Avant de s’intéresser aux différents types de peaux et aux crèmes qui les protègent, quelques notions d’astro-climatologie. L’index UV, promu par l’Organisation mondiale de la Santé, permet de quantifier l’intensité du rayonnement ultraviolet solaire et le risque qu’il représente pour la santé. Il est difficile en effet pour un non-initié de matérialiser l’intensité et les variations d’un rayonnement qui n’est pas visible à l’oeil nu et ne procure aucune sensation de chaleur. Seuls les infrarouges "chauffent" la peau. Les variations de l’index sont liées à la position du soleil dans le ciel parce que la protectrice couche d’ozone, traversée par les UV, est plus ou moins épaisse selon l’heure de la journée. Les experts sont donc unanimes pour recommander de ne pas s’exposer entre 12 et 16 heures (heure française d’été), en pratique quand l’ombre portée sur le sable est inférieure à la taille.
En mai, ne fais pas ce qu’il te plait !
Le mois d’août n’est pas le plus dangereux. Les premières expositions, printanières, peuvent l’être tout autant puisque le niveau d’UV est identique en mai et en août. Ensuite, si les nuages bas et sombres absorbent la quasi-totalité des UV, les nuages d’altitude réduisent l’intensité lumineuse mais pas celle des UV. Autres facteurs "perturbateurs", l’altitude (l’index UV augmente de 10 % par 1 000 m) ou la réflexion. L’écume dans le sillage d’un bateau double la quantité d’UV reçue, les voiles ou un pont verni l’élèvent encore davantage.
Diffusé quotidiennement par la Sécurité solaire, l’index UV est accompagné de conseils de protection solaire. Il oscille de 1-2 (faible) à 9 et plus (extrême). En France l’été, il atteint 7-8 (très fort) en bord de mer.
C’est en fonction de l’index UV et bien sûr du type de peau (le phototype) qu’une protection appropriée est conseillée. Il existe effectivement une relation entre les coups de soleil, et particulièrement ceux qui ont été "attrapés" dans l’enfance, et le risque de mélanome. 
L’effet pervers des protections solaires
Protection n’est pas synonyme de crèmes solaires. Paradoxalement celles-ci, pourtant conseillées pour prévenir les cancers de la peau, paraissent augmenter le risque de mélanome. Sans doute parce que les personnes qui les appliquent, souvent les plus vulnérables, se croient autorisées à prolonger l’exposition, annihilant les bienfaits du produit. La sonnette d’alarme "coup de soleil" est en effet coupée par la crème solaire. La seule vraie protection est celle qui est conférée par les vêtements et un chapeau à larges bords. Pour les bébés, en tout cas, c’est la seule admise.
Dr Brigitte Blond
Lors d'une exposition à une chaleur inhabituelle, le mécanisme de régulation de la température du corps ne réagit plus : la transpiration cesse, empêchant le corps de se refroidir. Résultat : la peau de l'enfant s'assèche, son poult s'accélère...


Quels sont les symptômes habituels?

 INCLUDEPICTURE "http://www.planet-sante.com/region/medias/7_4_9_puce.gif" \* MERGEFORMATINET 


 température atteignant 40°C
 peau très chaude et sèche, sans trace de transpiration 
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 étourdissements
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 pouls rapide 
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 confusion mentale et perte de connaissance


Est-ce grave?

Oui!

Le coup de chaleur peut être mortel. 
II s'agit d'une urgence qui justifie d'appeler un médecin, le SAMU ou les pompiers. 

Si la température corporelle de l'enfant atteint 40°C, consultez immédiatement votre médecin ou emmenez l'enfant au service d'urgence le plus proche. 


Conseils de pédiatre
En attendant l'arrivée des secours, déshabiller l'enfant et l'allonger dans une pièce fraîche.

Si sa température ne dépasse par 40°C, essayez de la faire baisser lentement. Pour cela :
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 placer un ventilateur près de l'enfant
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 passer une éponge imbibée d'eau tiède sur son corps
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 lui appliquer une vessie de glace sur le front
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 lui faire boire une grande quantité de liquides froids
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 prendre régulièrement sa température pour s'assurer qu'elle baisse bien

Le médecin continuera à refroidir le corps de l'enfant,  notamment à l'aide  de certains médicaments qui abaissent rapidement la température du corps.


Comment prévenir le coup de chaleur?
[image: image10.png]


 en applicant une crème antisolaire sur le corps et le visage de l'enfant avant que celui-ci ne sorte au soleil
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 en lui mettant un chapeau
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 en surveillant l'enfant qui joue au soleil lorsqu'il fait très chaud. S'il est jeune, il ne prendra sans doute pas la précaution de se mettre à l'ombre pour se protéger de la chaleur.
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 en limitant le temps d'exposition en plein soleil, surtout si l'enfant n'est pas habitué aux grosses chaleurs.
[image: image14.png]


 en ne laissant jamais un enfant seul dans une voiture en plein soleil, encore moins fenêtres fermées !!!

Source : Association des pédiatres libéraux du Nord-Pas-de-Calais

La plupart des cancers cutanés sont "photo-induits", c'est à dire favorisés par l'exposition solaire. Les habitudes d'exposition en vogue dans les pays occidentaux ont conduit à une véritable épidémie de cancers cutanés. Il vous faut en avoir conscience. Le soleil est un plaisir, c'est aussi un danger. Quels sont les moyens de protection?
Les crèmes solaires, appliquées sur la peau, arrêtent aujourd'hui au moins 95% des UVB, la partie du spectre la plus dangereuse. Il vous faut utiliser une crème d'indice de protection solaire supérieur à 15, appliquée sur toutes les zones exposées. Les crèmes doivent être renouvelées toutes les deux heures, même en cas de couverture nuageuse, et après chaque bain. Elles doivent être utilisées "larga manu" chez l'adulte et chez l'enfant de plus de six mois (un enfant de moins de six mois ne doit pas être exposé au soleil).
L'ombre est en général une bonne protection, mais la présence à proximité d'une surface réfléchissante peut en limiter l'intérêt. En bateau, même à l'ombre, on est exposé aux UV réfléchis par la surface de la mer. De même, la neige peut réfléchir jusqu'à 85% des UV qu'elle reçoit.
Les vêtements sont également efficaces, en sachant que les fibres synthétiques sont plus efficaces que le coton. Les vêtements de couleur sombre, et particulièrement noirs, assurent la meilleure protection.
Les chapeaux arrêtent 70% des UV qui parviennent à la tête et au cou, à condition d'être à rebords (10 cms), de façon à protéger à la fois le cuir chevelu, les oreilles, le nez, la face et le cou. Ils sont particulièrement importants chez les gens aux cheveux dégarnis.
Enfin les lunettes de soleil sont indispensables. Elles préviennent les lésions solaires de la rétine et de la cornée, en bloquant 99% des UV.
Le coup de chaleur se caractérise par une fièvre supérieure à 40°C, associée à des signes neurologiques graves (pertes de connaissance…), à des manifestations cardiovasculaires (états de choc…), à des signes cutanés (peau brûlante, muqueuses et langue sèches) et parfois à des signes digestifs (nausées, vomissements et diarrhées).
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Les signes annonciateurs du coup de chaleur ne sont pas constants : ce sont des crampes ou des anomalies du comportement survenant après une exposition trop longue à une température élevée. 
Deux types de coups de chaleur
On distingue le coup de chaleur classique et le coup de chaleur d'exercice.
Le coup de chaleur classique survient en dehors de tout effort, lors de vagues de chaleur estivale ou dans des ambiances anormalement chaudes (véhicule fermé en plein soleil).
Il touche généralement les âges extrêmes de la vie (jeunes enfants et seniors).
Le coup de chaleur d'exercice ou "hyperthermie maligne d'effort", qui survient au cours d'un effort musculaire intense ou prolongé (exercice sportif…). 
Certains médicaments peuvent favoriser sa survenue.
Le coup de chaleur doit être différencié des autres accidents dus à la chaleur, mais qui sont sans fièvre (crampes dues à la chaleur) ou avec une fièvre modérée (insolation…).
Le coup de chaleur est une urgence. La mortalité a diminuée ces dernières années du fait d’une meilleure prise en charge et d’un traitement précoce et efficace mais reste encore autour de 10 %. L'évolution est le plus souvent favorable, mais le coup de chaleur peut laisser parfois persister des séquelles (crampes et troubles neurologiques).
Que faire ?
Le traitement du coup de chaleur doit être le plus rapide possible. Il repose sur le refroidissement de la victime et sur la réhydratation.
La victime doit être déshabillée et installée à l'ombre, et être aspergé d'eau fraîche associée à un courant d'air (si possible créé par un ventilateur). S'il est conscient, donnez lui des boissons fraîches. 
Attention, il ne faut pas la baigner dans une eau trop froide (risque de choc thermique).
Appelé le plus vite possible un médecin qui jugera si un traitement médical doit être associé : paracétamol, réhydratation… 
En cas d’inconscience, mettez la victime sur le côté (position latérale de sécurité) et alertez le SAMU.
Prévenir un coup de chaleur d’exercice 
Cela passe d'abord par un entraînement sérieux avant toute participation à une épreuve sportive intense. En cas d’affection cardiovasculaire ou rénale, il faut s’abstenir et en parler d’abord à son médecin. En cas de prise de médicament, il est nécessaire de se renseigner si ceux-ci ne sont pas susceptibles de favoriser la survenue d'un coup de chaleur. 
Ils est indispensable de s'abstenir de prendre de l'alcool 24 heures avant une épreuve sportive intense et éviter les boissons aux propriétés diurétiques (comme le thé ou le café)...
Pendant l'effort, l’apport de boissons doit être important. Il faut enfin que les vêtements soient adaptés, pour une protection de la chaleur (de préférence en coton, de couleur claire, avec une casquette).
Deshydratation

La déshydratation au cours d'une activité physique est la principale cause de fatigue , qui pourrait conduire à l'épuisement. Cette déshydratation s'installe sournoisement. Il est donc recommandé de boire (de l'eau) plus que pour étancher sa soif et de gérer son capital hydrique en limitant les pertes d'eau par transpiration. 

Une bonne hydratation est indispensable au maintien de l'équilibre physiologique, c'est à dire le bon fonctionnement de notre organisme. 
Cet équilibre n'est maintenu que si les apports en liquide compensent les pertes.
La déshydratation est un déficit en eau consécutif à des apports insuffisants ou des pertes trop importantes ou les deux. Dans les activités en pleines natures, c'est la conjugaison de ces 2 causes qui accentue la déshydratation.

Un état imperceptible de déshydratation (1% du poids du corps) entraîne inévitablement une baisse de la capacité physique maximale (de l'ordre de 10%). 
Par conséquent, en compétition, un état d'hyper hydratation est recommandé ce qui impose de boire en excès. 
À l'inverse, une légère déshydratation n'est pas préjudiciable, lorsque l'activité est d'intensité modérée. C'est le cas des activités en pleine nature où la marche s'accommode d'un déficit hydrique de l'ordre de 1 à 2 litres, sans conséquence préjudiciable.


La déshydratation légère passe souvent inaperçue et n'est ressentie au cours de l'effort que par la diminution progressive des capacités physiques.
La soif et la sensation de bouche sèche sont des mauvais indicateurs de l'état de déshydratation. On peut ressentir une soif intense dans une ambiance chaude avec un air très sec sans déshydratation. 
A l'inverse, une déshydratation sévère s'accompagne d'une atteinte de l'état général, sans que la soif ne soit évoquée. Les douleurs musculaires ou contractures, voire les crampes sont les conséquences directes d'une déshydratation. La déshydratation sévère s'installe au cours d'une activité physique intense et prolongée sous une forte chaleur, sans un apport régulier de boisson. Elle est toujours caractérisée par l'absence d'urine ou des urines foncées et en faible quantité. Celui qui n'urine pas n'a pas assez bu. La déshydratation est accentuée par la diarrhée, la fièvre, le diabète.

Conduite pratique

Pour limiter la perte d'eau sous forme de sueur, il faut accepter de ralentir l'allure, donc la dépense d'énergie et la production de chaleur. La vitesse de progression est choisie afin d'éviter l'écoulement de sueur sur la peau.
L'équipement vestimentaire doit favoriser l'évaporation de la sueur et en aucun cas la retenir. Il faut se dévêtir avant de transpirer et ne garder sur soi que des vêtements très aérés et perméables. 

Le choix de la boisson vise la lutte contre la déshydratation tout en restituant en partie les dépenses énergétiques. 
Pour être rapidement utilisables, les boissons doivent être isotoniques, à une température inférieure à 15 °C et absorbées régulièrement en faible quantité. 
Pratiquer une heure de sport impose d'absorber une boisson de 500 ml : 
- 300 ml avant l'effort 
- 100 à 150 ml pendant l'effort 

Les activités de plein air nécessite un apport régulier d'eau à raison d'un verre (200 ml) toutes les 20 minutes.
Notre corps a besoin d'eau!
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Le besoin hydrique
Le corps contient chez l'adulte quelques 45 litres d'eau. Boire de l'eau minérale est le moyen le plus élémentaire d'entretenir la machine et de garder la forme.
L'exercice physique entraîne une dépense d'énergie répartie en énergie mécanique (25 à 30%) et en libération de chaleur (70 à 75%).
Cette production de chaleur augmente la température du corps et déclenche un phénomène régulateur automatique: la transpiration.
Cette perte en eau peut conduire à une déshydratation plus ou moins importante selon les apports au cours de l'effort. Or une déshydratation même faible va avoir des répercussions significatives sur l'ensemble de l'organisme et sur les performances physiques.
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Conséquences sur le Corps humain
Les troubles les plus fréquemment rencontrés: troubles digestifs à l'effort, accidents musculaires, crampes. On observe également plus de calculs urinaires en été, à la suite de déshydratations répétitives, souvent ignorées du sportif lui même.
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Conséquences sur la performance physique
La réduction de la performance et surtout du temps de maintien d'un exercice est proportionnelle au niveau de déshydratation. La discipline pratiquée et l'intensité relative de l'effort. Plus l'exercice est intensif, plus on transpire, mais l'importance de la déshydratation n'est pas proportionnelle à la durée de l'exercice. Donc, ne pas oublier de boire même si l'exercice est court.
	L'altitude:
Plus l'altitude est élevée, plus l'air est sec et plus la déshydratation s'accentue.

	Les conditions climatiques:
La température de l'air ambiant à 18°C, un marathonien perd 1.5 litre à l'heure, à 28°C, il perd 2 litres à l'heure.

	L'humidité de l'air:
Plus l'air est humide, plus il fait chaud, plus il est difficile de transpirer. Boire davantage et porter des vêtements amples et clairs favoriseront l'évaporation de la sueur.

	Le mode d'habillement:
S'il fait chaud, les vêtements doivent être amples et clairs. S'il fait froid, ils doivent être de couleur foncée voire noirs. Les Tee Shirt ajourés assurent une bonne ventilation! Pour les sports de montagne, il est souhaitable de porter des vêtements micro-poreux. L'utilisation des tissus imperméables, genre coupe-vent, condamne l'organisme à la "surchauffe" et réunit tous les éléments du dangereux coup de chaleur. Le niveau d'hydratation de départ est important il faut boire juste avant l'effort même sans avoir soif pour éviter de partir déjà déshydraté.
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Boire oui, mais quand?
Le niveau d'hydratation constitué avant l'effort sera primordial. L'alimentation hyper glucidique des repas précédents, destinée à augmenter les réserves de glycogène, nécessite une absorption beaucoup plus importante de liquide. En effet, chaque gramme de glycogène constitué fixe 3 grammes d'eau.
Il est donc indispensable de boire plus qu'il ne paraît nécessaire pour ne pas prendre le départ avec un déficit en eau. L'ingestion spontanée de boissons diminue avec l'intensité des pertes hydriques. Plus on est déshydraté, moins on a soif. Il faut boire avant d'avoir soif. La soif apparaît quand la déshydratation est déjà amorcée, elle est donc un mauvais indicateur des besoins en eau de l'organisme.
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Boire oui, mais combien?
En théorie, le volume de liquide devrait correspondre au niveau de déshydratation subie par l'organisme pendant l'effort. En pratique, on apporte avec un régime varié et équilibré, 1 ml d'eau par Kcal ingérée, la moitié étant apportée par les aliments.
Chez le sportif, cette quantité doit être augmentée en fonction des pertes; elle doit tenir compte des facteurs climatiques ambiants, de l'intensité et de la durée de l'exercice physique. Une déshydratation chez le sportif est très souvent constatée par une baisse des performances ,la sensation d'être "mal dans sa peau" et l'apparition d'accidents musculaires pour certains. Il est impossible de recommander une ration hydrique précise, le seul critère valable pour juger de la bonne hydratation d'un sportif est la variation de son poids corporel.
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Boire oui, mais quelle boisson?
Il ne suffit pas de boire, il faut que la boisson agisse vite et bien. Cela dépend surtout de la vitesse de la vidange gastrique (durée que met le liquide pour passer de l'estomac jusque dans les intestins) et de l'absorption intestinale. Beaucoup de facteurs influencent cette vitesse.
	Facteurs liés à la boisson:
le volume de la boisson. Un minimum de 500 ml par heure est recommandé: en une prise de 300 ml, 3 à 5 minutes avant le départ, en prises fractionnées de 100 à 150 ml pendant l'effort. La fréquence des prises est à adapter en fonction du type d'effort et des pertes hydriques.
 

	L'osmolarité de la boisson:
la vidange gastrique est ralentie pour les liquides à trop forte valeur énergétique. Un liquide hypertonique, type jus de fruit ou boisson très sucrée accroît la déshydratation en provoquant un transfert d'eau des cellules vers le tube digestif. Il est donc déconseillé de prendre une boisson hypertonique avant et pendant l'effort si l'on souhaite une hydratation rapide et efficace. Une boisson isotonique telle qu'Isostar présente la même pression osmotique que le sang et agit plus vite sans charger l'estomac. Elle quittera l'estomac aussi vite que l'eau mais sera absorbée plus vite au niveau de l'intestin.
 

	La composition de la boisson:
l'apport de glucides en association avec un apport de sodium améliore l'absorption du liquide selon sa concentration et augmente les apports énergétiques sous une forme rapidement utilisable. L'apport en minéraux compense les pertes entraînées par la transpiration et favorise une meilleure absorption du liquide.
 

	La température de la boisson:
la température idéale est entre 10 et 15 degrés. En entrant en contact avec la boisson à cette température, l'organisme doit céder des calories pour la réchauffer à la température du corps. Cela permet donc l'élimination d'une partie de la chaleur au niveau du tube digestif.
 

	Facteurs externes: 
pendant un effort maximal de courte durée, la vitesse de la vidange gastrique diminue. Donc, il vaut mieux ne pas boire avant un sprint ou avant une accélération temporaire de régime. Plus il fait chaud, plus la vidange gastrique diminue. Si le sportif est déjà déshydraté et surchauffé, l'ingestion d'une boisson sera moins efficace car la vidange gastrique sera retardée. Elle pourra même provoquer des troubles gastriques.
S'il y a déshydratation, la réhydratation et la reminéralisation se feront d'une manière plus rapide et plus efficace avec une boisson enrichie en glucides et sodium qu'avec de l'eau simple.


EN RÉSUMÉ:
	Boire avant d'avoir soif

	Boire fractionné par petites gorgées


Le coup de chaleur est une défaillance du système naturel de thermorégulation qui permet à la température interne du corps de rester à 37°C. Il touche surtout les enfants. Il est dû à une trop forte chaleur ambiante (>30°C), l'humidité, l'absence de vent. Le symptôme principal est une fièvre supérieure à 39°5. La peau est sèche et brûlante. En l'absence de traitement, des douleurs musculaires puis des troubles du comportement surviennent. Le coma et la mort suivent.
Quelques mesures préventives sont primordiales
· Eviter les efforts aux heures les plus chaudes et pendant les deux heures qui suivent les repas ; 

· Eviter les vêtements épais, serrés, de couleur foncée lorsqu’on est au soleil ; 

· Ne pas courir torse nu ; 

· Se mouiller le front et la nuque régulièrement et porter une casquette blanche ; 

· Boire souvent et en bonnes quantités (le corps peut perdre deux litres d'eau par heure en cas de transpiration). 

Le traitement consiste à s'allonger dans un endroit à l'ombre frais et aéré, se couvrir de draps humides, boire de l'eau fraîche non glacée et prendre de l'aspirine. Le refroidissement, la ventilation sont primordiaux en attendant l'hospitalisation dans un service de soins intensifs.
L'insolation résulte directement de l'irradiation solaire sur la tête et la nuque. Les symptômes sont d'abord une impression de chaleur sur le visage puis des céphalées avec impression de malaise, oppression thoracique, tachycardie, nausées, somnolence, bourdonnements d'oreille.
La prévention repose sur le port d'un chapeau de couleur blanche. Il faut éviter la sieste au soleil, notamment après le repas. 
La déshydratation peut être mortelle et menace surtout les enfants et les personnes âgées. Sa prévention impose une hydratation adaptée et il faut penser à proposer de l'eau à l'enfant avant qu'il le la réclame. Il ne faut jamais laisser un enfant dans un véhicule à l'arrêt fenêtres fermées au soleil.
	Dossier "hydratation et performance" - 06-04

	


	Si il y a bien un sujet diététique sur lequel il est bon d’insister c’est bien celui de l’hydratation du sportif. Si boire de l’eau est un gage de santé et d’équilibre pour tout être vivant qui se respecte, s’hydrater régulièrement doit être chez l’athlète le premier des réflexes en matière de nutrition sportive, particulièrement chez les sportifs d’endurance. Cependant une question taraude les sportifs ; l’eau est t’elle la seule boisson indispensable ?

	

Un corps fluide ... 
Tout effort conduit à une dépense d’énergie proportionnelle à l’intensité de l’activité musculaire. Le muscle n’étant pas d’un point de vue calorimétrique un consommateur d’énergie parfait, il s’échauffe. Afin d’éviter une augmentation trop importante de la température interne, le corps dispose de différents moyens, plus ou moins efficaces, de se refroidir.
La température interne est pour une faible partie, régulée par des échanges thermiques passifs entre le milieu extérieur et le corps -la surface de la peau, les poumons-. La majeur partie de la perte de chaleur est due à la transpiration. La sueur excrétée à la surface de la peau s’évapore sous l’effet de la chaleur produite par l’élévation de la température interne (580 kcl/litre de sueur).
Dans des conditions « normales » d’effort, d’humidité et de température ambiante, la déperdition hydrique dûe à la transpiration immédiate est compensée par des apports réguliers en eau. L’équilibre dit d’homéostasie est alors respecté.
Lors d’un effort intense il en va autrement et ce système de régulation finit parfois par se saturer et la sueur commence à sourdre à la surface de la peau.
Dans ces conditions, la perte d’eau et de sel, constituant de la sueur, peut être extrêmement importante et atteindre des niveaux record avec + de 2 litres par heure !
Cette perte d’eau peut retentir sur la performance si les apports hydriques en cours d’effort sont insuffisants.
Il convient donc chez le sportif de s’obliger à boire à l’effort et ceux pour toutes les intensités.
Nous allons voir plus précisément pourquoi...

Le poids de l’eau le choc des kilos….
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Le corps d’un homme adulte est composé de 60% d’eau, et de 55% pour son alter ego féminin, ce qui représente pour un athlète de 75kg une masse hydrique de 45kg et de 27,5 kg pour une cycliste accusant un poids de forme à 50 kg . Cette différence s’explique par le fait que le taux de masse grasse, peu chargé en eau, est plus importante chez la femme.
L’eau est un nutriment majeur chez l’homme et bien que celui ci soit dépourvu de calories, il rends des services incontournables et néanmoins vitaux. Le sportif (ve) doit s’astreindre quotidiennement à renouveler son capital hydrique par des ravitaillements réguliers bien avant de connaître des signes avant coureur d’une quelconque soif.
=> Cf dossiers Nutri-Site Eaux minérales et l'Eau.

Homéostasie et principe de précaution
Même en l’absence d’activité physique, le corps humain élimine sans cesse de l’eau par évacuation cutanée et par la respiration, sans parler des pertes consécutives à l’action digestive et rénale.
2 grands compartiments se partagent notre capital hydrique 60% (intracellulaire) dans nos cellules et 40% dans nos tissus (extra cellulaire) la lymphe et le sang…
L’homme est donc une véritable éponge composé de charpente (os) et de briques (tissus) baignant dans un milieu aqueu qui permettent une transmission et une circulation harmonieuse entre ses différents organes et compartiments de nature énergétiques, mécaniques, digestives etc…
Cette harmonie est régie par des règles bien précises et c’est au cœur de chacune des 50 milliards de cellules que ce font ces échanges quand le corps est équilibré sur le plan physiologique (on dit qu’il est en situation d’homéostasie*).
L’eau que nous ingurgitons s’avère cruciale au bon déroulement de l’homéostasie du corps et donc bénéfique à notre bien être physiologico-chimique.
A l’image des vases communiquant beaucoup de nos organes respectent un équilibre entre les cellules pour fonctionner à plein régime quand d’autres ont un besoin en eau indispensable pour l’intégrité du corps ex : L’eau permet de maintenir une température corporelle idéale (évaporation et sudation ) mais active aussi la vivacité de nos enzymes et des électrolytes (sodium, potassium…), assure une bonne transmission de l’énergie via le plasma sanguin, permet l’élimination rénale des déchets de façon efficace, bref assure dans les meilleures conditions le bien être des sportifs (ves). 

Origine et conséquence d’une déshydratation
Moins que leur contenu en eau, nos cellules sont sensibles aux variations d’osmolarité*, comprenez leur teneur en sodium (sel) dans le plasma sanguin. Si l’osmolarité est perturbé dans un sens ou dans l’autre, excès d’eau ou en cas de déshydratation, des hormones stimulent la diurèse (excrétion urinaire) et régulent la production de sueur, selon les besoins.
Seulement, les désordres dans l’osmolarité de l’organisme ont des conséquences immédiates et durable sur les capacités physiques du sportif qu’il est bon ton d’éviter si l’on veut performer ou simplement s’entraîner dans de bonnes conditions.
Une déperdition même minime de nos stocks en eau peut avoir des conséquences nuisibles pour la pratique sportive (crampes, déshydratation, fatigue coup de chaleur, tendinite…) et en cas de déshydratation importante le corps est en danger (calculs rénaux, coma).
L’ingestion d’eau permet d’améliorer significativement, la performance physique mais, de plus, elle permet de prévenir la survenue d’accidents graves liées à la déshydratation (coup de chaleur, claquage et tendinite).
Perdre du poids à l’effort est quasiment impossible à éviter mais il est impératif de limiter les pertes en eau pour conserver le maximum de ses capacités sportives tout en assurant un refroidissement corporel efficace.
=> Une perte de poids lors d’un effort dû à un défaut d’hydratation, ne serait ce que de 2%, abaisse les capacités physiques d’un sportif de 20% ! 

Le plasma à chouchouter
Le plasma fait partie de nos stocks extracellulaires il correspond à la fraction de sang ne contenant pas de cellules. Il sert de véhicule aux éléments nutritifs, à l’oxygène et aux messagers physiologiques tels que les hormones mais aussi aux déchets éliminés par les reins. C’est donc un élément à prendre en considération quand l’on pratique un sport et que l’on se demande pourquoi il faut boire à l’effort ! 

Suer de l’énergie
La sueur que nous émettons à l’effort provient de glandes situés à la surface de la peau, que l'on les appelle les glandes sudoripares.
Ces glandes captent l’eau directement dans le plasma (fraction liquide du sang) on appelle ce phénomène l’élimination plasmatique. En cas de signe de déshydratation le volume sanguin s’abaisse alors fortement et le sang devient plus visqueux, le cœur peine d’avantage pour supporter l’effort physique car il doit « accélérer » d’avantage pour assurer une circulation sanguine rendue plus inerte ; cette débauche d’énergie n’est donc pas sans conséquences sur les performances du sportif en action. 
Sportif : Prévoyez donc un bidon de 500ml de boisson par heure d’entraînement même dans des conditions « normales » de météo et d’intensité physique modérée.
Suer même abondement est le signe que votre thermorégulation fonctionne bien, c’est bon signe, la fatigue n’ayant rien à voir avec ce phénomène sudoral visible ! Certains sportifs sont mieux acclimater à la chaleur, ils transpirent moins car le corps s’échauffe moins, cependant un sportif qui s’entraîne sous la chaleur et qui ne transpire pas beaucoup, c’est assurément le signe que le corps, déshydraté, refuse de perdre plus de liquide, afin d’assurer l’irrigation des tissus internes au détriment du refroidissement cutanée : c’est le coup de chaleur assuré et là il y a danger. 

Buvez, éliminez !
La fin d’une compétition, d’un entraînement intense ou long nécessite une prise en charge hydrique rapide et rigoureuse. Le compétiteur doit assurer un double impératif : 
- Restaurer le capital hydrique entamé.
- Reconstituer les stocks glycogéniques lésés par l’effort soutenu.
L’eau, même minérale, peut dans certaines situations supplanter l’eau plate pour assurer un retour normal du taux d’électrolytes (sodium, potassium, magnésium…) 
Mais si l’eau reste la boisson indispensable entre les efforts et pour ceux se déroulant sur de faible allure et en climat tempéré, elle ne suffit cependant plus lorsque l’effort devient intense, répété (fractionnés, sur plusieurs jours) et/ou exercé sous un climat particulier (chaleur, froid, altitude, vent).   

L’eau suffit t’elle ?
De l’eau que nous perdons s’échappe des micronutriments indispensables à l’équilibre de l’osmolarité et que nous devons remplacer dans un délais très court pour maintenir l’effort dans de bonnes conditions et assurer une récupération optimale post-effort. 
Composition de la sueur en mg/l /h
- sodium 1200
- potassium 300
- calcium 160
- magnésium 36
- zinc 1,2
- fer 1,2
- manganèse 0.06
- vitamine C 50

Perte liquidienne en litre :
30km 1,5 à 1,7
50km 2 à 2,5 
100km 3 à 4
(Calcul établit dans des conditions météorologiques normales !!!) 
Certaines boissons dites d’effort ou de récupération répondent aux besoins de 1ère urgence, ce sont des boissons « isotoniques » . Elles renferment autant de particules par unité de volume que le plasma sanguin, ce qui diminue le temps de transit intestinal des particules et assure une bonne digestion et une énergie instantanée.
Certaines boissons sont composées de « polymères de glucose ou maltodextrine» (longue chaîne de glucose) qui libèrent une quantité d’énergie plus facilement assimilée que les boissons à base de dextrose ou de glucose simple, tout en respectant le phénomène d’osmose (osmolarité à peine inférieure au plasma) pour une meilleur absorption.
Ses nouvelles générations de boissons sont idéales pour contrer les effets délétères qu’occasionnent des climats à fortiori particuliers (fraîcheur ou chaleur). Elles permettent dans le cas d’effort long et soutenu, de maintenir un bon niveau énergétique sans écœurement (goût sucré moins prononcé) surtout dans les derniers kilomètres pour « soigner » le finish. 


Trop boire vaut t’il mieux que boire trop tard ?   
Les règles d’or
La sensation de soif est déjà un signe de déshydratation avancée avec toutes les conséquences que nous connaissons maintenant.  
Il faut se forcer à boire dés le début de l’effort et régulièrement durant celui-ci. Compter environ 2 grosses gorgées de liquide toutes les 10 à 15 minutes. 
1/ boire avant d’avoir soif   
On sait par des études précises que la dégradation du glycogène et à un moindre degré celle des lipides, pouvait progressivement libérer de l’eau lors de l’activité. Donc lorsque l’on ingère des féculents en vue de former notre principal carburant de l’effort (sucre glycogénique)  il est judicieux de boire suffisamment (entre les repas).  
Pour 1g de glycogène dégradé 2,7g d’eau l’accompagne ! 
2/ l’eau autant que les sucres lents que nous ingurgitons est un facteur de performance. Comment savoir si je bois assez ?  
En pratique si l’on souhaite réduire les déchets organiques du corps fabriqués chaque jour, il faut en dehors de l’alimentation solide et de conditions particulières, consommer 1,5l d’eau minérale ou diurétique (plate). 
3/ Emettre des urines claires est un bon signe d’hydratation quotidien et d’élimination post-effort  

Le vent, l’altitude, le froid, la chaleur sont autant de facteurs qui accentuent de façon pernicieuse la déshydratation.   
Le vent assèche la peau dissimulant les signes visibles de perte hydrique (sudation).
Plus l’altitude s’élève plus la pression barométrique de l’air diminue et la saturation de l’air en eau s’abaisse. En altitude l’air est plus sec et les échanges gazeux des poumons augmentent à cause du manque d’o2, il faut boire d’avantage en altitude pour un même effort.   
Le froid et chaud stimule la thermolyse du corps et donc accentue les pertes en eau (chaleur) et en électrolytes (froid). Les boissons aux polymères de glucose aident efficacement à lutter contre l’une et l’autre des situations particulières 
4/ les conditions climatique influence l’état de notre capital hydrique soyez avertit  avant de prendre le chemin de l’entraînement. 
La consommation de coca-cola, de bière et d’alcool en général , avant pendant ou après un effort sont pour un sportif, des aberrations non seulement diététique mais aussi néfastes sur le plan de la santé. Beaucoup de croyances ésotériques et mythes ont la dent dure. 
5/ Non la bière n’est pas l’idéal pour récupérer, non le coca n’est pas une bonne source d’énergie pour les muscles et non l’alcool ne réchauffe pas le corps ! Si vous ne pouvez pas vous passer de ces boissons, consommez-les ponctuellement pour le plaisir et à distance des efforts. Le coca étant seulement idéal… pour dégraisser votre chaîne de vélo ! 

Peut t’on trop boire à l’effort ? 
Un sportif qui boit plus d’eau qu’il n’en perd par la transpiration ou l’évaporation, risque en effet une intoxication. Cet empoisonnement par excès d’eau s’appelle le phénomène de potomanie. De plus si ses boissons sont trop pauvres en sel, il risque une carence en sodium par dilution excessive de ce minéral dans les tissus (hyponatrémie).  
Ce risque est une réalité encore présente en sport, mais ne concernent en général que les sportifs aux performances très modeste qui suivent à la lettre les recommandations des spécialistes en nutrition mais qui par leur « performance » boivent plus de liquide qu’il n’en perde ! 
 
Comment éviter la déshydratation 
Auto-détecter les signes précoces d’un début de déshydratation 
Un homme avertit en vaut deux ! Sachez reconnaître les signaux d’une déshydratation quand celle ci pointe le bout de son nez :  
- L’élévation de la fréquence cardiaque et la diminution de la tension artérielle, entraîne des troubles de la conscience et une impression de lassitude.
- La température corporelle s’élève, il en résulte une baisse des performances en particulier de l’endurance anaérobie;
- Fatigue et lourdeur des jambes, essoufflement, état léthargique, confusion à s’exprimer et de faiblesse lorsque la perte dépasse 4% du poids corporel;
- Lorsqu’il sont répétés les déficits hydriques se manifestent par des douleurs musculaires, ligamentaires ou encore tendineuse. Peuvent alors apparaître des claquages ou entorses;
- La sensation de soif à l’effort implique déjà une déshydratation installée. 

Tactique hydrique au quotidien chez les sportifs 
Le matin au saut du lit le premier geste est de boire 1 grand verre d’eau plate ou du robinet, afin d’amorcer l’élimination des toxines et des déchets accumulés dans la nuit.  
Il est important de boire à distance des repas et de rester « sobre comme un chameau » durant les pauses casse croûte, afin d’éviter la dilution des sucs gastriques nécessaires à une bonne digestion. 1litre le matin 2h après le petit déjeuner et jusqu’à ½ h du déjeuner. Idem entre ce dernier et la collation et ainsi de suite jusqu'au dîner, pour arriver à 1,5 à 2 litres d’eau par jour.
A l’effort on l’a vu il faut boire dés le début de l’activité et régulièrement par la suite, mais lors de certaines activités quelles soient intenses, longues, fractionnées ou se déroulant dans une ambiance chaude en altitude ou par température fraîche, l’eau connaît des limites en terme d’efficacité. 
*Connaissant votre poids, il vous suffit de le multiplier par 14 pour définir vos apports hydriques journaliers minimaux en (ml). 
Un (e) sportif (ve) pesant 65kg aura besoin de boire un volume d’eau minimal de : (14) x (65) = 940 ml  
(1) 

Les boissons énergétiques au secour des sportifs 
En effet l’eau pure n’apporte pas d’énergie, elle est simplement là pour assurer plusieurs fonctions et non des moindres. Cependant les muscles, les cellules mais aussi le cerveau, ont des demandes bien précise sur le plan qualitatif. Il doivent se nourrir de substrats énergétiques et minéraux riches en oligo éléments pour assurer le plein rendement dans des situations précises (sport intense et ou de longue durée, chaleur…). L’eau plate est alors incapable de satisfaire ces besoins immédiats.  
Il faut donc envisager, chez ceux qui veulent éviter toute sorte de défaillance, de se procurer les boissons de l’effort dit « isotonique » et/ou composée de polymères de glucose.  
L’avantage de ces boissons dite de l’effort est de ravitailler les organes et tissus en énergie mais aussi pour de nombreuses personnes d’assurer l’absorption de liquide, ce qui est déjà une qualité non négligeable.  
Attention tous les produits proposés à la vente ne se valent pas tous et certaines préparations trop concentrées occasionnent à contrario des troubles digestifs. Soyez pertinents dans votre choix et lisez bien les étiquettes. 
=> Cf. dossier Nutri-site produits énergétiques

Tactique hydrique en action 
Nous l’avons vu plus haut les stocks de glycogène emmagasinés les jours précédents la compétition doivent être accompagnés de ration d’eau plate ou de boissons riches en maltodextrine pour optimiser les stocks d’énergie et favoriser une bonne hydratation le jour  « J » .
Le jour même il faut s’assurer que les urines soient claires mais pas transparentes non plus. Pour les sujets les plus sensibles au stress il existe une boisson d’attente riche en fructose, que l’on peut se faire soit même, afin de limiter la casse au niveau de la sollicitation du glycogène que l’adrénaline (hormone du stress) provoque dans ce cas là.  
Boire régulièrement durant l’échauffement une boisson d’effort pour épargner les stocks et stopper la boisson 15 mn avant le coup de départ.  
Boire dés le début de l’effort, si le profil de course le permet, 1 à 2 gorgées de sa préparation (maltodextrine) et toutes les 10 à 15 minutes par la suite.   



 HYPERLINK "http://www.dietboutique.com/default.asp?fonction=cat&cat=5&aff=nutrisite" 
Nous vous conseillons particulièrement les produits suivants 
 
Si vous consommez des gels énergétiques durant la course n’omettez pas d’accompagner chaque prise par 2 bonnes gorgées de liquide pour accélérer le passage du sucre dans les organes digestifs (estomac et intestin) et donc dans le sang et permettre de s’approcher le plus possible du phénomène d’isotonie. 


 HYPERLINK "http://www.dietboutique.com/default.asp?fonction=prod&ref=PUN0013&aff=nutrisite" 

Nous vous conseillons particulièrement ce gel 
Attention ces recommandations concernent les effort physiques intenses tels que les compétitions ou les entraînements long (+ de 2 heures).
Pour des activités courtes de l’ordre de 30mn à 1h 30 l’eau plate avec une pincée de sel et un peu de fructose suffit à compenser les pertes hydriques et sodiques (sel). 
=> Cf. dossier Nutri-site Fructose
  
La récupération 
La compétition, comme tous les efforts que vous faites subir à votre corps fait immanquablement perdre du poids, même si tous à été fait en amont pour limiter ce phénomène. Il faut donc compenser les pertes en eau et surtout en précieux éléments, comme les vitamines, minéraux et oligo éléments et parfois même en acides aminés essentiels.  
Ces derniers sont des éléments utiles à la reconstruction musculaire et la défense du système immunitaire rendu fébrile par l’effort consentit.   



 HYPERLINK "http://www.nutri-site.com/dossiers/www.dietboutique.com/default.asp?fonction=cat&cat=8&aff=nutrisite" 
Nutri-site vous conseille les bons produits de récupération 
  

Pri-eau-rité 
Sitôt la ligne franchit le corps n’aspire qu’à une seule chose : se recharger en sucre et en eau !  
Pas la peine d’essayer de lui faire avaler toute sorte d’aliment car plus l’effort à été violent plus l’effet « coupe faim » est important, c’est l’effet "anorexigène" que le corps met en place pendant le temps qui lui est nécessaire afin de limiter tout apport supplémentaire de chaleur que provoque toute digestion d’aliments.  
Sa priorité est de « tomber » la température interne, qui à gravit de quelques degrés à cause de l’effort, à une température proche de celle de départ ( 37°C ).  
Ce phénomène s’explique par le fait que la combustion des aliments ingérés provoque une chaleur, même minime dans l’organisme. Il est donc préférable de nourrir le corps par des liquides étudiés et même frais et de se laisser au moins 1 h avant d’introduire à nouveau des aliments à mâcher ou semi liquide.  
Il existe des boissons de récupération étudiées et qui apportent dans un délais très courts tous les éléments indispensables à la régénération de l’organisme. Pensez toujours aux polymères de glucose qui grâce à leur composition spécifique raccourcissent le temps de récupération. Les soupes ou potages de légumes tiède ou froid sont également riches en précieux nutriments et électrolytes. (sodium, potassium, sucres lents, vitamines…) et protéines.  
Certaines personnes peuvent, si leur capacité digestive le leur permettent, consommer du lait nature en récupération. Cet aliment est riche en sucre (lactose) et en bonne protéines et bénéficie d’un « pouvoir tampon » sur l’acide lactique.  
La consommation d’eau gazeuse riche en bicarbonate (ST Yorre, Vichy Célestin …) apporte également des vertus « tampon » grâce aux bicarbonates qu’elles contiennent. Cependant nous conseillons de les consommer au plus tôt dés le  premier repas solide post effort car à « sec » les intestins fragiles peuvent en souffrir.  

Quelle eau boire ? 
Les eaux minérales furent, au début de leur apparition, vendues uniquement en pharmacie avec la mention "boisson à effet thérapeutique". Aujourd’hui elles sont nombreuses et présente sur tous les rayons des grandes surfaces. Leur utilisation doit se faire de façon modérée, orientée et diversifiée. En effet certaines eaux contiennent des minéraux ou oligo éléments (magnésium) qui peuvent provoquer certains désordres digestifs (Hépar) voir même des diarrhées en cas d’abus. Elles sont cependant utiles lors de cures minérales quand le besoin s’en fait ressentir, ont les dits biodisponibles (assimilation facilitée).  
La consommation de l’eau du robinet en l’absence de pollution bien évidemment, est aussi conseillée pour le quotidien tout comme l’eau de source qui bénéficie d’un effet diurétique efficace pour éliminer les déchets le matin à jeûn et ou lors de fatigue musculaire importante. 
=> Cf dossier Nutri-Site Eaux minérales 


L’eau et le sport : idées reçues et preuves cliniques 
-Le sport véhicule bon nombre d’idées reçues et de mythe infondés, en voici un florilège: 
1/ « Boire coupe les jambes » : si vous avez lu attentivement ce dossier cette affirmation ne tient plus face à vous. On dit aussi qu’elle provoque de points de côté, mais là aussi tout est affaire de manière pour s’hydrater, il faut prendre le « coup » pour boire au bidon ou dans un gobelet servi sur le bord d’une route car le point de côté arrive simplement parce qu’on à pas assez bien respirer et non à cause de l’eau « pris au vol ». 
2/ « Il est préférable de boire de l’eau glacée » : Censée accélérer la vidange gastrique, cette idée n’est pas forcément fausse mais les études réalisées ont étés faites dans des pays scandinaves on l’eau est plus froide que la notre. Chez les personnes peu habituée l’ingestion d’eau glacée provoque en général des crampes, voire des diarrhées allant plutôt dans le sens d’un inconfort. 
3/ « Boire mais également ingérer des pastilles de sel » : Cette attitude est fortement déconseillée dans la mesure ou l’hypertonie qu’engendre un tel rajout attire l’eau des autres compartiments pour diluer ce trop plein sodique. La déshydratation des autres compartiments « assèche » l’organisme. 
4/ « L’eau gazeuse est plus légère » :Sa densité est la même que l’eau plate, et sa réponse thermorégulatrice et cardio-vasculaire est la même que celle obtenue avec un mélange d’eau et de jus de fruit. De plus certaines eaux gazeuses peuvent  provoquer des troubles digestifs. 
5/ « Il faut boire selon sa soif » Avoir soif à l’effort ou au repos c’est déjà être en situation de déshydratation mais ça vous le saviez déjà non ? La sensation de soif n’est pas un bon révélateur. La pesée nu avant et après, permet d’apprécier l’importance de la déshydratation et ainsi de bien définir les besoins d’apport en eau pour la suite de la journée. 
La reconnaissance des effets délétères de la déshydratation, sur la performance comme sur la santé est très récente : la  première étude à réellement défendre l’ingestion de liquide au cours de l’effort date de 1979 ! (costill DL Scientific approach of distance running. Los altos, talnews, 1979). Jusqu’ici de nombreux athlètes tels que de célèbres cyclistes  se vantaient de pouvoir rouler sur les routes du tour de France en ne consommant qu’un seul bidon d’eau. Aujourd’hui les progrès scientifiques dans les domaines aussi variés que la physiologie de l’entraînement et la biochimie de la diététique ont permis de battre des records de vitesse sur les différentes étapes d’une telle course. 
  
	Conclusion
Sans eau pas de performances possibles ! La déshydratation est le facteur numéro un, avec l’hypoglycémie, des défaillances observées sur tous les terrains de sport surtout par température caniculaire.  
Les boissons énergétiques aux polymères de glucose et isotoniques supplantent désormais l’eau pure dans des conditions bien précises. Elle ne dispense cependant pas d’une alimentation équilibrée.  
Alors à votre santé !  
Cf. également les dossiers Nutri-site l’équilibre alimentaire et diététique en pratique 


Canicule, déshydratation, stress hydrique et santé 

L'eau, élément vital de votre corps 

Il n'y a pas de vie ni de santé sans eau. La canicule nous rappelle que le manque d'eau et la chaleur conjugués ont des conséquences graves pour notre santé, voire mortelles. En ce début d'été, il n'est pas inutile de rappeler quelques notions que l'on a trop tendance à oublier. Le stress hydrique (secondaire à la déshydratation) ne touche pas que les seniors mais aussi les enfants et les adultes imprudents ou mal informés. 

Ce conseil-santé est fait pour être diffusé largement. N'hésitez pas à le télécharger et à le distribuer autour de vous (extrait du livre"La méthode naturelle anti-stress" Guy Roulier. Diffuseur : Editions Dangles format poche couleur 12 euros). En fin d'article vous trouverez les liens avec les sites du ministère de la Santé. 
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L'eau du corps : notre corps contient une mer intérieure. 

L'eau constitue le 1er élément de notre corps. L'eau est le constituant principal de l'organisme, elle représente chez l'adulte environ les 2/3 de notre corps. Ce pourcentage varie selon l'âge : un foetus de deux mois est constitué de 97 % d'eau, un nouveau-né de 75 % et une personne âgée de 55 % (lire aussi "La méthode naturelle anti-âge" Guy Roulier. Editions Dangles). Ce pourcentage varie aussi selon les tissus. Ainsi, notre cerveau est constitué de 85% d'eau et le noyau de nos disques intervertébraux n'en contient pas moins de 88% (chez le sujet jeune)! Les muscles contiennent 75% d'eau, nos cartilages 70%. Mais l'os qui semble sec contient encore 40% d'eau. 

La teneur en eau de nos différents tissus répond à un équilibre hydrique propre à chaque organe. Elle confère à une cellule et tissu organique, une consistance bien déterminée : 
- le sang : 83 % (bien moins liquide qu'on ne le pense !).
- tissu adipeux (graisses) : 15 à 35 %. Les sujets gras contiennent proportionnellement moins d'eau que les maigres. Inutile donc de cherchez à maigrir en utilisant des diurétiques. Non seulement c'est inutile mais dangereux pour les reins et le cœur et le cerveau. 

L'eau se répartit dans notre corps en deux secteurs : 
- le secteur intracellulaire (40% du poids corporel) correspondant à l'eau qui est dans nos cellules et - le secteur extracellulaire (20 %) que Claude Bernard appelait aussi le "milieu intérieur" constitué de l'eau plasmatique ou intra-vasculaire (5 % contenue dans les artères, veines et vaisseaux lymphatiques) et de l'eau interstitielle (15 % entre les cellules et en dehors des vaisseaux). 

Vous devez boire chaque jour suffisamment d'eau pour satisfaire les besoins de vos cellules. Au niveau vertébral ce sont les cartilages qui souffrent le plus du manque d'eau. L'eau emprisonnée dans des molécules protéiques (protéoglycannes) constitue 70% du cartilage et la déshydratation diminue son épaisseur et sa résistance (effet "éponge"). Ce phénomène explique les douleurs de fin de journée ou apparaissant après un effort prolongé sans apport suffisant d'eau. 

Attention à la perte de la sensation de soif ! La déshydratation est insidieuse. 

L'apparition de la sensation de soif apparaît tardivement lorsque vos pertes en eau sont déjà importantes. Il faut donc boire sans soif et régulièrement dans la journée 1,5 l d'eau pure peu minéralisée, en sus de l'eau alimentaire (1 litre environ). La dose journalière doit être augmentée pendant les périodes de chaleur et encore plus dans les périodes de canicule (pouvant aller jusqu'à 3 à 5 litres par jour). La déshydratation entraîne : inflammation, épaississement du sang, tassement discal, coliques néphrétiques... Beaucoup de maladies graves, pourraient ainsi être évitées si ce problème était expliqué par le corps médical et paramédical et surtout si la santé et l'hygiène de vie faisaient partie de l'enseignement scolaire de base (ce sujet sera développé dans un autre article sur biosfair.com). 

Que faut-il boire ? 

De l'eau pure de source ou minérale ou de l'eau du robinet si elle est de bonne qualité (vous pouvez la purifier avec un système de filtration écologique). Pour rendre l'eau plus agréable vous pouvez ajouter le jus d'un quart de citron par bouteille ou tout autre fruit frais (jus de cassis, myrtille, raisin rouge...) . Eviter les sirops sucrés et sodas. 

Attention aux boissons qui déshydratent : les boissons excitantes à base de café, chocolat, thé, cola, coca, guarana, maté doivent être consommées à petites doses (prendre un café frappé plutôt qu'un café chaud). L'effet diurétique de la caféine associé à la stimulation du sympathique aggrave le stress et la nervosité et fait monter la tension artérielle. 

Attention aussi aux tisanes : pas d'excès l'été. Les composants des plantes ont souvent un effet diurétique, stimulant les reins. Boire de l'eau pure ou additionnée de jus de fruits frais. Les tisanes fraîches que je conseille : menthe, mélisse, verveine citronnelle, karkadé (hibiscus)...Boire la tisane une fois refroidie. 

Santé en danger - prévention canicule 

Dans les périodes de forte chaleur des précautions élémentaires doivent être prises pour éviter les risques de malaise. Les personnes âgées de votre famille doivent être sécurisées. 

+++ Ne partez pas en vacances sans avoir prévu une assistance et/ou une surveillance, si elles restent seules chez elles. 

Quels sont les conséquences des fortes chaleurs pour la santé ? 

Note température interne est de 37°. L'augmentation de la température extérieure fait monter notre température corporelle, créant une fièvre artificielle aux conséquences prévisibles. Les fortes chaleurs prolongées constituent un stress sévère pour l'organisme. Le risque n° 1 c'est la déshydratation, l'aggravation d'une maladie chronique, notamment cardio-vasculaire ou un "coup de chaleur". 

Quels sont les signaux d'alerte ? 

- Premiers signes : crampes musculaires au niveau des bras, des jambes, du ventre...
- Signes d'aggravation traduisant un épuisement général : étourdissements, faiblesse physique ou insomnie inhabituelles. 

Conduite à tenir : 
- cesser toute activité pendant plusieurs heures
- se rafraîchir en passsant un gant imbibé d'eau fraîche sur les avant-bras, la base du cou, le visage et les jambes. Douche fraîche sur les jambes et les avant-bras
- se reposer dans un endroit frais, ventilé 

Appelez un médecin si ces symptômes s'aggravent ou persistent.
Ne pas prendre de médicaments sans avis médical. 

Comment se protéger de la canicule ? 

Fuir la chaleur. Prenez modèle sur les habitants des pays du Sud : évitez de sortir dehors aux heures chaudes. Evitez absolument les activités physiques (sports, jardinage, bricolage...) aux heures les plus chaudes. Ce n'est pas parce que vous êtes en vacances qu'il faut prendre des risques inconsidérés. Jamais de partie de tennis entre midi et 16 heures en plein soleil ! Le risque de coup de chaleur est maximal et serait lourd de conséquences. 

Et si je suis obligé/e de sortir ? 

Si vous devez absolument sortir, restez à l'ombre. Dans une rue, choisir le côté ombragé. Portez un chapeau bien aéré, des vêtements légers (coton, lin), amples et de couleur claire. Emportez avec vous une bouteille d'eau isotherme. Boire par petites gorgées, souvent et sans attendre d'avoir soif. 

Comment garder votre appartement frais ? 

Ouvrez-les fenêtres la nuit, en provoquant des courants d'air. Fermez les volets et les rideaux des façades ensoleillées. Maintenez les fenêtres fermées tant que la température extérieure est supérieure à la température intérieure. 

Restez au frais ! 

Restez pendant les heures chaudes à l'intérieur de votre domicile dans les pièces les plus fraîches. Si vous ne disposez pas d'une pièce fraîche chez vous, vous pouvez pendant les heures chaudes vous rendre dans des endroits climatisés ou des lieux ombragés ou frais : supermarchés, cinémas, musées, plan d'eau, rivière, proches de votre domicile. Si vous avez un ventilateur, mettez devant un linge humide. Son évaporation créera un fraîcheur bienfaisante. Prenez régulièrement dans la journée des douches ou des bains de pieds et d'avant-bras frais et/ou humidifiez-vous le corps plusieurs fois par jour à l'aide d'un brumisateur ou d'un gant de toilette. Vous pouvez également mouiller vos vêtements. L'évaporation de l'eau provoque une élimination des calories. 

Faut-il continuer à manger ? 

Buvez souvent mais continuez aussi à manger légèrement mais régulièrement. Buvez le plus souvent possible, même sans soif. Attention : quand vous avez soif, il est déjà trop tard, vous êtes déjà en début de déshydratation. Mangez aux heures habituelles, faites des en-cas fruits. Evitez les aliments chauds et caloriques (évitez les graisses, féculents). Soupe froide, jus de fruits et de légumes crus (extraction à la centrifugeuse). Evitez absolument l'alcool, le tabac. 

N'oubliez pas vos proches !!! 

Prenez des nouvelles de la santé des personnes isolées, fragiles, dépendantes, ou âgées de votre entourage proche et aidez-les à boire et à manger. Si vous êtes seul/e, n'hésitez pas à demander de l'aide à un parent ou à un voisin si la chaleur vous met mal à l'aise, n'attendez pas le dernier moment. 

Le risque le plus grave : le coup de chaleur. 

Il arrive lorsque le corps n'arrive plus à contrôler sa température qui augmente alors rapidement. C'est la raison pour laquelle les bains chauds doivent impérativement être bannis en période de grosses chaleurs et chez les personnes ayant des problèmes cardio-vasculaires ou fatiguées. 

Le coup de chaleur se signale par : 
- une agressivité inhabituelle, une confusion mentale, des convulsions et une perte de connaissance, une somnolence anormale
- une peau anormalement chaude, rouge et sèche
- des maux de tête
- des nausées
- une soif intense 

ATTENTION !! 

Les sportifs, les travailleurs manuels exposés à la chaleur, les nourrissons et les jeunes enfants, les personnes âgées, les personnes atteintes d'un handicap physique ou mental les personnes atteintes d'une maladie chronique sont plus sensibles que les autres aux coups de chaleur. 

ATTENTION ! ATTENTION !!
Une personne victime d'un coup de chaleur est en danger de mort. 

Appelez sans tarder les secours en composant le 15. 

Conduite à tenir en attendant les secours :
Transportez la personne dans un endroit frais, faites-la boire, enlevez ses vêtements, aspergez-la d'eau fraîche ou couvrez-là de linges humides et éventez-là pour la rafraîchir.
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