
FICHE 12

À propos des engelures et de l’hypothermie

Je me ren sei gne…

Travailler au froid s’avère un rude exer ci ce pour l’orga nis me  humain. Mieux vaut
faire preu ve de pru den ce et de vigi lan ce!

La tem pé ra ture nor ma le du corps se situe  autour de 37 oC. L’enge lu re, la gelu re
et l’hypo ther mie sont trois consé quen ces liées à l’expo si tion inten se au froid
sans pro tec tion suf fi san te. L’hypo ther mie se défi nit comme une chute de la
tem pé ra ture cor po rel le. Si celle-ci des cend en des sous de 35 oC, cela peut avoir
des consé quen ces gra ves et peut même entraî ner la mort.

Voici quel ques condi tions qui aug men tent les ris ques d’enge lu re, de gelu re ou
d’hypo ther mie, même à des tem pé ra tures supé rieu res à 0 oC : 

• la durée de l’expo si tion au froid;

• la sen si bi li té au froid;

• les vête ments trop  légers,  mouillés ou trop
ser rés;

• le vent;

• l’humi di té de l’air;

• la peau expo sée;

• la trans pi ra tion abon dan te;

• la dés hy dra ta tion;

• le man que de som meil;

• une tâche impo sant des contrain tes sur le plan phy si que;

• l’uti li sa tion d’outils  vibrants.
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Je détec te et je  réagis…

Pour évi ter les enge lu res, les gelu res et l’hypo ther mie, quel ques pré cau tions
sont néces sai res.

• Je porte plu sieurs cou ches de vête ments, des gants et des bas  chauds.

• Je me cou vre la tête (tuque, passe-mon ta gne, cache- oreilles, etc.).

• Je porte des bot tes de tra vail appro priées.

• J’ajus te mon ryth me de tra vail pour éviter de transpirer et de mouiller mes
vêtements.

• Je  prends des pau ses à l’abri du froid.

• Je bois régu liè re ment des liquides sucrés chauds ou de la soupe.

• 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.

Réagir dès les pre miers symp tô mes d’enge lu res et de gelu res

Je sais recon naî tre les symp tô mes d’enge lu res et de gelu res (pico te ments
dans les  doigts, les  orteils, le nez, les joues et les  oreilles, zone blan châ tre ou
jau nâ tre sur la peau s’il s’agit d’engelures, peau blan che, gla cée et cireu se s’il
s’agit de gelures).

J’interviens :

• Je réchauf fe loca le ment et len te ment les par ties attein tes, en uti li sant des 
com pres ses tiè des.

• Je ne fric tion ne pas les par ties  gelées et je n’essaie pas de les réchauf fer en
fai sant de l’exer ci ce (les  lésions ris quent de s’aggra ver).

• J’évite de mar cher.

Réagir dès les pre miers symp tô mes d’hypo ther mie

Je sais recon naî tre les symp tô mes de l’hypo ther mie (gre lot te ment et fris sons
mar qués, com por te ment inha bi tuel ou bizar re, fati gue exces si ve, élo cu tion de plus
en plus sac ca dée, dif fi cul té à mar cher, mani fes ta tion d’irri ta bi li té, de confu sion,
d’eupho rie, perte de contrô le des mou ve ments et même, dans cer tains cas
plus gra ves, perte de cons cien ce et arrêt car dia que.

J’interviens :

• Je pré viens immé dia te ment un secouriste et je signa le le 911.

• Je trans por te la per son ne dans une pièce chauf fée, de pré fé ren ce sans la
faire mar cher.

• Je reti re ses vête ments s’ils sont humi des ou  mouillés, de même que ses
chaus su res.

• J’enve lop pe la per son ne dans une cou ver ture.

• Je réchauf fe gra duel le ment son corps en com men çant par la tête, le cou, 
et le tronc, en  allant vers les extré mi tés.

• Si la per son ne est cons cien te et luci de, je lui fais boire une bois son tiède,
 sucrée et non alcoo li sée.

• Si elle est incons cien te, je l’étends en la tour nant sur le côté.
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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 reçu la for ma tion néces sai re pour effec tuer 
des  tâches au froid?

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 cou vert tou tes les par ties de ma peau expo sées 
au froid (y com pris la tête et les  oreilles) en gar dant 
la liber té de mou ve ment néces sai re pour faire le tra vail 
de façon sécu ri tai re?

j’ai porté atten tion à mes mains et à mes pieds?

j’ai porté plu sieurs épais seurs de vête ments?

j’ai prévu des vête ments de rechan ge et rem pla cé 
mes vête ments humi des ou  mouillés?

j’ai tra vaillé acti ve ment, mais en pre nant des pau ses 
à l’abri du vent dans un  endroit chauf fé?

j’ai res pec té mes limi tes d’expo si tion au froid?

j’ai mangé et bu suf fi sam ment afin de ne pas me 
dés hy dra ter?

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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