
chaleurchaleur

Signes de déshydratation :

• Forte soif;
• urine foncée;
• peau sèche;
• pouls et respiration rapides;
• maux de tête;
• fatigue inhabituelle ou épui-

sement

Comment prévenir les problèmes 
de santé liés à la chaleur

• Bois beaucoup d’eau sans attendre 
d’avoir soif

• Réduis tes efforts physiques;
• Prends une douche fraiche, passes 

dans les jeux d’eau de la ville, ou 
rafraichie toi avec une serviette 
mouillée;

• Passe 2-3 heures par jour dans un 
endroit frais, climatisé si possible.
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L’été au Québec est parsemé de plusieurs vagues de chaleurs. Il est donc important de savoir 
que les personnes qui consomment des stimulants (crack, cocaïne, speed, crystal meth, etc.) sont plus 
vulnérables à la chaleur. En effet, il est possible que la consommation de ces drogues entraîne une 
augmentation de la température corporelle. Une augmentation élevée de la chaleur corporelle peut 
entraîner des complications sévères.

Lors d’une vague de chaleur, le corps a plus de difficulté à se refroidir 
et à maintenir sa température dans les limites de la normale. Dans 
de telles périodes, une très forte transpiration peuvent avoir certains 
effets sur la santé. Si tu es sur la méthadone, il y a de bonnes chances 
que tu sues encore plus que quelqu’un qui n’est pas sur ce traitement.  
Suer, surtout en temps de chaleur extrême est essentiel, mais cela entraîne 
une perte importante de liquide interne. Si tu bois abondamment, assez 
pour compenser la perte de liquide par sudation (déshydratation), c’est sans 
conséquence. Par contre attention au coup de chaleur si tu n’en bois pas assez.



Jeux d’eau :

Centre-sud 
• Parc Raymond-Préfontaine - 2100, rue 

Hochelaga – 9h à 22h
• Parc des Royaux - 2195, avenue de Lori-

mier – 8h à 23h
• Parc des Faubourgs - 1872, rue Dorion – 

8h à 23h 

Ville Marie
• brumisateur - Place Émilie-Gamelin - Rue 

Ste-Catherine Est –  8h à 23h
• Parc Toussaint-Louverture - 127, boule-

vard de Maisonneuve – 8h à 23h

Hochelaga
• Parc Edmond-Hamelin - Sainte-Catherine 

Est coin Joliette – 9h à 22h
• Parc Jacques-Blanchet - Avenue Jeanne-

d’Arc coin rue Ontario– 9h à 22h
• Parc Lalancette – Rue hochelaga coin rue 

Nicolet – 9h à 22h

Montréal-Nord
• Parc Maurice-Bélanger - 10401, avenue Hébert - 

9h à 21h
• Parc Henri-Bourassa - 6100, rue Pascal – 15h30 à 

21h 

Verdun
• Parc Poirier - 3215, boulevard Lasalle – 8h a 21h
• rue de Verdun/ rue de l'Église - rue de Verdun/

coin rue de l'Église – 8h a 21h
• Parc Monseigneur-J.-A.-Richard - 5050, boule-

vard LaSalle – 8h a 21h

Quelques endroits pour te rafraichir :
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Coup de chaleur :
Un des dangers les plus sérieux qui nous guettent lors de journées chaudes d’étés se nomme 
le coup de chaleur. Ce trouble peur survenir lorsqu’on ne s’hydrate pas assez lorsqu’on est 
exposé a des chaleurs intenses. La déshydratation détient un rôle central dans la survenue de ce 
trouble car nous avons besoin d’un certain volume de liquide interne pour maintenir la pression 
artérielle et d’autres fonctions vitales. Le coup de chaleur peut être accompagné d’une fièvre. 
 

Trouble de l’épuisement due à la chaleur :
Le trouble de l’épuisement due à la chaleur provient souvent d’un contexte semblable 
à celui d’un coup de chaleur, donc de déshydratation et très chaud. La personne lutte 
toujours pour rafraichir son corps donc on peut voir une forte sudation et la peau moite. 
Il est aussi possible de vivre des nausées, étourdissements, maux de tetes et se sentir faible. 
Contrairement au coup de chaleur, l’épuisement dû à la chaleur ne s’accompagne pas d’une 
fièvre mais il est possible d’observer une élévation modérée de la température corporelle. 
*Sans prise en charge adéquate le trouble de L’épuisement due à la chaleur peut devenir un 
coup de chaleur.

Complications possibles liées aux chaleurs extrêmes


