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Nos sapeurs-pompiers

Ils font au cours de leur journée :

• Sport

• Manœuvre

• Instruction

• T.I.G.

• Et …des interventions

Ou encore, ils ont une activité professionnelle !
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Les contraintes thermiques

▪ Les contraintes thermiques favorisent la transpiration 

et la déshydratation

▪ Les équipements de protection individuelle ont une 

influence sur la convection, le rayonnement et 

l’évaporation

MALCHAIRE J., KAMPMANN B. , MEHNERT P., GEBHARDT H., PIETTE A., HAVENITH G., DEN HARTOG E., HOLMER I., 
PARSONS K., ALFANO G., GRIEFAHN B. , ‟Évaluation du risque de contrainte thermique lors du travail en ambiances 
chaudes ″, Médecine du travail et ergonomie (Belgique), VOLUME XXXVIII, N° 3 – 2001
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Les contraintes thermiques
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Les contraintes thermiques
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Depuis plusieurs années
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?
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Revue bibliographique
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Revue bibliographique

• Aucune ressource spécifique retrouvée sur 
l’hydratation des sapeurs-pompiers

• Données sportives
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Murray R., “Nutrition for the marathon and other endurance sports : environmental stress and dehydratation”, Medicine 
and Science in Sports and Exercises (Etats Unis) 24/09/92 (Consultable sur le site de l’American College of Sport Medicine)

Passe D, Horn M, Stofan J, Horswill C, Murray R., “Voluntary dehydratation in runners despite favorable conditions for fluid 
intake”, International journal of sport nutrition and Exercise Metabolism (Etats Unis) 17/06/07 (Consultable sur le site de 
l’American College of Sport Medicine)
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Club des cardiologues du sport

« L’hydratation du marathonien : vérités et 
contre-vérités » Dr JP GOUËLLO
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Dr JP GOUËLLO, Club des Cardiologues du Sport  ”L’hydratation du marathonien : vérités et contre-vérités″

Consulté le 15 février 2017 disponible : http://www.clubcardiosport.com/documentation/Sports-endurances/Hydratation-
Medoc-2011.pdf

http://www.clubcardiosport.com/documentation/Sports-endurances/Hydratation-Medoc-2011.pdf


Club des cardiologues du sport

• Importance de boire tôt

• Nécessité d’apport de sodium si l’ambiance est 
chaude
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Dr JP GOUËLLO, Club des Cardiologues du Sport  ”L’hydratation du marathonien : vérités et contre-vérités″

Consulté le 15 février 2017 disponible : http://www.clubcardiosport.com/documentation/Sports-endurances/Hydratation-
Medoc-2011.pdf

http://www.clubcardiosport.com/documentation/Sports-endurances/Hydratation-Medoc-2011.pdf


L’intérêt d’une hydratation pendant l’effort

Est une priorité absolue

PEIRANO Corinne, Société française de nutrition du sport ” Conseils nutritionnels pour réussir votre Marathon″

Consulté le 08 février 2017 disponible : https://www.nutritiondusport.fr/conseils-nutritionnels-pour-reussir-votre-
marathon/
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SOCIÉTÉ FRANÇAISE 
DE NUTRITION DU SPORT

https://www.nutritiondusport.fr/conseils-nutritionnels-pour-reussir-votre-marathon/


I.N.S.E.P.

Véronique ROUSSEAU

Professeur de sport, diététicienne-nutritionniste 
du sport à l’INSEP .
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En cas d’effort

Le sportif peut perdre beaucoup :

*
Sport Quantité

Footing
Coureur peu entraîné

0,5 à 1 litre par heure

Football professionnel
Tennis professionnel

3 à 4 litres par match

Marathon 1,5 à 2,5 litres par heure
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ROUSSEAU Véronique, INSEP ″SPORT ET HYDRATATION Quand faut-il boire plus ?″ Consulté le 11 février 2017 disponible : 
http://www.fmpmc.upmc.fr/_resources/ressourcesnumeriques/ducapacitemedecinedusport/CIUMBS-ROUSSEAU-nut-
sport-mars2013pdf.pdf?download=true

http://www.fmpmc.upmc.fr/_resources/ressourcesnumeriques/ducapacitemedecinedusport/CIUMBS-ROUSSEAU-nut-sport-mars2013pdf.pdf?download=true


ROUSSEAU Véronique, INSEP ″SPORT ET HYDRATATION Quand faut-il boire plus ?″ Consulté le 11 février 2017 disponible : 
http://www.fmpmc.upmc.fr/_resources/ressourcesnumeriques/ducapacitemedecinedusport/CIUMBS-ROUSSEAU-nut-
sport-mars2013pdf.pdf?download=true
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http://www.fmpmc.upmc.fr/_resources/ressourcesnumeriques/ducapacitemedecinedusport/CIUMBS-ROUSSEAU-nut-sport-mars2013pdf.pdf?download=true


Donc….

Il faut boire !
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Il faut boire !

MAIS…
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Colloque des 3SM Franciliens

SSM & SSO du 09/12/14*

Qualité ???

*Dr Benoit FROMENTIN SDIS 78
IHC LE DUS   - Vannes   - Secours Santé  

24 mars 2017



Qualité ???

La surhydratation en eau de source (peu de minéraux) :

Exercise-Acquired Hyponatremia (EAH)

Attention à  l’hyponatrémie (potomanie induite)

Almond et al.“Hyponatremia among runners in the Boston Marathon”, New England Journal of Medicine (Etats Unis) 
14/04/2005 , 
Kipps, Sharma et Pedoe “The Incidence of Exercise-Associated Hyponatraemia in the London Marathon”, British Journal of 
Sports Medicine 2009) 
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Synthèse

• Hydratation en quantité

• Minéraux si l’effort est en ambiance chaude

• Pré hydratation

« IMPOSSIBLE » POUR LES S.P.
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Les autres S.D.I.S.?
• Certains SDIS :

– Calculent les indices de chaleur pour calibrer la 

logistique hydrique

– Utilisent des poudres de boisson de l’effort

– Eaux…de sources
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Discussion
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Discussion
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Conclusion
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Et pour aller plus loin

• Faire de la sensibilisation

• Faire réaliser des tests de poids avant/après 
manœuvres, séances de sport et PEPARI
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MERCI DE VOTRE ATTENTION
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