
 

Insulaires, 
restez au 
frais 

Pendant une vague de chaleur, soyez 
attentif à ces symptômes et prenez des 
mesures immédiates pour vous protéger et 
protéger les personnes qui vous entourent. 

 

ÉPUISEMENT PAR LA CHALEUR COUP DE CHALEUR 
 
 
 

 

Respiration et 

rythme cardiaque 

accélérés 

 
 

 

Risque de perte de 

conscience 

 

Confusion et manque de 

coordination 

 
Vertige, 

évanouissement 

 

 

Nausées ou 

vomissements 

 
 

 

Confusion et manque de 

coordination 

 

 

Transpiration 

excessive, éruption 

cutanée et crampes 

musculaires 

 
Pouls rapide et 

fort 

 

 
 

Soif intense, urine 

foncée et diminution de 

la miction 

Absence de 

transpiration, 

mais peau très 

chaude et rouge 

 

 

Température 

corporelle 

élevée 

Température corporelle 

élevée 

  

CE QU’IL FAUT FAIRE 

• Rendez‑vous dans un endroit frais et buvez des liquides 

• Desserrez vos vêtements 

• Appliquez un linge frais et humide sur votre corps ou prenez une 
douche fraîche 

• Consultez un médecin si les symptômes s’aggravent 

CE QU’IL FAUT FAIRE 

• Appelez immédiatement le 9-1-1 : un coup de chaleur est une urgence 

médicale 

• En attendant l’arrivée des secours, rendez‑vous dans un endroit frais si 
possible 

• Appliquez de l’eau froide sur de grandes parties de la peau ou des vêtements  

 

 
 



 

Insulaires, 

restez au 
frais

Se préparer aux 
vagues de chaleur, ensemble 
Les évènements de chaleur extrême (ou « canicules ») sont de plus en 

plus fréquents, longs et intenses en raison du changement climatique. 

Voici quelques mesures que vous pouvez prendre pour vous 

préparer : 
 
 

RESTEZ INFORMÉ 

Surveillez les prévisions 

météorologiques locales et les alertes. 
 
 

 

RESTEZ EN CONTACT 

Prenez régulièrement des nouvelles 

de vos proches. 
 

 

RESTEZ EN SÉCURITÉ 

Apprenez à reconnaître les signes et les 

symptômes des maladies liées à la chaleur, et 

sachez quand et où obtenir de l’aide. 
 

 

RESTEZ AU FRAIS ET HYDRATEZ-VOUS 

Sachez quelles mesures vous pouvez prendre, à 

la maison comme à l’extérieur, pour rester à 

l’aise. 
 
 
 

SOYEZ PRÊT 

Ayez un plan d’urgence en place. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

Balayez le code QR pour accéder à notre guide numérique et obtenir plus 

de renseignements sur les façons de rester en santé et au frais pendant 

une vague de chaleur. 

N’oubliez pas : nous traversons cette situation ensemble! 

 

Ces ressources ont 

été élaborées grâce 

au soutien du Fonds 

de réponse aux défis 

climatiques du 

gouvernement de l’Î.-

P.-É. 


