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Température du corps trop basse
(hypothermie)

L’hypothermie, qu’est-ce que c’est ?

Lorsque la température du corps d’'une personne descend en-dessous de 35
degrés Celsius (35°C), la personne est en hypothermie.

Dans certaines situations, en cas de traumatisme, par exemple, aprés un
accident, une personne peut déja avoir des problémes liés a une hypothermie
si sa température est de 36°C ou moins.

L’hypothermie est une situation d’urgence. Elle peut mener a des problémes
graves et mettre en danger la vie d’'une personne.

Comment se développe une hypothermie ?
Une hypothermie se développe lorsque le corps n’arrive plus a se réchauffer

pour maintenir sa température a un niveau normal. La température normale
du corps est de plus ou moins 37 degrés Celsius (37°C).

Quelles sont les causes d’'une hypothermie ?
Lorsqu’une personne reste trop longtemps dans un environnement froid, la

température de son corps baisse progressivement et elle peut étre en
hypothermie. Par exemple :

e enextérieur:

e <s’il fait froid et humide;

e <s’ilyaduvent,delaneige;

e sila personne reste longtemps dans de I'eau froide, par exemple, une

personne qui se noie;

e sila personne tombe dans un logement non chauffé, ou mal isolé, ou,

dans la rue la nuit, et gu’elle reste allongée parce qu’elle n'arrive plus a
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se lever ni a bouger ;

en montagne.

Quels sont les facteurs de risque d’'une hypothermie ?

Une hypothermie peut plus facilement arriver :

chez les personnes agées ;
chez les enfants, surtout chez les bébés ;

chez une personne qui ne bouge pas assez a cause, par exemple, d'une

blessure ou d’'une maladie;
chez les personnes sans abri;

en cas de consommation de certaines substances, comme de I'alcool ou

du cannabis:

e Boire de I'alcool donne une fausse sensation de chaleur. L'alcool
peut augmenter la perte de chaleur par le corps, modifier la
capacité d'une personne a réagir et a rester éveillé-e

(somnolence). Cela augmente les risques liés a une hypothermie.

e Le cannabis modifie également la capacité de |la personne a réagir
et diminue ses frissons. Cela diminue la capacité du corps a réagir

au froid.

chez les personnes avec un probléme de santé qui diminue la capacité

de la personne a maintenir sa température, par exemple :

e une maladie neurologique persistante (chronique) progressive,

par exemple, une maladie d’Alzheimer, une maladie de Parkinson,

¢ une thyroide moins active (hypothyroidie),

e undiabéte,
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e une septicémie.

Comment reconnaitre une hypothermie ?

La baisse de la température ralentit le fonctionnement du corps. Les signes
d’une hypothermie sont, par exemple :

e desfrissons;

e unchangement dans les réactions, par exemple, la personne :

e adesdifficultés a garder son calme (elle est irritable),
e est confuse,

e adesdifficultés arester éveillée (elle est somnolente),
e adesdifficultés pour parler,

e neréagit pas,

e unerespiration rapide (tachypnée);
e uncoeur qui bat plus vite (tachycardie) ;

e une peau froide, blanche, qui peut étre gonflée.

Hypothermie grave

Si la température du corps descend encore plus bas, en-dessous de 32°C ou de
30°C:

e lesfrissons peuvent disparaitre ;

e le coeur peut ralentir et battre irréguliérement ;

e larespiration peut étre plus lente ;
e |apersonne peut étre inconsciente.

Vous pouvez avoir I'impression que la personne ne respire plus ou que son
ceceur ne bat plus.
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Comment est posé le diagnostic ?

L'équipe médicale pose le diagnostic sur base :

e desfacteurs derisque de la personne;
e dessignes vitaux: les réactions, la respiration, les battements du coeur ;

e delatempérature du corps.

Que pouvez-vous faire ?

Pour éviter une hypothermie

Pour éviter une hypothermie, éviter le froid ou se protéger contre le froid est
tres important.

Restez toujours attentif ou attentive a la météo. S'il fait trés froid, essayez de
rester a l'intérieur. Si vous devez aller dehors, une hypothermie est possible.
Pensez a vous protéger.

Se protéger contre le froid, a l'intérieur

Pensez a vérifier :

e que votre systéme de chauffage fonctionne;

e que la température de votre lieu de vie est suffisante, surtout en

présence de personnes dgées ou d’enfants ;

e latempérature dans les chambres.

Se protéger contre le froid, a I'extérieur

e Evitez de rester longtemps dehors.
e Protégez-vous contre le vent, I'humidité, la neige.
e Essayer de garder votre corps au sec.

e Portez des vétements adaptés:



e unbonnet ouun chapeau;
e uneécharpe;
e unmanteau imperméable;

e des moufles, de préférence, ou des gants si vous avez besoin que

vos doigts soient libres pour faire certaines choses ;

e des bottesimperméables.

e Habillez-vous avec:

e desvétements larges qui ne serrent pas;;
e plusieurs couches de vétements;
e desvétements imperméables.
e Changez de vétements lorsqu’ils sont mouillés méme si c’est seulement
acause de la transpiration.
e Bougez pour vous réchauffer.
e Buvezsuffisamment d’eau.
e Mangez sainement, si c’est possible.
e Evitezle tabac,'alcool.
e Pouréviter lesengelures:
e Réchauffez régulierement vos extrémités (mains, pieds) avec la

chaleur de votre corps ou celle de la personne qui est avec vous :

réchauffez la zone refroidie sous les aisselles ou contre le ventre.

e Vérifiez régulierement vos extrémités (mains, pieds, nez,

oreilles) :

e lacouleur devotre peau;
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e VOSsensations;

e votre capacité a bouger vos doigts, vos orteils.

e Evitez de porter des chaussures ou des bijoux qui serrent.

En cas d’hypothermie

L'’hypothermie est une urgence médicale. Si vous pensez qu’une personne est
restée longtemps dans le froid et que cette personne a des signes
d’hypothermie (Comment reconnaitre une hypothermie ?) ou des facteurs de

risque d’hypothermie (Quels sont les facteurs de risque d’'une hypothermie ?),

prenez sa température, si c’est possible, et appelezle 112.

Normalement, si la température de la personne est trés basse, il faut un
thermométre spécial pour mesurer sa température. Vous pouvez utiliser un
thermomeétre classique mais la température donnée ne sera peut-étre pas tout
a fait juste. Vous pouvez aussi mettre une main sur le ventre de la personne
pour voir si sa peau est froide.

Vérifiez sans attendre les signes vitaux : les réactions, la respiration, les
battements du ceeur.

Les réactions

Parlez a la personne pour voir si elle répond.

La respiration

Essayez de sentir sa respiration au niveau de sa bouche, ou de voir si sa
poitrine bouge.

Le coeur

Cherchez a sentir les battements du coeur au niveau du cou. Vous devez
chercher et compter les battements de cceur pendant 60 secondes, car son
cceur peut battre trés lentement.

En attendant les secours, essayez de réchauffer la personne :
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Délicatement, mettez la personne dans une piéce chauffée ou dans un

abri.
Enlevez les vétements mouillés.
Réchauffez la partie centrale du corps de la personne : le torse, le cou,

la téte, et couvrez la personne.

e Vous pouvez utiliser la chaleur de votre corps pour réchauffer
l'autre personne (contact peau a peau), sous des couches de

couvertures, de vétements, de serviettes ou de draps secs.
e Vous pouvez aussi utiliser une couverture de survie, par exemple
celle de la trousse de secours de la voiture.
Si la personne est éveillée (consciente), vous pouvez lui donner une

boisson chaude, sans alcool.

Quand la personne est réchauffée, gardez-la au sec et couvrez son corps

et le dessus de sa téte avec une couverture.

A l'arrivée des secours, I'équipe médicale prend le relais.

Si la personne est consciente, qu’elle a des frissons et qu’elle n’est pas blessée,
il n'est pas obligatoire d’aller a I'hépital. Mais la personne doit voir un ou une
médecin le plus vite possible.

Réanimation en cas d’hypothermie

Si, aprés 60 secondes, vous n’avez senti aucun battement de cceur au niveau du
cou de la personne, prévenez les secours (112) et commencez a la réanimer.

Suivez le rythme de réanimation : 2 insufflations et 30 massages du

coeur.

Pour effectuer les massages du cceur :
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e Appuyez sur la poitrine suffisamment fort pour I'enfoncer de 5 a

6 centimeétres (5 a 6 cm), puis relachez et recommencez.
e Faites ce mouvement assez rapidement : 100 a 120 fois par
minute donc environ 2 fois par seconde.
e Essayez de continuer la réanimation jusqu’a ce que la personne réagisse,
ou jusqu’a l'arrivée des secours qui prendront le relais.
e S’ilyades gens autour de vous, demandez de l'aide :
e Une personne peut s’occuper des insufflations et l'autre des
massages du cceur.

e Sivous vous fatiguez, vous pouvez inverser les roles.

e Continuez a garder la personne au chaud pendant la réanimation.

Que peuvent faire les professionnel-les de la santé ?

A l'arrivée des secours, 'équipe médicale prend le relais pour la réanimation et
branche un défibrillateur externe.

Elle emmeéne rapidement la personne en hypothermie a I'hopital.

A I'hopital, 'équipe médicale peut, par exemple :

continuer la réanimation;
e réchauffer la personne et surveiller sa température ;
e luidonner de l'oxygene;

e vérifier son cceur avec un électrocardiogramme (ECG) ;

e faire une prise de sang.
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