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étudiant au Ph.D. lors de la table ronde

Cette intervention a pour but de sensibiliser la
communauté face aux impacts des changements
climatiques. Plus précisément, la trousse « Construire la
prévention » aborde les effets de la chaleur sur les
travailleurs de la construction. L'objectif ultime est de
donner a la communauté des informations utiles qui,
nous l'espérerons, permettront d'outiller les personnes
concernées lors des périodes de fortes chaleurs.
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L¢ saviez vous?

A MONTREAL,

le jour d'eté typique moyen le plus chaud
entre 1976 et 2005 était de

Entre 2051 et 2080, cette moyenne
pourrait s'élever &

37,9°C

Cette chaleur peut avoir plusieurs conséquences

sur la sante des travailleurs exterieurs...
‘u

Pour chaque journée
ayant une tempeérature
maximale d'un degré de

plus, il y a une
augmentation de

3 %

des accidents au travail

Les travailleurs extérieurs pour les travailleurs
présentent exterieurs
Mg T

2 FOIS

plus de chances de développer
un cancer de la peau lie »

I'exposition aux rayons UV

En moyenne, chaque année, au Québec,

«

18 TRAVAILLEURS

sont victimes d'un malaise da a la chaleur

ce qui résulte en
\ 1 DECES
, Les milieux les plus atteints sont :
I'agriculture, les scieries, la forét,
et la construction

)

Mais qu'auraient a dire des experts sur le sujet... autour d'une

1 table ronde?q
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@ TABLE RO

2 Quoi de mieux qu‘une table ronde! En effet, ce concept

i

était parfait, car nous savions que ce serait un bon moyen
de rassembler différents individus qui ont a coeur le bien-
étre des travailleurs de la construction. De ce fait, nous
avons invité des experts en santé publique. Cette table
ronde nous a inspirés lors de la réalisation de cette
précieuse trousse a outils.

<

Extrait de la table ronde #1 Extrait de la table ronde #2

« Les travailleurs sont-ils
sensibilisés [par rapport d] ce qu'ils
ont fait la veille? [...] s'ils ont pris
de l'alcool, [...] s'ils ont fumé ou ont
pris autre chose le matin, ¢a peut
jouer sur leur fréquence cardiaque,
c'est [...] important aussi! »

« Les contraintes thermiques,
c'est comme une maladie
insidieuse. [...]
Quand ga arrive, c'est sur le
champ, c’est rapide. »

=

Extrait de la table ronde #3
« La premiére problématique qu'on entend souvent :

“c'est jamais arrivé chez moil!". On I'entend souvent pour
le monoxyde de carbone et, effectivement, ca arrive
“jamais”, mais lorsque ¢a arrive, ¢ca peut se déetériorer et
mener & un décés. [Pour] les contraintes thermiques,

[c'est] la méme chose. »

Extrait de la table ronde #4 >

« Les femmes en tant que telles sont déja
un public vulnérable dans un milieu

consideré comme masculin. Ca nous
rameéne une réflexion que c'est une
pression de plus pour elles. »

o

Réflexion marquante
de la table ronde #1

Les travailleurs de la construction utilisent
leur corps comme détecteur de symptomes
pour savoir s'ils doivent arréter de travailler
sous la chaleur extréme.

Cependant, quand la personne ressent de
I'étourdissement, voit des points noirs et a la
vision brouillée, la détérioration de son état

est déja trés avancée a cause de la
contrainte thermique.

Réflexion marquante
de la table ronde #2

Est-ce que le travailleur est acclimaté a la
tache? Aprés une période de vacances ou
d'arrét de travail, le travailleur va perdre
son habilité a travailler sous la chaleur et
doit fournir plus d’'efforts et d'énergie. Ca
augmente considérablement le risque de
contraintes thermiques.
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EEJCOUERDENGHAREUR

Apres une exposition prolongée a la chaleur, il y a une hausse de la température corporelle.

CEST QUOl?

Température corporelle supérieure a 40 °C

OU] EST AFFECTE?

D'apres la Commission des normes, de l'équité, de la
santé et de la sécurité du travail (CNESST), les secteurs
ceuvrant a I'extérieur comme I'agriculture,
I'aménagement  forestier, I'horticulture et la
construction sont les plus a risque.

COMMENT RECONNAITRE LES SIGNES ET SYMPTOMES?

Premier niveau Deuxieme niveau

Etourdissements, fatigues Perte d'equilibre

Peau pdle, chaude et moite Perte de conscience, convulsions
Transpiration excessive Propos incohérents

Fatigue inhabituelle Somnolence

Maux de téte

C'est un épuisement par la chaleur, il | C'est une urgence médicale, il faut
faut prendre une pause au frais et alerter les premier secours.
s'hydrater pour éviter le coup de
chaleur.

COMBIENT PREVENIR LE COUR DE CHALEUR?

« Ajuster le rythme de travail

Porter des vétements légers et un chapeau lorsque le
port du casque de sécurité n'est pas requis

S’hydrater

Prendre des pauses a I'ombre ou dans un

endroit frais . .

Travailler avec quelqu’'un " "

m

Certains médicaments comme ceux -
pour la pression artérielle et les
maladies cardiaques peuvent
augmenter la vulnérabilité a la
chaleur ; consultez votre
pharmacien pour toute question a
ce sujet

ﬁ

L/

. . A r‘

« Les premiers signes et symptomes |

signifient qu'il faut arréter et avertir les
personnes avec lesquelles on travaille

LES CONSEQUENCES DU COUP DE CHALEUR

« Peut endommager les organes internes, plus
particuliéerement le cerveau.

« Peut faire diminuer la pression artérielle et
empécher le coeur de fonctionner efficacement.
e 2
« Peut causer un grave épuisement de fagon
M=

prolongée.

DANS LES CAS EXTREMES, LE COUP DE CHALEUR
PEUT MENER A LA MORT.
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& L'hydratation ¢

La deshydratation peut mener a la fatigue apres une
exposition a la chaleur extréme.

Il est important de LL-GRC@E LEESUTRUDNEE
s'hydrater AVANT

BONNE INDICATION
le travaill

DU NIVEAU
D'HYDRATATION!
Le corps peut faire une
réserve d'eau, ce qui
facilite I'hydratation
durant la journee.

Jaune clair
Indication que vous
étes bien hydrate

Jaune foncé

Signe de déshydration
— Buvez de I'eau!

S'hydrater DURANT le travail

La soif est un indice sur le manque de fluides :

' Important
, , L RECOMMANDATION
Boire de I'eau avant d'avoir soif. Boire un verre
® . d'eau chaque 15-
Conseil 20 min
\\/. Boire un peu fréquemment est = 0,7 L d’eau par
. . | heure de travail
mieux que boire beaucoup d'un
 coup! ,
Attention

Ne pas boire plus de 1,5 L d'eau
e par heure.

S'hydrater APRES le travail

Pourquoi? =
Pour remplacer les fluides perdus dans la sueur. ‘ »
4

9

o
Conseil

Commencer a s'hydrater tout de suite apres le travail
= diminue la pression sur votre corps.

Important
’,/Ne pas sauter des repas et prendre des collations pour
sa remplacer le sel perdu dans la sueur.

TRAVAIL REGULIER SOUS LA CHALEUR

Inclure I'hydratation apres le travail dans votre
routine diminue le risque de plusieurs maladies tels les
calculs rénaux.

A EVITER

Boissons alcoolisées

L'alcool cause de la

A déshydratation méme si bue

& durant les 24 h suivant le
travail.

Boissons énergisantes

La caféeine peut amplifier le
stress sur le corps quand il

est exposé a la chaleur

extréme.

)
/N
=’

ASTUCES

. Favoriser des aliments riches en )
eau, comme les fruits et les

légumes. . ‘ o
. Boire de I'eau aromatisée (par exemple,

de I'eau citronnée) en cas d'une difficulté
a s'hydrater suffisamment.

4
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La creme solaire

La creme solaire est un bon moyen de protection contre les rayons UV.
Elle est particulierement importante en cas d'exposition aux rayons du soleil
pour de longues périodes de temps.

QUANDIARRLIQUERNA
GREMESS OFATRE?

_Appliquer Sueurs :
uniformément et une application

enéreusement . e
1% minutes avant plus re reguller? =
d'etre au soleil. recommandee.

Réappliquer Variable
aux 2 heures selon le temps
ou selon le d'exposition
besoin. au soleil.

COMMENT CHOISIR
LE EON PRODUIT?

. Large spectre : protection contre
rayons UVA et UVB

. Résistance a I'eau

. Facteur de protection solaire (FPS)

égale ou supérieur a 30

Se réferer a I'étiquette du produit.

Environ 7 cuilléres a thé (35 mL) de créme
solaire pour une application sur tout le corps.

Variable selon la surface corporelle d'une
personne a |'autre.

DE PLUS...

Appliquer un baume a levres

avec un facteur de protection HM@@@TE\MMT

solaire (FPS) pour protéger les
levres.

o

¢
4° ¢ ¢

¢« ¢ ¢
« !

LE SAVIEZ-VOUS?
Il est important d’appliquer de
la creme solaire toute I'année,

méme |'hiver et lors de
journées nuageuses.

COUP DE SOLEIL

« Se retirer du soleil et couvrir les
bralures.

« Prendre des douches ou bains tiedes

/‘ (ou utiliser des compresses).
- ‘ « Utiliser un gel d'aloés.
En cas de cloques, . S'hydrater adéquatement.
consulter un S \
professionnel de la « Prendre des comprimés d'ibuproféne
santé sans tarder. ou d'acétaminophéne en cas de
douleur selon les recommandations

5 Connaitre ses droits permet d'un professionnel de la santeé.
d’encore mieux se protéger! '

© 2023. Réalisé par des étudiants au doctorat de pre



DROITS DU TRAVAILLEUR EXPOSE A LA CHALEUR

1. Droit aux pauses thermiques 03 6

1. Selon le Reglement sur la santé et la i
securite du travail, tout travailleur a
risque a le droit a des pauses

) 3. L'Institut de recherche Robert-
thermiques.

_ Sauvé en santé et en sécurité du

/

(Q/j /ﬂ travail (IRSST) offre un outil en ligne
Q

/

7

‘ gratuit et convivial de calcul de la

&

ﬁﬁ/ température de I'air corrigée (TAC),
QLJA \ laquelle estime le niveau de

[ ) contrainte thermique. En fonction

du niveau de risque obtenu, des
mesures de prévention adaptées
sont proposeées.

2. C'est ce qu'on appelle le régime
d'alternance travail/repos détermineé
par la charge de travail (légeére,
moyenne ou lourde) et la température
de I'air a I'ombre corrigée en fonction
de I'humidité, de I'ensoleillement et de

I'habillement. T I T T ST
@ o a
Type de travail : Travail léger Travail moyen Travail lourd
Exemple: Commande de machine Déplacement avec poussage Travail é la pelle

2. Droit de refus

Selon la Loi sur la santé et la
securité du travail, le travailleur peut
parfois exercer son droit de refus.

Refus d'exécuter un travail
si le travailleur croit, avec
des raisons justifiables,
qu'il sera exposé 4 un
danger pour sa personne

C'est quoi? ' E

Etapes lors de I'exercice du droit de refus B i ]

B o= T
ey b e e
N Y ol el St ey

Avis de refus | MERESE

Au supérieur immediat, \» 4/ =i hl
I'employeur ou au représentant

3 7
b
!EEEEE?&?&

NGER https [[www cnesst.gouv.gc.ca/

DA fr/conditions-travail/horaire-
travail/droit-refus/droit-
refuser-faire-une-tache

~ //

S ARN

!’ Accord immédiat Pas d'accord immédiat @

Yt

Y,
n - Convocation du représentant 4
Tache n'est plus . ) i
, a la prévention

demandée

S

Au supérieur immeédiat,
I'employeur ou au représentant

Avec ou sans correction
pour éliminer danger

A di i Refus non justifié selon le
!E SRl représentant -/\ @

Téche n'est plus Désaccord du Travailleur persiste  Tache est accomplie
demandée supérieur dans son refus par le travailleur

il

Intervention de

l'inspecteur
Refus justifié selon
l'inspecteur Refus justifi¢, mais Refus non justifié
correction nécessaire selon l'inspecteur

pour réduire le danger

W
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RESSOURCES EXTERNES
POUR SEPROTEEER A LEITEREUR

6 regles pour se protéger du soleil selon la
Societé canadienne du cancer

Bl
1 Regarder 'UV . ( wy‘}“ %@‘é‘ﬁ _.

) X
\ [] n .'1 L
2 Se mettre & 'ombre T o [=] 0 i

https://cancer.ca/fr/cancer-
information/reduce-your-risk/be-

sun-safe/enjoy-the-sun-safely
& Se couvrir la peau TF B Porter des lunettes %

i

4 Se couvrir la téte @ Mettre de la créme solaire

Spe

&

z Autres recommandations pour les activites @
extérieures selon le gouvernement du Québec

Exemple :
Appliquer de la creme solaire aux 30
minutes lors d'activités intenses.

canada/services/securite-
soleil/bases-protection-solaire.html

POUR TRAVAILLER A LA CHALEUR

‘ Calculatrice proposée par I'lRSST pour déterminer

= X Splobel
https://www.quebec.ca/sante/c
onseils-et-prevention/sante-et-
environnement/se-proteger-du-
soleil-et-des-rayons-uv

Base de la protection solaire selon le
gouvernement du Canada

Des conseils lors d'une exposition
prolongée au soleil

https://www.canada.ca/fr/sante-

les mesures a prendre selon le niveau d'exposition
et de travail

. [ |
o Eeaial =1 e
By Spa iy
e E e E::b

u
https://www.irsst.qc.ca/prevenir-coup- Exe m p I e

chaleur-travail/default.aspx?t=tac

H

]
]
i
[

Une 2zone de couleur est
attribuée selon l'exposition et
désigne les mesures a prendre.

Plan d'action en lien avec le travail a la chaleur élaboreé
par le Cenfre intégre universitaire de santé et de services
sociaux de I'Estrie - Centre Hospitalier Universitaire de

Présente des actions & prendre il oy i) g L
avant, pendant et apres les o — At TNy
journées de grandes chaleurs. @ —

https://www.expertise-sante.com/wp-
content/uploads/2019/05/chaleur-
plan-action_mai2019.pdf
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o= REIROACTION

Avez-vous apprécié notre trousse de prévention?

https://forms.gle/41z
SQ9uLz1Rwvivl9

Souhaitez-vous nous donner votre avis par rapport -
\ . . \ 1 7 Qe ullall =
a celle-ci pour nous aider a I'améliorer? {120

mh-é'

Venez remplir le court formulaire présent au lien

suivant! \ »
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