
 Éviter de rester pendant trop longtemps ex-
posé à une trop forte chaleur, ou à un trop fort 
soleil

 Éviter toutes activités durant les heures 
chaudes de la journée (12h-16h) en été.

 Éviter tout effort intense par une forte 
température.

 Ajouter du sel dans la préparation des ali-
ments afi n de conserver l’eau dans le corps.

Les signes

 Etourdissement

 Peau très pâle avec beaucoup de 
transpiration

 Maux de tête

 Nausées

Pour mieux profiter de vos vacances...
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Conduite à tenir

Eviter 
que l’insolation ne devienne un 

coup de chaleur

 Allonger au frais, à l’ombre

 Déshabiller la victime

 Asperger abondamment la peau de la victime

 Disposer si possible un ventilateur près de la 
victime

 Réhydrater

 Demander un avis médical et surveiller  

Comment prévenir ?


