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1. Trouvez la température prévue} - SmP-2" 5 377 41°
chaleur et épuisement par la chaleur pour aujourd’hui. —
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INSOLATION OU COUP DE 2. Humidité prévue = 60% 100% 2220 266 560 74°40
(TEM PERATU RE QU E L’ON RESSENT) CHALE U R I M M I N E NT‘ 3. |ndex(qui ressem b|e) =45 50 L'exposition en pleln soleil peut augmenter les valeurs de plus que15°. Des vents forts, partlcullerement avec

de |'air chaud et sec peut étre extrémement dangereux.

5 JOURS DE TEMPERATURE ACTUELLE & DE PREVISION D'HUMIDITE

Une vue d'ensemble du corps, de I'équilibre des fluides et de votre sécurité pour prévenir la déshydratation et/ou les accidents, car une mauvaise hydratation est une menace en toute saison.

FACTEURS DE PERTE DE FLUIDE PERTE DE LIQUIDE/ELECTROLYTE

Les facteurs qui contribuent a la perte de liquide* AVERTISSEMENTS
sont les suivants :

- Transpiration Perte  Résultats

. 1
- Expiration 2% Perturbation de la performance Le corps EAU (tasses par jour)
. Urination 4% Baisse de la fonction et de la est 60 - 70%
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capacité musculaire
6% Epuisement par la chaleur
8% Hallucination et désorientation
10%  Affaissement du systeme

- Prise de diurétiques d'eau’
- Effort corporel naturel pour

maintenir la température centrale

*Facteurs variables : age, sexe, environnement et

” circulatoire et coup de chaleur
conditionnement.

RECOMMANDATION POUR UNE BONNE HYDRATATION

Il est impératif de maintenir et d'équilibrer le niveau de fluides du corps. Il est
recommandé a un adulte en bonne santé, sous un climat modéré, de boire :
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Dans les environnements plus chauds et/ou en cas d'activité intense, une augmentation de

I'apport en liquide peut étre nécessaire.
1 KSource: Water: How much should you drink every day? http://www.mayoclinic.com/health/water/NU00283

FACTEURS DE CHALEUR THERMOREGULATION ELECTROLYTES
Contribuant a une température corporelle élevée et a Le processus de contrble thermique
une perte rapide de liquide : de I'organisme
—  +Température et humidité elevées Lorsque la température extérieure L'eau est nécessaire, mais I'eau seule ne remplacera pas les nutriments et minéraux perdus tels
. » Niveau d'effort/charge de travail ou tension ALGMALE, (& premiere TEiEee el : que les électrolytes. Les électrolytes sont des minéraux tels que le sodium, le potassium, le
- - EPI et vétements lourds corps pour se rafraichir est de transpirer. magnési t le calci i sont tiel foncti td llules et d I
- . | . » Plus il subit de chaleur, plus une gnésium et le calcium, qui sont essentiels au fonctionnement des cellules et des muscles.
| o MEDEBiREs e e elaleh; vasodilatation se produit pour évacuer 6-10 oz d'électrolytes toutes les 15-20 minutes pendant une
. - Chaleur des machines/équipements I'exces de chaleur corporelle. Il faut de . el s . .
. Exposition directe au soleil [énergie pour accomplir ces fonctions et activité intense, surtout dans. les environnements chal.st.,
. Précondition médicale le corps a besoin d'un carburant et de Les circonstances individuelles peuvent varier et inclure I'eau avec la consommation d'électrolytes.
Ilq Uides appropriés pOUf assurer Ia 2 Source: Role of Carbohydrate-Electrolyte Fluid Replacement in the Industrial Environment. Human Performance Laboratory, University of Alabama, Tuscaloosa, AL.

» Manque de conditionnement physique thermorégulation et éviter la surchauffe.
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TABLEAU NIVEAU CIBLE DESHYDRATEE  pesHvDRATEE GRAVEMENT DESHYDRATE

N IVEAU BIEN HYDRATE Sil'urine ressemble GRAVEMENT DESHYDRATE
Si 'urine ressemble ou correspond a ces Sil'urine corres,pond a ces couleurs
/ ST B e couleurs, il faut une grave déshydratation s’est
D H YD RATATI O N couliurs. consommer produite. Il est suggéré que le
Utilisez le nuancier pour davantage de médecin sera contacté afin de

. . . ' ' i in d’améliorati liquides.
identifier le niveau L Maintenir le niveau ) Besoin d’amélioration q

d’hydratation m-\/. ’_: R

SENSIBILISATION
A LA CHALEUR

1. Environnements a 32°C ou plus - utilisez une extréme prudence

M E N T déshydratation.
MALAISES DUS A LA CHALEUR

Symptomes et réponses a lI'exposition a la
chaleur sans protection.

spécialement durant une activité intense. Coup de soleil : Onguents pour les cas bénins. NE PAS PERCER les ampoules. S'ils

Peau rouge et douloureuse; enflure de la peau, ampoules, fievre et se rompent, appliquez un pansement stérile et sec. Pour les cas

2. Acclimatement — permettez au corps de s'ajuster aux environnements a grande g g D g SEES, @onEU it W i EE e,

chaleur et a haute humidite. Crampes de chaleur: o _ Appliquez une pression ferme sur les crampes musculaires, puis
Spasmes musculaires douloureux, généralement dans les jambes et massez doucement pour soulager le spasme musculaire. Faire

3. Vétements EPI - des vétements EPI sont necessaires mais peuvent augmenter 'abdomen. Possibilité d’une transpiration abondante. S G ualses Geredss el Semind e es as 15 Fiies

granplement les risques de stress thermique, par conséquent, surveillez-vous de facon Epuisement par la chaleur - reraton [effort déoiaconyons dame Gn emdrort frare ot buves d

continue. Transpiration abondante, faiblesse, peau pale et moite, nausées, rretez Teriort, deplacez-vous dans un endroit frais €t buvez ou

: - . . et s Sqwincher toutes les 15 minutes pendant une heure. Si la victime

pression artérielle basse, pouls rapide, évanouissement et possibilité vomit. consultez un médecin immédiatement

4. Soif et/ou sueur — Ceux-ci ne sont pas toujours des guides fiables pour une bonne des vomissements. ’ '

hydratatlon ou un apport en liquide. Malaises a l'effort dus a la chaleur :

Apparence de léthargie, fatigue, nausées avec possibilité de
vomissements. Démarche instable, forte transpiration, déshydratation
avec une température corporelle élevée (jusqu’a 40°C) souvent
accompagné de mal de téte, d'une respiration et d’un pouls rapides.

5. Reconnaitre les symptémes - familiarisez-vous avec le coup de chaleur,
I'épuisement par la chaleur et les crampes de chaleur pour réagir
promptement. (Révisez les malaises causés par la chaleur a droite.)

Cessez l'effort et refroidissez rapidement I'extérieur du corps.
Commencez le remplacement des liquides — de I'eau en premier
et puis du Sgwincher. Si la victime ne peut retenir les liquides,
transportez-la a I'hopital.

6. Prévention — Prévenir un malaise lié au stress de la chaleur est
beaucoup plus facile que de récupérer de ce malaise.

Coup de chaleur:
Température corporelle élevée (40.5°C ou plus), peau chaude, rouge et

seche, pouls rapide et fort, perte de conscience possible.

Pour une formation instantanée sur la chaleur et I'hydratation, visionnez la vidéo de sécurité de Sqwincher!

AFFICHER LE VERSO POUR LE STRESS DU AU FROID

Le coup de chaleur est un probleme médical grave. Déplacez la
victime dans un endroit plus froid et réduisez la température
corporelle avec un bain froid ou avec une éponge. Utilisez les
ventilateurs et l'air climatisé. Transportez la victime a I'hépital -
UN DELAI PEUT ETRE FATAL. NE PAS DONNER DE LIQUIDES !

Pour une étude plus approfondie :
sur I'nydratation, connectez-vous a T ®
Sgwincher's Hydration Central ! nFM Fn ll ‘7])1{1"1‘ l () N
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