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Information sur  la santé environnementale 

et conseils pour faire des changements  

durant la saison des eaux libres 

Votre santé à l’extérieur

Ce que vous pouvez faire
durant la saison des eaux libres!
Un Guide sur la santé environnementale  
pour les Inuits





Votre santé à l’extérieur

Les Inuits maintiennent un lien très étroit avec la 
terre et l’environnement. La saison des eaux libres 
représente une excellente occasion d’apprécier tout  
ce que nous offrent la mer et la terre. 

À l’extérieur ou dans la nature, la chasse, la pêche et les 
cueillettes permettent d’amasser des aliments sains tout 
en faisant de l’exercice. De plus, c’est un environnement 
idéal pour permettre aux jeunes Inuits d’apprendre les 
enseignements du savoir traditionnel. Toutes ces activités 
sont positivement liées à la santé et au bien-être.

Chaque communauté est unique de par ses aspects 
géographiques et climatiques et de par sa flore et 
sa faune. Votre santé à l’extérieur est un guide facile 
à utiliser qui contient de l’information sur la santé 
environnementale durant la saison des eaux libres. 
On y retrouve également des conseils utiles et une 
liste de ressources que vous pouvez utiliser pour vous 
assurer que vos activités en plein air seront sans danger 
environnementaux. Ainsi vous pourriez profiter de cette 
magnifique période de l’année pendant de nombreuses 

saisons encore.

Ce guide porte sur des 

renseignements essentiels à des 

activités de plein air sécuritaires, 

saines et agréables durant la 

saison des eaux libres, y compris :  
 
Les déplacements, la chasse 
et la pêche

Les bateaux et les VTT 

La noyade et l’hypothermie

Les animaux

L’exposition au soleil 

Identifier les risques  
pour la santé
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Déplacements,  
chasse et pêche
Quels sont les effets sur la santé?

Passer du temps dans la nature est un important lien culturel qui offre 
plusieurs bienfaits culturels et sur le plan de la santé.   

Les expériences de plein air peuvent être à la 
fois relaxantes, stimulantes, thérapeutiques, 
éducatives, introspectives et saines! La pêche, 
la chasse et la cueillette sont des activités 
importantes sur les plans nutritionnel, culturel, 
social et économique. Ce sont également 
de bonnes activités physiques pour notre 
corps et notre santé globale. La chasse et la 
pêche sont d’excellents moyens de mettre des 
aliments traditionnels sur la table. Les aliments 
traditionnels sont reconnus pour avoir de 
nombreux avantages par rapports aux aliments 
achetés dans les marchés d’alimentation ou aux 
aliments prêts à servir.

S’aventurer dans la nature nécessite de la 
planification et de la communication, même  
si vous ne partez que pour quelques heures. 
Plus le voyage est long, plus il y a de gens qui  
y participent et plus il faudra bien le planifier. 



Le changement climatique signifie que les conditions météorologiques peuvent changer rapidement. 
Planifier pour la possibilité de conditions météorologiques extrêmes et partager vos itinéraires pourraient 
non seulement vous sauver la vie, mais aussi celle des membres de votre famille et de vos amis.

Pour les plus longs voyages, planifiez votre voyage et remettez une copie de l’itinéraire à quelqu’un 
que vous connaissez. Cet itinéraire devrait au moins comprendre la destination, la date de retour et 
la quantité d’essence que vous avez. Il est bon de noter également le nombre de participants, tout 
problème de santé, le nombre de véhicules et une liste du matériel que vous apportez avec vous.

Connaître le territoire et les conditions météorologiques  
est important lorsque vous voyagez et chassez.  
Les aînés  possèdent des connaissances sur les 
terres qui leur ont été transmises de génération 
en génération. Parlez à un aîné avant de partir 
en voyage ou à la chasse pour obtenir des 
conseils importants qui rendront votre voyage 
plus sécuritaire et votre chasse plus productive. 
De plus, si vous savez que des membres de votre 
communauté se sont rendus dans la même région 
que vous prévoyez aller, vous devriez leur parler 
avant de partir. 

Vous aventurer dans la nature exige que vous ayez 
avec vous le matériel qu’il vous faut pour assurer 
votre sécurité. Plus vous prévoyez passer du temps 
dans la nature, plus vous aurez besoin de matériel. Il y 
a toutefois un minimum de matériel que vous devriez 
avoir avec vous pour vous protéger, mais aussi pour 
vous assurer que votre bateau ou votre véhicule 
tout-terrain (VTT) ne vous laisse pas tomber au 
milieu de nulle part.

Early SpringDéplacements, chasse et pêche
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Voici une liste du matériel que vous devriez avoir lorsque vous vous 
déplacez, chassez ou pêchez. Cette liste peut varier d’une région à l’autre :

•	 Arme(s) à feu et munitions

•	 Une trousse d’urgence : des fusées lumineuses, un GPS, des 
allumettes à l’épreuve de l’eau, une trousse de premiers soins

•	 Des vêtements de rechange, une trousse de couture 

•	 Des médicaments supplémentaires

•	 Des outils : p. ex., des pinces-étaux, un marteau, des pinces coupe-fils

•	 Un abri et une source de chaleur

•	 Des pièces de rechange pour le bateau ou le VTT (voir la section 
Bateau et VTT) 
 

Lorsque vous êtes en nature 
durant la saison des eaux libres, 
il est important de vous protéger 
contre les insectes. Plusieurs 
insectes, comme les moustiques, 
les taons à cheval, les mouches 
noires et les mouches à chevreuil, 
apparaissent durant la saison 
des eaux libres. Soyez prudents 
puisque certains de ces insectes 
peuvent être porteurs de maladies 
et de virus. Certaines personnes 
peuvent également avoir des 
réactions allergiques aux piqûres 
d’insectes. Alors, c’est important 
d’être au courant de ces types de 
conditions avant de voyager.
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Conseils – Que pouvez-vous faire?

Déplacements, chasse et pêche

•	 Voyagez avec un ami et dites à quelqu’un où vous allez et à quel moment vous 
prévoyez revenir, même lorsque vous faites un court voyage.

•	 Remettez un itinéraire détaillé de votre voyage lorsque vous partez plus longtemps 
et envisagez d’apporter avec vous un GPS / un dispositif de localisation.

•	 Assurez-vous d’apporter avec vous tout le matériel nécessaire.

•	 Vous ne devriez pas être sous l’influence d’alcool ou de drogue lorsque vous vous 
déplacez, chassez ou conduisez un bateau ou un VTT.

•	 Vérifiez la météo.

•	 Informez-vous auprès des aînés pour obtenir des renseignements à propos des 
régions qui ne vous sont pas familières.

•	 Assurez-vous de savoir et d’être capable de construire des refuges d’urgence.

•	 Apportez toujours un produit chasse-moustique en aérosol ou en lotion lorsque 
vous voyagez. 

•	 Recouvrez votre corps autant que possible. Portez une moustiquaire portative qui 
recouvre votre tête si nécessaire.

•	 Renseignez-vous à propos des insectes communs de votre région et de toute 
maladie qu’ils pourraient porter.

•	 Soyez au courant de toute réaction allergique dont vous ou vos compagnons 
pourriez être victimes.
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Bateaux et VTT
Quels sont les effets sur la santé?

La différence entre voyager sur l’eau et sur la terre 
ferme est énorme. Même si votre bateau est doté 
d’un GPS, c’est quand même facile de se perdre dans 
le brouillard et l’obscurité, particulièrement si vous 
n’avez aucun point de référence. Parlez à un aîné 
avant d’entreprendre votre voyage, puisque le savoir 
traditionnel est une bonne ressource pour naviguer 
dans certaines régions.

Durant la saison des eaux libres, les bateaux et les VTT 
sont les principaux modes de transport. Vous devriez 
donc faire l’entretien régulier de ces véhicules. C’est 
une bonne idée de vérifier qu’ils sont en bon état et 
de s’occuper des problèmes possibles avant de vous 
aventurer dans la nature.

Lorsque vous voyagez, il est important d’apporter 
avec vous le bon matériel, comme des appareils de 
communication, des appareils de navigation et une 
quantité suffisante d’essence. Puisque vous vous 
déplacerez peut-être sur de longues distances, soyez 
prêt à faire face aux imprévus qui peuvent survenir. 
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Étant donné que vous voyagerez en plein air, il est important de bien connaître vos alentours. Avant 
d’utiliser votre bateau, vérifiez toujours les prévisions météorologiques et maritimes en vue de votre 
voyage. Il est aussi utile de vérifier les conditions de vent, les marées et les mouvements des glaces. Des 
conditions dangereuses pourraient entraîner des retards ou des difficultés durant votre voyage. Vous 
renseigner à propos des endroits pour amarrer votre bateau est également important, puisque ça peut 
être trop dangereux de conduire votre bateau à certains endroits ou lorsque vous êtes pris dans une 
tempête. Il peut y avoir des différences entre ce que le savoir traditionnel et le bureau météorologique 
disent à propos des conditions météorologiques, il est donc important de connaître les deux.

Lorsque vous utilisez un bateau ou un VTT, la sécurité est une priorité absolue. Des accidents peuvent se 
produire avec ces types de véhicules. Alors, n’oubliez jamais de conduire de façon responsable. Il est très 
important de le faire lorsque vous utilisez un VTT en ville, étant donné qu’il peut y avoir des gens, des 
bâtiments et d’autres véhicules autour de vous.

Avant d’utiliser un VTT, rappelez-vous de vérifier les règles de la route dans votre communauté. Il se peut 
qu’il y ait des directives spéciales à propos de la conduite de VTT en ville, où il est probable qu’il y ait plus 
de gens. 

Ba
te

au
x 

et
 V

TT
 

Bateaux et VTT



Conseils – Que pouvez-vous faire?

•	 Procédez régulièrement à l’entretien de votre 
bateau ou VTT.

•	 Assurez-vous toujours que votre bateau ou 
VTT est en bon état avant de partir en voyage.

•	 Apprenez comment réparer votre bateau ou 
VTT, en suivant un cours si possible.

•	 Apportez toujours un appareil de 
communication fiable, comme un téléphone 
ou une radio satellite, et un appareil de 
navigation.

•	 Assurez-vous d’avoir assez d’essence pour 
atteindre votre destination ou de savoir où 
vous pourriez en obtenir en cas de besoin.

•	 Ne surchargez pas de passagers sur votre 
bateau ou VTT.

Votre santé à l’extérieur   Ce que vous pouvez faire!   Bateaux et VTT



Conseils – Que pouvez-vous faire?
•	 En ce qui concerne les bateaux : 

•	 Assurez-vous que vous disposez d’une quantité suffisante de gilets de sauvetage ou de 
combinaisons de flottaison, dans les bonnes tailles, pour vous-même et pour tous ceux 
qui voyagent avec vous. (Plusieurs communautés prêtent ou louent des combinaisons 
de flottaison).

•	 Assurez-vous que vous disposez de rames en bon état.

•	 Avant de partir, prenez toujours connaissance des prévisions météorologiques et 
maritimes.

•	 Vérifiez les conditions de vent, les marées et les mouvements des glaces.

•	 Renseignez-vous à propos des lieux sûrs où jeter l’ancre en cas d’urgence.

•	 Ralentissez lorsque vous entrez dans un endroit où les eaux peuvent être peu profondes.

•	 Renseignez-vous pour connaître les endroits où vous pourriez trouver des havres ou des 
gîtes sécuritaires sur votre itinéraire en cas de mauvaises conditions météorologiques.

•	 En ce qui concerne les VTT :

•	 Apportez un treuil, une ancre et une corde au cas où vous resteriez pris dans la boue.

•	 Portez toujours un casque.

•	 Prenez connaissance des règles de la route de votre communauté.
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Hypothermie et noyade 
Quels sont les effets sur la santé?

L’hypothermie se produit lorsque la température du corps chute sous la 
température nécessaire pour continuer à fonctionner. Les symptômes 
incluent les suivants : tremblement, fatigue, ne plus ressentir le froid, 
ralentissement de l’activité physique et confusion mentale. L’hypothermie 
peut être compliquée par la consommation d’alcool. L’alcool augmente  
la circulation vers la peau et les extrémités du corps et donne une impression  
de chaleur à une personne, mais en fait, il augmente la perte de chaleur. 
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Au cours d’activités extérieures, il est important de retirer des couches de vêtements lorsque la température 
de votre corps augmente. Quand vous cessez votre activité, votre température corporelle baissera beaucoup 
plus vite si vous portez des vêtements humides. Si vos vêtements sont mouillés et que votre température 
corporelle baisse trop, vous pourriez présenter un risque d’hypothermie.

Votre alimentation peut aussi être un facteur important de prévention de l’hypothermie. La consommation 
d’aliments traditionnels peut vous réchauffer rapidement lorsque vous êtes à l’extérieur, tout en maintenant 
votre chaleur corporelle beaucoup mieux que les aliments transformés.

Il existe des moyens simples pour éviter de vous noyer lorsque vous êtes sur l’eau. Si vous naviguez sur 
l’eau, assurez-vous d’avoir assez de gilets de sauvetage pour tout le monde à bord de votre bateau. Dans 
des conditions plus difficiles, des combinaisons de flottaison / de survie / d’immersion peuvent être 
nécessaires pour vous protéger si vous tombez dans l’eau froide. Dans les communautés du Nord, des 
combinaisons de survie / d’immersion sont nécessaires lorsque vous vous retrouvez dans des conditions 
d’eaux agitées, mais beaucoup de familles n’ont pas les moyens de se les payer. Certaines communautés 
ont des programmes offrant de telles combinaisons à tout le monde. 

Si vous n’êtes pas sur un bateau et nagez tout simplement, assurez-vous que tout le monde possèdent 
des notions de base en natation. Ceux qui ont moins d’expérience devraient toujours porter un vêtement 
de flottaison individuel (VFI) ou nager avec un ami.

Hypothermie et noyade

H
yp

ot
he

rm
ie

 e
t n

oy
ad

e



Votre santé à l’extérieur   Ce que vous pouvez faire!   Hypothermie et noyade



Conseils – Que pouvez-vous faire?

•	 Traitement immédiat en cas d’hypothermie :

•	 Déplacez la personne dans un endroit chaud.

•	 Enveloppez la personne dans des couvertures, des serviettes ou des manteaux (ce que vous 
avez entre les mains), en protégeant sa tête, son ventre et sa poitrine en premier. 

•	 Essayez de réchauffer lentement la personne. Trop de chaleur peut causer un état de choc. 

•	 Donnez des liquides chauds non-alcoolisés à boire à la personne.

•	 Ne placez jamais une personne dans une douche ou un bain d’eau chaude pour la réchauffer.

•	 Apprenez  des compétences de base en matière de réanimation cardio-respiratoire (RCR), de 
premiers soins et de sécurité nautique ou voyagez avec une personne qui a ces connaissances.

•	 Apportez du matériel qui peut être utilisé pour récupérer une personne qui se retrouve dans l’eau, 
comme une perche, une corde ou des crochets.

•	 Assurez-vous que vous avez assez de gilets de sauvetage et/ou de combinaisons de survie / 
d’immersion, dans les bonnes tailles, pour vous-même et pour tous ceux qui voyagent avec vous. 

•	 Assurez-vous que vous-même et tous ceux qui vous accompagnent possédez des notions de base 
en natation.

•	 Les personnes moins expérimentées devraient toujours porter un VFI ou nager avec un ami.

•	 Ne consommez pas d’alcool ou de drogue lorsque vous conduisez un bateau ou lorsque vous nagez.

•	 N’essayez pas de nager sur de très longues distances.

Hypothermie et noyade
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Animaux
Quels sont les effets sur la santé? 
Les Inuits ont remarqué plusieurs effets du changement climatique dans 
leurs communautés et aux alentours. L’un de ces effets est le conflit entre les 
humains et les animaux, particulièrement les ours. Ce conflit représente une 
préoccupation de plus en plus grande dans plusieurs communautés du Nord. 
Les conditions climatiques changeantes ont aussi amené certaines nouvelles 
espèces dans les territoires. Le comportement de certains animaux (p. ex., la 
migration des oiseaux) peut être un « signal d’alarme » en ce qui concerne les 
changements des conditions météorologiques et de l’environnement.

Vivre en présence d’animaux est une partie intégrante de la vie dans les 
communautés du Nord et c’est pourquoi il est si important d’avoir des 
connaissances à propos de leur santé. Apprendre comment reconnaître les 
anomalies et les comportements inhabituels chez les animaux peut être la clé 
pour vous protéger contre eux ou contre les maladies qu’ils pourraient porter.

Les communautés ont fait part d’une préoccupation de plus en plus grande 
en ce qui concerne les animaux atteints du virus de la rage. La rage peut être 
transmise à l’être humain par des morsure, égratignures ou en léchant une 
plaie ou toute autre partie du corps, comme les yeux, le nez ou la bouche. Il 
est aussi important de savoir que vos animaux domestiques peuvent aussi 
contracter la rage et la transmettre aux gens de votre communauté ou à 
vous. La rage est une maladie très grave qui peut être mortelle si elle n’est 
pas traitée immédiatement.

Prêter attention aux animaux lorsque vous êtes dans la nature est important, 
pas juste pour la chasse, mais aussi pour votre propre sécurité. Essayez 
de prévenir la contamination croisée lorsque vous chassez en lavant 
soigneusement vos outils entre chaque animal abattu et évitez tout contact 
entre un animal malade et vos outils.

Votre santé à l’extérieur   Ce que vous pouvez faire!   Animaux



Bien que vous ne devriez pas essayer d’attirer l’attention non désirée des animaux, il y a des limites à ce 
que la prévention peut faire pour vous – vous devez savoir quoi faire en cas d’urgence. N’oubliez pas que 
vous avez le droit de protéger votre vie et vos biens lorsque vous êtes en danger.

Conseils – Que pouvez-vous faire?

•	 Ne marchez pas seul dans les endroits où il y a des problèmes connus d’animaux qui rôdent.

•	 Ayez toujours une arme à feu rangée de façon sécuritaire, mais prête en cas d’urgence.

•	 Familiarisez-vous avec les maladies courantes qui touchent les animaux dans votre région et avec 
les types de signes pour les identifier.

•	 Communiquez avec le service de contrôle de la faune si vous ne pouvez pas gérer la situation. 
Soyez particulièrement prudent autour des ours plus jeunes.

•	 Évitez tout contact avec les animaux qui pourraient 
porter des maladies.

•	 Avertissez les autres et signalez les anomalies quant  
à la santé ou au comportement des animaux.

•	 Si un animal vous mord ou vous griffe, rincez et 
nettoyez immédiatement la plaie ou la morsure 
avec de l’eau et du savon pendant au moins 15 
minutes et allez chercher de l’aide immédiatement.

•	 Rendez-vous immédiatement à votre centre de 
santé si vous êtes entré en contact avec un animal 
qui pourrait, selon vous, être atteint de la rage.

•	 Jetez toutes les parties des carcasses animales 
qui ne semblent pas normales, comme celles qui 
présentent des plaies ou une certaine décoloration.

Animaux
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Exposition au soleil
Quels sont les effets sur la santé? 

Même si le soleil constitue une importante source de vitamine D pour le 
corps, il est toujours important de vous protéger d’une surexposition au 
soleil, qui présente plusieurs risques pour la santé. Quand vous êtes sur la 
terre, vous pouvez passer toute la journée sous le soleil et un des meilleurs 
moyens de prévenir une surexposition est d’appliquer de la crème solaire, 
surtout pour les enfants et les jeunes. 

Bien que les symptômes d’une surexposition (comme une peau rougeâtre 
sensible au toucher) soient généralement temporaires, les dommages de la 
peau sont souvent permanents et pourraient causer de graves effets à long 
terme sur votre santé, dont le cancer de la peau. Un coup de soleil léger 
entraîne une rougeur et une irritation de la peau et peut être bien traité à 
la maison. Un coup de soleil grave nécessite des soins médicaux. Les premiers 

signes de coup de soleil peuvent apparaître quelques 
heures après l’exposition. Le plein effet sur votre peau 
peut survenir après 24 heures et même plus.

Symptômes possibles de surexposition :

•	 Peau rouge et sensible qui est chaude au toucher;

•	 Formation de cloches d’eau au bout de quelques 
heures ou jours;

•	 Réactions graves (également appelées « insolation »), 
notamment de la fièvre, des frissons, des nausées 
ou des éruptions cutanées;

•	 Peau qui pèle aux endroits brûlés plusieurs jours 
après le coup de soleil.

Votre santé à l’extérieur   Ce que vous pouvez faire!   Exposition au soleil



Conseils – Que pouvez-vous faire?

•	 Portez un écran solaire lorsque vous êtes en nature. Un facteur de protection solaire 
(FPS) de 45 est recommandé.

•	 Apprenez à reconnaître les symptômes communs de la surexposition au soleil.

•	 Renseignez-vous sur les traitements adéquats d’une surexposition au soleil.

•	 Si une personne souffre de surexposition au soleil, éloignez-la immédiatement  
du soleil.

•	 Placez la personne dans un bain ou sous 
une douche d’eau tiède (pas froide) ou 
appliquez des compresses fraîches ou 
des sachets de thé refroidis sur l’endroit 
brûlé plusieurs fois par jour. Ne lavez  
pas la peau brûlée avec du savon fort. 

•	 Portez des lunettes de soleil et un 
chapeau. Vous pouvez même vous 
mettre du charbon ou de la suie sous les 
yeux pour dévier les rayons du soleil.

Exposition au soleil
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Passez une saison des 
eaux libres en santé  
et en sécurité  
La saison des des eaux libres est la période idéale pour tirer avantage 
des bienfaits que l’on retire en étant à l’extérieur. Allez! Sortez et profitez  
de tout ce que la terre vous offre!

N’oubliez pas qu’il est important de faire votre possible pour vous 
assurer que les activités extérieures que vous aimez sont sécuritaires 
du point de vue de la santé environnementale. Voici quelques 
conseils simples pour vous assurer que vous et votre famille profiterez 
de cette saison pendant de nombreuses années à venir.

Votre santé à l’extérieur   Ce que vous pouvez faire!   Démasquer les risques pour la santé
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Ce que vous pouvez faire

	 Voyagez avec un ami et dites à quelqu’un où vous 
allez et quand vous prévoyez être de retour, même 
lorsque vous faites un court voyage.

	 Apportez toujours un produit chasse-moustique  
en aérosol ou en lotion lorsque vous voyagez.  

	 Recouvrez votre corps autant que possible. Portez 
une moustiquaire portative qui recouvre votre tête  
si nécessaire.

	 Assurez-vous que vous avez les connaissances et  
la capacité de construire des abris d’urgence.

Déplacements, chasse et pêche

Bateaux et VTT 
	 Assurez-vous toujours que votre bateau ou VTT est 

en bon état de marche avant de partir en voyage. 
Assurez-vous que vous avez assez d’essence pour 
atteindre votre destination.

	 Apportez toujours un appareil de communication 
fiable, comme un téléphone ou une radio satellite, 
et un appareil de navigation.

	 En ce qui concerne les bateaux : Assurez-vous 
d’avoir suffisamment de gilets de sauvetage ou  

de combinaisons de flottaison, dans les bonnes 
tailles, pour vous-même et pour tous ceux qui 
voyagent avec vous. Assurez-vous que vous 
disposez de rames en bon état. Prenez toujours 
connaissance des prévisions météorologiques et 
maritimes avant d’entreprendre votre voyage.

	 En ce qui concerne les VTT : Apportez un treuil, une 
ancre et une corde au cas où vous resteriez pris 
dans la boue. Portez toujours un casque.

Démasquer les risques pour la santé



Exposition au soleil
	 Portez un écran solaire lorsque vous êtes en nature. 

Un FPS de 45 est recommandé.
	 Portez des lunettes de soleil et un chapeau. Vous 

pouvez même vous mettre du charbon ou de la suie 
sous les yeux pour dévier les rayons du soleil.

	 Si une personne souffre de surexposition au soleil, 
retirez-la immédiatement du soleil. Placez la 
personne dans un bain ou sous une douche d’eau 
tiède (pas froide) ou appliquez des compresses 
fraîches ou des sachets de thé refroidis sur la surface 
brûlée plusieurs fois par jour. Ne lavez pas la peau 
brûlée avec du savon fort. 

Noyade et hypothermie

Animaux
	 Ne marchez pas seul dans les endroits où il y a des 

problèmes connus d’animaux qui rôdent.

	 Familiarisez-vous avec les maladies courantes qui 
touchent les animaux dans votre région et avec les 
types de signes pour les identifier.

	 Ayez toujours une arme à feu rangée de façon 
sécuritaire, mais prête à servir en cas d’urgence.

	 Communiquez avec le service de contrôle de la faune si 
vous ne pouvez pas gérer la situation vous-même. Soyez 
particulièrement prudent autour des ours plus jeunes.

	 Traitement immédiat en cas d’hypothermie :
•	 Transportez la personne dans un endroit chaud.
•	 Enveloppez la personne dans n’importe quoi que 

vous avez à portée de la main, en protégeant sa 
tête, son ventre et sa poitrine en premier lieu. 
Essayez de la réchauffer lentement.

•	 Faites boire à la personne des liquides chauds  
non-alcoolisés.

	 Apportez de l’équipement qui peut être utilisé pour 
récupérer une personne dans l’eau, comme une corde 
de sauvetage ou des crochets.

	 Organisez-vous pour acquérir des compétences  
de base en matière de RCR, de premiers soins et  
de sécurité nautique ou voyagez en compagnie  
d’une personne qui a de l’expérience à cet égard. 
Assurez-vous que vous-même et tous ceux qui  
vous accompagnent possédez des notions de  
base en natation.

	 Assurez-vous que vous avez assez de gilets de 
sauvetage et/ou de combinaisons de survie / 
d’immersion, dans les bonnes tailles, pour vous- 
même et pour tous ceux qui voyagent avec vous.

Votre santé à l’extérieur   Ce que vous pouvez faire!   Démasquer les risques pour la santé



Autres ressources
Consultez les sites Web suivants pour obtenir des renseignements supplémentaires ou connaître les mesures  
supplémentaires que vous pouvez prendre.

•	 Système canadien d’information sur la biodiversité – Toutes les plantes vénéneuses  
De l’information sur toutes les plantes vénéneuses du Canada, y compris des liens et des photos.  
www.cbif.gc.ca/pls/pp/ppack.jump?p_sci=comm&p_type=list&p_null=all&p_param=&p_new=&p_x=px&p_lang=fr

•	 Centre for Indigenous Environmental Resources – Climate Change and Energy Toolkit (en anglais seulement) 
www.cier.ca/information-and-resources/publications-and-products.aspx?id=428    

•	 Transport Canada – Guide de sécurité nautique  
De l’information sur les lois et les règlements de sécurité qui régissent la navigation de plaisance.  
www.tc.gc.ca/fra/securitemaritime/tp-tp511-menu-487.htm  

•	 Affaires autochtones et Développement du Nord Canada – Changements climatiques  
De l’information sur les effets des changements climatiques sur les Premières nations et sur ce qu’on peut faire.  
www.aadnc-aandc.gc.ca/fra/1100100034249/1100100034253   

•	 Agence de la santé publique du Canada  – Le virus du Nil occidental - Protégez-vous!  
De l’information à propos du virus, de ses symptômes et de ce que vous pouvez faire pour vous protéger.  
www.phac-aspc.gc.ca/wn-no/index-fra.php

•	 Santé Canada – Votre santé à la maison - Ce que vous pouvez faire!  
Un guide sur la santé environnementale pour les Premières nations.  
www.canadiensensante.gc.ca/environnement 

•	 Agence de la santé publique du Canada – La rage  
De l’information sur le virus, ses symptômes, son traitement et ce que vous pouvez faire pour vous protéger.  
www.phac-aspc.gc.ca/tmp-pmv/info/rage-fra.php



Pour en savoir plus sur les questions liées à la santé  
environnementale et obtenir des conseils sur les 
changements à apporter pendant la saison des eaux  
libres, consultez votre centre de santé local ou 
visitez canadiensensante.gc.ca/environnement

Santé Canada tient à souligner le soutien et la participation d’Inuit Tapirrit Kanatami,  
de la Corporation régionale Inuvialuit, de la Corporation régionale Nunavut Tunngavik  
et du gouvernement du Nunatsiavut dans le développement de cette ressource. 
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This publication is also available in English under the title  
Your Health Outdoors. What you can do during open water season!  
An Environmental Health Guide for Inuit 
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