
FICHE 11

À propos des coups de chaleur

Je me ren sei gne…

Attention aux coups de cha leur! 

La tem pé ra ture nor ma le du corps se situe  autour de 37 oC. Un coup de cha leur,
c’est un peu comme la sur chauf fe du  moteur d’une auto mo bi le lors d’une chau de
jour née d’été. Il sur vient lors que la tem pé ra ture du corps s’élève sous les  effets
com bi nés d’un tra vail phy si que, de la cha leur ambian te et de la dés hy dra ta tion. 

La suda tion (trans pi ra tion, sueur) n’est alors plus en mesu re d’effec tuer son
tra vail de refroi dis se ment du corps par éva po ra tion. La tem pé ra ture du corps
peut attein dre 40 oC et plus.

Je détec te et je  réagis…

Pour prévenir les coups de cha leur, quel ques pré cau tions sont néces sai res.

• Je bois de l’eau fraî che tou tes les 20 minu tes même si je n’ai pas soif.

• Je porte des vête ments  clairs et  légers (du coton par exem ple). 

• Je me cou vre la tête (cas quet te, cha peau, etc.).

• J’ajus te mon ryth me de tra vail.

• Je  prends des pau ses, de pré fé ren ce à l’ombre ou dans un  endroit frais.

• Je redou ble de pru den ce si j’ai pris des médi ca ments, si j’ai des pro blè mes
de santé ou si j’ai été  malade récem ment.
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Réagir dès les pre miers  signes

• Je sais recon naî tre les pre miers symp tô mes (cram pes, fris sons, maux de
cœur ou de ven tre, étour dis se ments, mal ai se géné ra li sé, maux de tête et
gran de fati gue).

• Je dois arrê ter de tra vailler immé dia te ment si j’ai des étour dis se ments,
des ver ti ges ou si je res sens une fati gue anor ma le.

• Je pré viens la per son ne qui me super vi se et je me repo se. 

• Je bois de l’eau.

Réagir lors que la situa tion est plus grave

• Je sais recon naî tre les symp tô mes plus gra ves (confu sion, 
inco hé ren ce, agres si vi té, vomis se ments, perte d’équi li bre ou 
de cons cien ce).

• J’avise immé dia te ment les secou ris tes en  milieu de tra vail et 
je contac te rapi de ment les ser vi ces d’urgen ce (911). J’appli que la pro cé du re
à sui vre pré vue à cet effet dans mon  milieu de tra vail.

• Je trans por te la vic ti me à l’ombre.

• Je lui reti re ses vête ments.

• Je rafraî chis la vic ti me en pla çant sur elle des ser viet tes  mouillées ou tout
autre vête ment pou vant ser vir de ser viet te.

• Je l’éven te le plus pos si ble.

• Je lui donne de l’eau fraî che en peti te quan ti té.
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Je m’inter ro ge
Je coche ce qui me concer ne et ce que j’ai fait

Cela me concer ne… Ce que j’ai fait…

Est-ce que…

j’ai suf fi sam ment absor bé d’eau  durant la jour née?

j’ai dû four nir des  efforts phy si ques inten ses pour 
exé cu ter mon tra vail à la cha leur?

j’ai ralen ti mon ryth me de tra vail au  besoin?

j’ai pris des pau ses à l’ombre pour me rafraî chir?

je me suis pro té gé la tête et le corps du  soleil? 

j’ai pré ve nu mes col lè gues du ris que d’un coup de 
cha leur?

J’ai iden ti fié les secou ris tes dans mon  milieu 
de tra vail?

j’ai inci té mes col lè gues à boire suf fi sam ment?

j’ai pris des ren sei gne ments sur les pré vi sions 
météo ro lo gi ques et, en consé quen ce, j’ai porté 
des vête ments adé quats?

j’ai pris connais san ce de la pro cé du re à sui vre 
pré vue à cet effet dans mon  milieu de tra vail si une 
per son ne souf fre d’un coup de cha leur?

j’ai parlé avec la per son ne qui me super vi se des 
dan gers des coups de cha leur et des mesu res 
pré ven ti ves à pren dre dans de tels cas?

j’ai vali dé mes  actions  auprès de la per son ne qui 
me super vi se?

j’ai appli qué le réfé ren tiel d’actions pré ven ti ves?

j’ai appli qué des mesu res cor rec ti ves afin d’amé lio rer 
ma sécu ri té et celle des  autres? 
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