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POCKET GUIDE - Comportement en cas de canicule
Manuel pour cadres

Motivation

Les dommages dus aux canicules peuvent étre évités par des mesures simples
Ces dommages peuvent également avoir lieu par des températures inférieures en cas
d’effort accru

. Les cadres sont responsables de I'information a la troupe et des contrdles de I'exécu-
tion des mesures appropriées

Déroulement

. Informer les mil sur les facteurs de risque, les signes de dommages et les premiers
soins

L]

Distribuer le Pocket guide (cf fig. 3, 4) et la carte de consommation personnelle (cf fig.
2)

Informer sur la situation météo et les quantités de boissons appropriées

Contréle régulier de la consommation effective par la carte de consommation person-
nelle

Conseils pratiques

Un gobelet de gourde contient env. 450 ml. Mais le remplissage habituel représente

Prendre des repas régulierement (perte de sel par la transpiration)

env. 330 ml, soit 1/3 de litre. (cf fig. 1)
. Des boissons fraiches facilitent la consommation de liquides

Encourager les mil a des contréles mutuels
Pauses réguliéres dans des lieux ombragés

Carte personnelle de consommation

Nom Incorporation: |

Heures Litres 1] 2 3| 4 5| 6|
oo:00-1200 > [ 1| 1 f [T PPl

12:00- 1800 = [ | |

18:00- 2400 > [ |

= 1 gobelet de gourde (1/3 Litre)

= 3 gobelets de gourde (L Litre)

Fig 2 : Carte personnelle de consommation

Fig 1 : Gobelet de gourde contenant 330 ml d’eau
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Facteurs de risquies

1a ranspiation,
ouances
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Fig 3 : Pocket guide page 1

Compensation hydiiqus st relation travailrepos

Travail léger Travail modérs
Tempenlure | Iravail/ Apport Ira Apport

<35 |Wonlmie 131 13

MNer imite | 2731

¢ L wonjinle 131 | Sofomin | 331 | 400 min
Won limilé  2/31 4020 min [ao/z0min | 11 |

50711 min 30/30 min 11 20/40 min 11
1 gobelel de gourde — 143 1, 2 gubelels e gourde 11

Trawail Kger: marcher sur sol dur 3 akm/h, tharge <10kg, stand s tir
Travail modéré: palsuuille, Marche 32 kinyhsar sol tendee, suns Uurge, spoit
Travail intense: marche 3 4 km/h sur sol tenere, avec charge, exercices de combat

ATTENTION;
~Lors Wenzrtices NBC el par Lemus lourd Tumidile >75%) se 16férer wux nones powr T 357
-awee Iaveste pare-elats, considdrer Ia catégarie supéricure

Fig 4 : Pocket guide page 2
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