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COMMENT RÉSISTER ?

Les cinq dernières années ont été les plus chaudes jamais enregistrées, selon le programme européen scrutant la Terre, et notamment le changement climatique, Copernicus. Cette hausse des températures s’accompagne d’une multiplication des événements météorologiques extrêmes, en accord avec les prévisions des climatologues. Pour se préparer à un avenir caniculaire sans l’utilisation aggravante de la climatisation, voici quelques conseils de spécialistes.









RAFRAÎCHIR SON HABITAT



[image: ]Jouez avec l’eau

– Humidifiez vos rideaux, devant les fenêtres ouvertes, avec un brumisateur. À refaire à intervalles réguliers (vous pouvez aussi brumiser de l’eau dans l’air et, la nuit, sur vos draps). Le soir, arrosez abondamment vos jardins, balcons et terrasses : en s’évaporant, l’eau absorbera une partie de la chaleur résiduelle.

– Devant les ventilateurs, placez des bouteilles glacées remplies d’eau ou d’un mélange de glace pilée et de sel de cuisine, qui va atteindre – 15 à – 20 °C en l’espace de 5 à 10 minutes (mais attention, à manipuler avec précaution : ce froid intense peut provoquer des brûlures !).

– Il existe aussi des modèles de ventilateurs « rafraîchisseurs » dans le commerce qui prévoient un compartiment où mettre de la glace, pour plus d’efficacité.





[image: ]Jouez avec les couleurs

Vos volets ou vos murs sont foncés ? À vos pinceaux ! Ce n’est pas un hasard si les villages sont d’un blanc immaculé dans la plupart des pays du Sud : cette couleur reflète la chaleur, alors que les teintes sombres l’absorbent. Peindre votre façade en blanc lui permettra de renvoyer 80 % des rayons solaires. Préférez des matériaux naturels, comme la chaux, qui renvoie 90 % des UV, et peignez également vos volets dans des couleurs claires.
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Du lierre ou de la vigne vierge en façade permettent d’isoler efficacement toute la maison contre la chaleur ! Solution moins traditionnelle, mais efficace et peu onéreuse (environ 25 €/m2 de fenêtre) : coller des films anti-infrarouges sur les parties vitrées les plus exposées au soleil si elles sont dépourvues de volets. Ces films sont transparents et laissent entrer la lumière, tout en faisant barrage à la chaleur.
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Les volets battants avec des lames orientables, du type « persiennes », qui permettent de réguler la chaleur tout en laissant entrer la lumière, sont idéaux dans les régions chaudes. Les stores pare-soleil extérieurs, placés devant les ouvertures de la maison ou sur le balcon d’un appartement, apportent un ombrage qui permet de rafraîchir tout le logement.
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Le principe est de faire entrer et circuler l’air du dehors quand la température extérieure est moins élevée que celle du logement, et d’évacuer les calories accumulées pendant le jour. Toute la journée, surtout entre midi et 16 heures, laissez les volets fermés, mais ouvrez-les en grand le soir pour laisser entrer l’air frais… et emprisonnez-le en refermant les volets dès 6 ou 7 heures du matin. Mieux encore, si vous avez un escalier, créez un effet « cheminée » : c’est un moyen très efficace de rafraîchir naturellement toute la maison. Il suffit d’ouvrir simultanément une fenêtre installée dans une cage d’escalier et une seconde située au rez-de-chaussée : la chaleur accumulée durant la journée est ainsi évacuée pendant la nuit grâce au phénomène de tirage thermique. Ce système de ventilation nocturne permet de refroidir murs, plafonds et planchers et de stocker la fraîcheur (la température intérieure d’un séjour peut ainsi être abaissée de 3 °C, selon une étude réalisée à l’aide du logiciel Velux EIC Visualizer1). Si vous n’avez pas de fenêtre de toit, ouvrez des fenêtres orientées dans des directions opposées : cela créera aussi un courant d’air bienfaisant.






SE RAFRAÎCHIR… DE L’INTÉRIEUR

Fruits et légumes frais sont source d’hydratation : le concombre, par exemple, contient 97 % d’eau (c’est l’aliment solide le plus riche en eau !). Privilégiez aussi les melons, pastèques, tomates, laitues… Autres aliments riches en eau, les yaourts et fromages blancs, qui contiennent 75 à 90 % d’eau (soit l’équivalent d’un petit verre).

D’autres aliments procurent un effet « fraîcheur » : la menthe (cf. encadré ci-contre), grâce à sa teneur en menthol, à faire infuser dans de l’eau fraîche ou en tisane, ou à parsemer dans les salades. C’est également le cas de tous les aliments riches en vitamine C, qui aide le corps à mieux réguler sa température : agrumes, fraises, poivrons…

Et bien sûr, n’attendez pas d’avoir soif pour boire, et humectez régulièrement votre nuque.
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Ce n’est pas un hasard si lesTouaregs ont l’habitude de boire, sous le soleil du désert, un thé à la menthe brûlant ! En effet, quand on boit froid, on profite d’une agréable sensation de fraîcheur, mais on envoie de fausses informations à nos thermocapteurs internes, qui vont alors interrompre la sudation… et donc l’élimination de la chaleur que notre organisme a stockée. Au contraire, quand on boit chaud, l’organisme se met à transpirer pour revenir à sa température idéale de 37 °C. Il se rafraîchit donc de l’intérieur. Mais attention, trop accélérer le processus de sudation, c’est aussi accélérer le phénomène de déshydratation : l’idéal est donc une boisson tiède, jusqu’à 14 °C.


La menthe, pourquoi rafraîchit-elle ?

Si le thé à la menthe brûlant possède d’étonnants pouvoirs rafraîchissants, ce n’est pas uniquement dû aux vertus paradoxales des boissons chaudes, mais aussi aux propriétés étonnantes du menthol. Mis en bouche ou appliqué en pommade sur la peau, celui-ci active en effet les récepteurs sensibles au froid… ce qui trompe les cellules nerveuses, en leur faisant croire que la bouche, ou la partie du corps au contact du menthol, est plus froide qu’elle ne l’est réellement ! Les cellules nerveuses transmettent immédiatement cette sensation au cerveau… et voilà l’origine de nos frissons, même par 40 °C ! Le menthol a d’ailleurs, outre ses propriétés rafraîchissantes, des propriétés analgésiques qui agissent de la même façon : en transmettant de « fausses » infos au cerveau, il apaise la douleur.









L’EXEMPLE INDIEN : SE RAFRAÎCHIR… PAR LE YOGA !

Samuel Ganes, professeur de yoga et thérapeute ayurvédique2, conseille trois techniques millénaires inspirées des maîtres yogis indiens.



[image: ]Mieux respirer pour aérer… son estomac !

Baptisée Sheetali, qui signifie « fraîcheur » en hindi, cette respiration aide à faire baisser la température corporelle en drainant l’air par la bouche et en le faisant pénétrer dans l’estomac, ce qui y réduit la chaleur. Comment pratiquer ? Tirez la langue et essayez de la rouler en « U », puis inspirez calmement par ce rouleau. Expirez lentement par le nez, répétez pendant plusieurs minutes. À ne pas pratiquer en cas de rhume !





[image: ]Mieux respirer pour réussir… à s’endormir !

Une autre technique de respiration hindoue, le Nadi Shodana, consiste à rééquilibrer les deux hémisphères du cerveau pour calmer le métabolisme. Il s’agit de respirer en alternance : on inspire d’abord par les deux narines, puis on expire et on inspire lentement par la narine gauche tout en pressant la narine droite avec le pouce de la main droite. Poumons pleins, on débouche la narine droite et on répète l’opération de l’autre côté : on presse la narine gauche avec le pouce de la main gauche, on expire et on inspire lentement par la narine droite. Et on continue, pour effectuer six à douze cycles de respiration alternée. Efficace pour trouver le sommeil malgré la chaleur.





[image: ]Se mettre en chandelle

Cette position yogique bien connue, jambes levées à la verticale, améliore la circulation sanguine et aide à lutter contre la sensation de jambes lourdes causée par la chaleur. Pour tenir plus longtemps la posture, surtout quand on n’a pas l’habitude, on peut s’appuyer contre un mur et soutenir son coccyx avec les mains au moment de décoller le bassin et le bas du dos et de lever les jambes vers le plafond.






LA VITAMINE C, ALLIÉE INATTENDUE

On savait qu’elle aidait à prévenir les refroidissements l’hiver, mais saviez-vous qu’elle permet aussi au corps de mieux résister à la chaleur ? Ce sont les Alliés qui s’en sont fait les premiers une… alliée contre la canicule ! Lors du débarquement américain en Afrique du Nord en 1942, l’un des médecins attachés à la division Eisenhower donne un comprimé de vitamine C à un soldat victime d’un rhume mais aussi d’une insolation. Quelques dizaines de minutes plus tard, tous ses symptômes disparaissent. Comme quasiment tous les soldats ont été victimes d’un coup de chaleur, le médecin fait une distribution générale de vitamine C. Tous sont immédiatement remis sur pied – contrairement aux soldats allemands : ainsi, la vitamine C a peut-être joué un rôle dans l’issue de la guerre ! Depuis, ses effets ont été scientifiquement étudiés, notamment dans une étude de 1977 menée par N. B. Strudom, prouvant qu’elle aide le corps à mieux réguler sa température interne et donc renforce ses défenses contre l’excès de chaleur. Plusieurs études, publiées par la revue Nutrient, spécialisée dans les nutriments, ont confirmé ces conclusions. Selon une autre étude de 1998, les vitamines C et E combinées réduisent la réaction des coups de soleil, avec une réduction du risque de lésions cutanées induites par les UV3.


Les conseils de l’homme du désert Comment s’adapter aux règles du désert avec Brahim


Selon un communiqué de l’ONU, la décennie 2010-2019 a été la plus chaude jamais observée depuis le début des mesures en 1850. La hausse est telle que nous risquons d’atteindre des températures alarmantes d’ici à la fin du siècle, soit une augmentation de 3 à 5 °C. C’est pourquoi il est important de se munir de conseils pour s’inspirer dans son alimentation mais aussi dans la manière de se rafraîchir en cas de vague de chaleur ardente…

 

Brahim Amaloud est un guide de montagne et de désert marocain. Il est né dans le sud-est du Maroc, dans une palmeraie au milieu du désert. Fils d’un père qui dirigeait les prières dans les mosquées des villages et d’une mère qui travaillait dans les champs, Brahim est un amoureux du désert et un guide passionné par ce magnifique territoire depuis plus de vingt ans.

« Mon désert, c’est comme un paysage présaharien alternant montagnes arides, dunes de sable et vallées sèches tout juste relevées par quelques “palmiers à citrons” au bord des oueds. J’aime marcher pieds nus dans le sable, regarder l’horizon infini de mon désert et m’allonger, la nuit, en regardant les étoiles. Je ne vois pas meilleure manière de voyager dans l’univers… S’aventurer dans le désert implique de respecter quelques règles. Pour gérer la chaleur, des mois de mai à septembre, je conseille notamment d’éviter de marcher entre 11 heures et 16 heures. Il faut bien s’équiper en portant des vêtements larges pour l’aération et des couleurs blanches ou bleues comme les Touaregs. Il est recommandé de se couvrir la tête avec un chèche par exemple, souvent très long pour créer une épaisseur et mieux se protéger de la chaleur, du soleil et parfois du vent. En cas de grosse chaleur, la meilleure protection est de chercher de l’ombre comme celle d’un palmier, d’un tamaris ou d’un acacia et d’attendre que le soleil baisse. Et quand enfin la fraîcheur arrive, cela va vous surprendre, mais rien de tel que de faire un feu et porter comme tout bon Berbère un aznar en laine, c’est-à-dire une djellaba épaisse. Je conseille aussi de bien s’hydrater avec une harrira (soupe) chaude bien relevée, car les épices réchauffent aussi.

Pour se désaltérer dans le désert, les Berbères boivent leur ’’whisky’’ à base de thé à la menthe, ou à l’armoise suivant la saison, et se nourrissent de fruits de saison juteux comme les pastèques et les melons. Il est important aussi d’emporter de l’eau dans une gourde entourée d’un tissu qu’on mouille de temps en temps. Il faut également connaître la localisation des points d’eau comme les puits ou les khettaras qui sont les canalisations souterraines anciennes. Il est aussi possible de creuser un peu le sable sous les roseaux pour recueillir de l’eau, car la présence de roseaux et de plantes indique qu’il y a de l’eau entre les dunes.

 

Les premiers signes de la déshydratation sont les lèvres sèches, la sensation d’avoir très chaud et la perte d’énergie… Dès les premiers symptômes, il est important d’être bien entouré afin d’être aidé pour s’hydrater et être rafraîchi en mouillant vêtements, tête et visage. Pour s’alimenter dans ce contexte aride, les nutriments recommandés se trouvent dans les fruits secs, les dattes et le tyni tahmout, une pâte de dattes qu’on peut garder plusieurs mois, et mélanger avec un peu de farine pour faire du ’’pain de sable’’. En cas de ’’survie’’, il est possible de se nourrir en attrapant un iguane ou des poissons de sable, mais ils sont rares.

Le meilleur conseil pour les touristes est d’être toujours accompagné d’un guide dans le désert afin d’éviter de tomber dans un puits par exemple, mais aussi de savoir comment se comporter en toutes circonstances. Le désert recèle de nombreux dangers : les scorpions, les reptiles, la chaleur, les tempêtes, la perte du sens de l’orientation, mais ils sont moins nombreux que ceux de la ville (sourire). »








DES TOITS BLANCS
POUR SE RAFRAÎCHIR

C’est une idée qui ne date pas d’hier, mais elle est revenue au goût du jour grâce à une entreprise bretonne qui a lancé, en 2015, un mouvement appelé « Coolroofers » (« toits frais »). Il s’agit de peindre les toits en blanc avec une peinture à base de coquilles d’huîtres. Le rayonnement solaire est alors renvoyé jusqu’à 95 %, ce qui permet de faire une économie de climatisation de 30 % ! Ce procédé a même été recommandé par l’ancien secrétaire général des Nations unies, Ban Ki-Moon, qui préconise de peindre les toits des bâtiments en blanc. Une solution qui permet de faire baisser la température de certains toits de 30 °C et l’intérieur des habitations de 7 °C. Ce coup de peinture rafraîchissant low cost et écologique a déjà prouvé son efficacité au pays de Gandhi, à Ahmedabad, la sixième ville du pays avec plus de six millions d’habitants, où des milliers de toits ont déjà été repeints depuis 2017, et dans Big Apple (New York), qui a « blanchi » plus d’un million de mètres carrés de toits. En France, une expérimentation est en cours sur le toit du Hall 2 de Roissy, mais aussi sur des grandes surfaces, Ehpad ou écoles. Cette inspiration née à la fin des années 1990, avec la création d’une « peinture céramique » blanche par les ingénieurs de la Nasa, continue ainsi d’être diffusée, même si certains pays européens connaissaient déjà ce procédé, comme nous le rappellent notamment les murs blancs des bâtiments en Grèce.




CANICULE : CONSIGNES OFFICIELLES À CONNAÎTRE ET À APPLIQUER

Le mot « canicule » désigne un épisode de températures élevées, de jour comme de nuit, pendant au moins trois jours consécutifs. La canicule, comme le grand froid, constitue un danger pour la santé de tous. En France, la période de fortes chaleurs pouvant donner lieu à des canicules s’étend généralement du 15 juillet au 15 août, parfois depuis la fin juin. Des jours de fortes chaleurs peuvent survenir en dehors de cette période. Toutefois, avant le 15 juin ou après le 15 août, les journées chaudes ne méritent que très rarement le qualificatif de « canicule ». Les nuits sont alors suffisamment longues pour que la température baisse bien avant l’aube. Depuis juin 2004, la carte de vigilance de Météo-France intègre le risque de canicule.


EN VIGILANCE ORANGE CANICULE



[image: ]Les dangers

Une forte chaleur devient dangereuse pour la santé dès qu’elle dure plus de trois jours.

Les personnes déjà fragilisées (personnes âgées, personnes atteintes d’une maladie chronique, nourrissons, etc.) sont particulièrement vulnérables. Lors d’une canicule, elles risquent une déshydratation, l’aggravation de leur maladie chronique ou encore un coup de chaleur.

Les personnes en bonne santé (notamment les sportifs et travailleurs manuels exposés à la chaleur) ne sont cependant pas à l’abri si elles ne respectent pas quelques précautions élémentaires.





[image: ]Les conséquences les plus graves

• La déshydratation

Les symptômes de la déshydratation qui doivent vous alerter :

– des crampes musculaires aux bras, aux jambes, au ventre ;

– un épuisement qui se traduit par des étourdissements, une faiblesse, une tendance inhabituelle à l’insomnie.

• Le coup de chaleur

Il doit être signalé aux secours dès que possible. Le coup de chaleur (ou hyperthermie) survient lorsque le corps n’arrive plus à contrôler sa température qui augmente alors rapidement. On peut le repérer par :

– une agressivité inhabituelle ;

– une peau chaude, rouge et sèche ;

– des maux de tête, des nausées, des somnolences et une soif intense ;

– une confusion, des convulsions et une perte de connaissance ;

– une fièvre supérieure à 40 °C.





[image: ]Conseils de comportement

– En cas de malaise ou de troubles du comportement, appelez un médecin. Si vous avez besoin d’aide, appelez la mairie.

– S’il y a des personnes âgées, souffrant de maladies chroniques ou isolées dans votre entourage, prenez de leurs nouvelles ou rendez-leur visite deux fois par jour.

– Accompagnez-les dans un endroit frais.

– Pendant la journée, fermez volets, rideaux et fenêtres. Aérez la nuit.

– Utilisez ventilateur et/ou climatisation si vous en disposez. Sinon, essayez de vous rendre dans un endroit frais ou climatisé (grandes surfaces, cinémas…) trois heures par jour.

– Mouillez-vous le corps plusieurs fois par jour à l’aide d’un brumisateur, d’un gant de toilette ou en prenant des douches ou des bains.

– Buvez au moins 1,5 litre d’eau par jour, même sans soif.

– Continuez à manger normalement.

– Ne sortez pas aux heures les plus chaudes. Si vous devez sortir, portez un chapeau et des vêtements légers.

– Limitez vos activités physiques.






EN VIGILANCE ROUGE CANICULE



[image: ]Conséquences possibles

Chacun d’entre nous est menacé, même les sujets en bonne santé. L’augmentation de la température peut mettre en danger les personnes à risque, c’est-à-dire les personnes âgées, handicapées, atteintes de maladies chroniques ou de troubles mentaux, les personnes qui prennent régulièrement des médicaments, les personnes isolées.

Chez les sportifs et les personnes qui travaillent dehors, attention au coup de chaleur. Veillez aussi sur les enfants.

Les personnes âgées, handicapées ou isolées sont invitées à se faire recenser auprès de leur mairie afin de faciliter l’action des secours en cas de nécessité liée à une vague de chaleur.





[image: ]Le plan départemental de gestion d’une canicule

L’objectif du plan départemental de gestion d’une canicule (PDGC) est de définir les actions de court et de moyen terme dans les domaines de la prévention et de la gestion de crise afin de réduire les effets sanitaires d’une vague de chaleur. Il se décline sur chaque département, chaque année, en fonction de directives nationales formulées dans le plan national canicule et des textes réglementaires qui l’accompagnent.

Le plan départemental est disponible sur le site Internet de votre préfecture à l’adresse suivante : Exemple : haute-garonne. gouv.fr/canicule.

Le dispositif de vigilance et d’alerte canicule repose sur la procédure de droit commun de la vigilance météorologique. Les quatre niveaux du PDGC répondent aux quatre couleurs de la vigilance météorologique.








CANICULE ET ÉLECTRONIQUE

Que deviendrions-nous sans nos ordinateurs, tablettes ou smartphones ? Chacun d’entre nous mesure à quel point ces objets connectés sont omniprésents dans notre quotidien. Cette dépendance pourrait nous coûter cher en cas d’événement climatique sérieux, notamment une canicule. Quand on sait que même un monument aussi imposant que la tour Eiffel est sensible à une importante hausse des températures (elle se dilate d’une dizaine de centimètres), on imagine les dégâts dans ces concentrés de technologie. On estime qu’à partir de 40 °C, il y a des risques de dysfonctionnement importants, voire de dommages irréversibles aux appareils. Des températures déjà largement dépassées lors des derniers épisodes de canicule en France.

Selon Aymeric Simeon, chef de rubrique du site 01net : « L’exposition à de trop fortes températures peut nuire à la longévité de la batterie. Les cellules se détériorent plus vite car elles sont plus stressées. Les cristaux liquides de nos écrans de smartphones ou de PC n’aiment pas non plus la chaleur. À force de trop les exposer au soleil, des taches peuvent apparaître. » Les puces, moins bien protégées et aérées dans un smartphone que dans un ordinateur, peuvent aussi mal réagir à une canicule. D’après les constructeurs, les smartphones peuvent être utilisés sur une plage de température allant de 0 °C à 35 °C et, pour un simple stockage, ils pourraient supporter jusqu’à 45 °C.

Parmi les conseils à retenir, au-delà du bon sens qui consiste à ne pas laisser l’appareil exposé au soleil, évitez de trop l’utiliser en cas de forte chaleur. Appliquez les mêmes précautions que pour vous-même. À savoir, privilégiez une utilisation dans un endroit frais. Limitez le nombre d’applications en action (notamment celles qui sont gourmandes en énergie) et ne lancez pas une grosse session d’encodage ou une partie de gaming qui va mobiliser beaucoup de ressources. Désactivez aussi les fonctions Wi-Fi, GPS, Bluetooth… Pour les PC, pensez à dépoussiérer régulièrement leur système de ventilation.

Il est également préférable d’enlever la coque de protection de votre téléphone, qui va conserver la chaleur et empêcher la dissipation thermique. Mais parfois, les mettre à l’ombre ne suffit pas et il faudra préférer une pièce fraîche, voire les éteindre complètement (ne mettez pas pour autant vos appareils électroniques au réfrigérateur ou au congélateur, ils risqueraient de subir un choc thermique !).

 

Astuce pour la box Internet qui peut aussi chauffer : évitez de l’enfermer dans un meuble TV afin de laisser l’air circuler et ajoutez des petits patins de chaises en dessous pour la surélever et permettre une meilleure ventilation.
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