo biyo markaad guriga ka baxayso haddii ay dhacdo
inaad u baahato inaad dibadda ku sugto meel kulul, sida inaad sugto inaad gasho dukaan
adigoo saf ku jira.

» Isku qabooji meel uu yaallo hawo-gaboojiye marka la heli karo oo ay ku jiraan suuqyada,
matxafyada, iyo tiyaatarada filimada.

= Isku gabooji hooska ama jardiinada ama meel cagaaran.
= [sticmaal marawaxad oo biyo ku uumi magaarkaaga.

= Qaado maydhasho gabow iyo qubeysiyo sida ugu badan ee loo baahdo ama gacmaha
ama cagaha ku qoo biyo gabow.

= Naasnuuji sida uu tilmaamayo ilmahaagu oo cab biyo badan haddii aad naas nuujinayso.
Ka eeg Waalidnimada xagga barta internetka ee Ottawa si aad u hesho macluumaad
dheeraad ah oo ku saabsan badbaadinta carruurta inta lagu jiro xilliga kulul.

» Gurigaaga ka dhig mid gabow adigoo xiraya balayndisyada iyo daahyada daagadaha
gorraxda u jeeda.

» Fur daaqadaha habeenkii marka hawada bannaanka ay ka gabowday tan gudaha; xir
dariishadaha subaxdii kahor inta aanay hawo kululi soo gelin.

= [sticmaal marawaxadaha habeenkii si ay u caawiyaan inay debedda u saaraan hawada
diirran ee gudaha iyo/ama u soo geliyaan hawada dibedda ee gabow.

= La hadal dhakhtarkaaga, kalkaalisada, ama farmashiistaha haddii aad qaadanaysid
dawooyin maadaama gaarkood ay adkaaneyso in la xakameeyo heerkulka jirka.

= Xiriir la yeelo dadka ka tirsan bulshadaada ee ay ku adag tahay la gabsiga cimilada kulul iyo
kuwa kaligood nool. Sijoogto ah u hubi.

Walaacyada cimilada kulul and af-xidhyada:

Xirashada maaskaradu waa muhiim si loo yareeyo gudbinta COVID-19 goob kasta oo gudaha
ah oo ay adag tahay in la ilaaliyo ugu yaraan laba mitir oo laga fogaado dadka kale, ama halka
golka ama marinku yar yahay.

Xirashada maaskaradu ma nogon karto mid lagama maarmaan ah xagga bannaanka haddii
masaafooyin ku filan (laba mitir ama ka badan) loo jirsan karo dadka kale. Caafimaadka
Dadweynaha Ottawa wuxuu si xooggan ugu dhiirrigelinayaa qof walba inuu iska ilaaliyo meelaha
dadku ku urursan yahay, iyo inuu xirto maaskaro marka kala-fogaanshaha jireed ay adag tahay.
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Maaskarooyinku way ku sii raaxo-darraanayaan meelaha kulul, laakiin wali way shageyn
doonaan ilaa iyo inta ayna qoyanayn. Haddii dhididku yahay arrin, ugu yaraan hal maaskaro oo
dheeri ah 0o gacanta lagu haysto ayaa wax tari karta. Qorsheyso dibed u baxa bannaanka
wakhtiyada gabow ee maalinta 0o ku gaado nasashooyin meelaha hooska ama jawiga gabow
ah haddii aad aragto in waji-xidhku yahay mid aan raaxo ku lahayn kulaylka.

Dadka ku sameeya jimicsi jireed meelaha kulul, maaskarada ayaa hawsha sii adkayn karta.
Hoos u dhigidda xoogga iyo mugga shaqada, nasashooyin badan, iyo nasashooyin is-qaboojin
badan leh ayaa lagama maarmaan nogon kara. Kala hadal shago-bixiyahaaga baahiyahaaga
caafimaadka haddii baahida shagadaadu kula kulmineyso kuleyl.

Wixii macluumaad dheeraad ah booqo boggayaga halkan OttawaPublicHealth.ca
ama maalmaha shagada halkan ka wac 613-580-6744.
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Como vencer el calor en 2022

Cuando la temperatura y la humedad son altas, a nuestro cuerpo le
puede resultar dificil mantenerse fresco y no sobrecalentarse. Los
eventos de calor extremo pueden causar enfermedades relacionadas
con el calor y, en algunos casos, incluso la muerte. El Ministerio de
Medio Ambiente y Cambio Climatico de Canada emite avisos de olas
de calor para Ottawa basandose en un prondstico de:

» Temperatura diurna de 31 °C o superior y temperatura nocturna
no inferior a 20 °C durante un minimo de dos dias, o sensacién
térmica (humidex) de 40 °C durante dos dias como minimo.

Para recibir notificaciones de alertas de calor y otras
#‘C})ﬁ@"’ condiciones meteorologicas extremas directamente NTITTTING |
Canadd  en su teléfono, baje la aplicacion WeatherCAN. —
iDescarquela ahora!

Un aviso de ola de calor significa que todos debemos tomar precauciones adicionales. Entre
las personas que corren un riesgo aun mayor de enfermar a causa del calor se encuentran
los bebés y los adultos mayores, las mujeres embarazadas, las personas que trabajan o
hacen ejercicio al aire libre, las personas que tienen problemas preexistentes de salud, las
personas que no tienen un hogar y las personas que no tienen acceso a aire acondicionado.
Es importante pensar con antelacién y planificar la forma de mantenerse fresco y en contacto
con otras personas que puedan tener dificultades para mantenerse frescas, especialmente
durante una alerta de ola de calor.

COVID-19 sigue existiendo en Ottawa. El riesgo de transmision y el riesgo de infeccion
siguen presentes, y para algunas personas el peligro de tener que enfrentar un resultado
grave a causa de COVID-19 es mayor que para otras.. El uso de un barbijo puede requerir
periodos de descanso adicionales cuando estamos expuestos al calor. Consulte mas abajo
para obtener mas informacion sobre el uso de barbijos cuando hace calor.

Consulte el sitio web de la ciudad de Ottawa en Ottawa.ca y Ottawa.ca/news para ver las
fechas de apertura, los lugares y los horarios de atencién de los siguientes servicios
publicos:

» Piscinas de chapoteo con salpicaderos, playas, piscinas al aire libre y cubiertas

= Parques y espacios verdes

= Servicios actuales de las sucursales de la Biblioteca Publica de Ottawa

= Centros comunitarios
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Protéjase y ayude a los demas cuando haga mucho calor
= Beba mucha agua y evite el alcohol y la cafeina.
= Evite realizar actividades intensas al aire libre.

= Use sombrero, ropa ligera y holgada, proteccién solar y gafas de sol cuando vaya
afuera.

» Lleve una sombrilla 0 un paraguas y agua cuando salga de su casa, por si tiene que
esperar al aire libre en pleno calor, por ejemplo si tiene que hacer cola.

» Refrésquese en un espacio con aire acondicionado cuando pueda, incluyendo
bibliotecas, centros comerciales, museos y cines.

» Refrésquese a la sombra o en un parque o espacio verde.
= Utilice un ventilador y rociese la piel con agua.

» Dese baios y duchas de agua fria con la frecuencia necesaria o sumerja las manos o
los pies en agua fria.

= Amamante de acuerdo a los signos que le dé su hijo y beba mucha agua si esta
amamantando. Consulte nuestro sitio web Parenting in Ottawa para obtener mas
informacion sobre la forma de proteger a los nifios cuando hace mucho calor.

= Mantenga su casa fresca cerrando las persianas y cortinas de las ventanas que dan al
sol.

= Abra las ventanas por la noche cuando el aire exterior sea méas fresco que el interior;
cierre las ventanas por la mafana antes de que entre el aire mas caliente.

= Utilice ventiladores por la noche para expulsar el aire caliente del interior y/o hacer
entrar el aire fresco del exterior.

» Si esta tomando medicamentos hable con su médico, enfermera o farmacéutico ya
que algunos pueden dificultar el control de la temperatura corporal.

= Manténgase en contacto con las personas de su comunidad que puedan tener
dificultades para soportar el calor y con las que viven solas. Averigle, con frecuencia,
cémo estan.

Inquietudes relacionadas con el calor y los barbijos:

El uso del barbijo es importante para disminuir la transmision de COVID-19 en cualquier
ambiente interno en el que pueda ser dificil mantenernos al menos a dos metros de distancia
de los demas, o donde la habitacion o el pasillo sean pequeros.

El uso del barbijo puede no ser necesario al aire libre si se puede mantener una distancia
adecuada (dos metros 0 mas) de los demas. El departamento de Salud Publica de Ottawa
recomienda encarecidamente a todos evitar las zonas de mucha concurrencia y usar un
barbijo cuando el distanciamiento fisico pueda ser dificil.
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Los barbijos se tornan mas incobmodos cuando hace calor, pero siguen cumpliendo su
funcion siempre y cuando no estén mojados. Si el sudor es un problema, tener a mano al
menos un barbijo adicional puede ser de mucha utilidad. Planifique las salidas al aire libre
para las horas mas frescas del dia y descanse a la sombra o en un entorno fresco si el
barbijo le resulta incobmodo con el calor.

A las personas que realizan esfuerzo fisico cuando hace calor, el barbijo les puede dificultar
la labor. Es posible que necesiten disminuir la intensidad y el volumen de trabajo, descansar
con mayor frecuencia y hacer mas pausas para refrescarse. Si su trabajo le exige exponerse
al calor, hable con su empleador sobre sus necesidades sanitarias.

Para obtener mas informacion, visite nuestra pagina web en
OttawaPublicHealth.ca
o llamenos los dias laborables al 613-580-6744.
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