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PREFACE


Nager en eau froide.


Ces dernières années les activités et les sports de pleine nature, marche nordique, trail, randonnée, nage en mer, se sont considérablement développés et plus particulièrement lors de la crise sanitaire.


La pratique de la nage en mer régulière tout au long de l’année a fait récemment de nouveaux adeptes. Régulière, cela veut dire pour les nageurs quelle que soit la saison, quel que soit le temps et la température de l’eau, ce qui signifie nager en eau froide. Pas nécessairement de l’eau glaciale comme on peut le voir lors d’immersions brèves pratiquées dans les pays nordiques ou lors de la nage de compétition en eau glacée qui s’est dernièrement développée, mais une nage de loisir prolongée, dans une eau entre 10 et 14 °C


C’est ce que pratique depuis maintenant plus de 30 ans Nicolas Iconomidis. Cette activité procure aux nageurs réguliers un état de bien-être physique et psychique. Ces bénéfices sur la santé physique et mentale ont été dans certaines situations bien démontrés et dans d’autres cas ils sont tout à fait probables, les études dans ce domaine étant difficiles à réaliser. Cependant la nage prolongée en mer en eau froide expose à des risques, elle expose à des contraintes et à des réponses physiologiques parfois antagonistes. Si les bénéfices sont supérieurs aux risques leurs connaissances, leurs compréhensions et leurs préventions permettent la pratique de la nage régulière en sécurité.


Dans cet ouvrage Nicolas Iconomidis partage son expérience mais a également recueilli le témoignage de nombreux nageurs qui, comme lui, nagent tous les jours quel que soit le temps dans la région marseillaise, le plus souvent sans combinaison de protection dans une Méditerranée qui, les mois d’hiver, est à une température moyenne de 13°C. Il expose de façon détaillée mais compréhensive les mécanismes physiologiques de l’immersion, de la nage prolongée et de l’adaptation au stress thermique et au risque d’hypothermie.


Il propose des recommandations pour sécuriser cette activité à la fois pour les débutants mais également pour les nageurs déjà aguerris. Ce livre permettra à chacun de gérer sa pratique en comprenant les avantages et les risques et on ne gère bien que ce que l’on comprend bien.
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Professeur des Universités


Président de la Société Française de Médecine Maritime
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IMPORTANT




HISTORIQUE


Avant la natation en piscine, nos ancêtres nageaient dans la mer, les lacs ou les rivières ... Actuellement, des centaines de milliers de gens retrouvent le plaisir de nager en pleine nature, en toute liberté avec toutefois un risque lié à cette nature qu’il faut apprendre à connaître pour notre sécurité.


La naissance de la nage en eau libre fait référence à une histoire d’amour de la mythologie grecque en Asie Mineure entre Héro et Léandre. Héro prêtresse d’Aphrodite vivait sur la côte européenne de l’Hellespont et Léandre sur la côte asiatique. Léandre traversait toutes les nuits à la nage le détroit des Dardanelles afin de rejoindre Héro qui le guidait dans la nuit à l’aide d’un fanal du haut d’une tour. Malheureusement, une nuit, le vent éteignit le signal lumineux et Héro retrouva Léandre mort au petit matin sur le bord de la rive de l’Hellespont et se suicida du haut de la tour. Actuellement, la tour de Léandre désigne un ancien phare sur une petite île touristique à l’entrée du Bosphore à Istanbul.


L’ère moderne de la natation en eau libre, par opposition à la baignade, a probablement commencé le 3 mai 1810, lorsque Lord Byron a nagé plusieurs kilomètres à travers les Dardanelles de l’Europe vers l’Asie.


Jason Zirganos 46 ans, originaire de Volos en Grèce, a été un pionnier de la nage en eau froide sur de longues distances. Il traverse la manche en 18h et 45 minutes en 1949 et le Bosphore en 4 heures en 1953 dans une eau à 8°C, mais meurt malheureusement en 1959 de troubles du rythme cardiaque à 3 milles des côtes de l’Ecosse en essayant de traverser à la nage cette fois le chenal nord d’une distance de 35 km dans une eau entre 9 et 11°C entre l’Irlande du nord et le sud-ouest de l’Ecosse. Ce triste accident illustre bien les dangers de l’eau froide sur de très longues distances. Le décès de cet excellent nageur est très probablement consécutif à une hypothermie profonde responsable de ces troubles du rythme cardiaque.




INTRODUCTION


Pourquoi ce livre ?


La nage en eau froide, en hiver est très populaire notamment dans le sud de la France en raison de notre climat favorable, mais surtout pour ses probables effets bénéfiques sur le bien-être, la santé et l’amélioration hypothétique de la longévité.


La pandémie virale de la Covid-19 en 2020-2021 a amené, en raison de la fermeture des piscines en France, de nouvelles et nombreuses personnes à nager en hiver en mer sur notre littoral méditerranéen sans vraiment connaître les risques auxquels elles s’exposent. C’est une activité facile d’accès dès lors que l’on habite près du littoral et qui nécessite peu de matériel. Néanmoins, Il s’agit d’une activité physique extrême en raison de l’exposition de tout le corps à l’eau froide ce qui peut provoquer des modifications physiologiques importantes, mais aussi heureusement, à moyen et long terme des réponses adaptatives car certains nageurs d’hiver réguliers parviennent à une acclimatation à l’eau froide à des degrés variables. Le problème étant de savoir si cette activité a vraiment des effets bénéfiques ou si elle peut être à l’origine d’effets nocifs.


Le but de ce livre est de donner des informations aux nageurs concernant la physiologie humaine de la nage en eau froide afin qu’ils connaissent les avantages et les risques de cette activité dans cet environnement extrême, mais également qu’ils comprennent ce milieu naturel et qu’ils développent du bon sens afin de reconnaître et d’éviter des situations à risque et ainsi profitent de leur passion en toute sécurité.


Toutes les informations de cet ouvrage ont été recueillies à partir de publications scientifiques pour aboutir à des applications pratiques que chacun pourra utiliser dans son activité régulière de nageur en eau froide.


Je salue nos amis nageurs en eau froide de l’océan Atlantique et de la Manche qui trouveront dans ce livre de nombreuses informations sur la physiologie et la physiopathologie de la nage hivernale ainsi que des conseils et des recommandations qui pourront, j’espère leur être utiles, sans que soient abordés bien sûr les problèmes spécifiques à leur milieu naturel concernant notamment la faune marine, les courants de baïnes ou la température de l’eau de mer qui est plus basse dans la Manche.


L’association internationale de nage hivernale ou International Winter Swimming Association (IWSA) a classé en trois catégories les événements sportifs en fonction de la température de l’eau : eau froide (entre 5.1° et 9°C) eau très froide (de 2.1° à 5°C) et eau glacée (de -2° à +2°C) et limite ainsi la distance maximale respectivement à 1000 m pour l’eau froide, 450m pour l’eau très froide et 200m pour l’eau glacée. L’IWSA organisera en 2022 le championnat du monde à Petrozavodsk en Carélie.


Néanmoins, la plupart des nageurs hivernaux et ceux bien sûr du littoral méditerranéen nagent dans une eau comprise entre 10 et 16°C et il faut savoir que notre perception de la température de l’eau est fonction de la température de l’air.


La passion de la mer et de la nage en eau froide, que je pratique depuis plus de 30 ans les hivers à Marseille au sein de mon club « le Cercle des Nageurs de Marseille », m’ont conduit à proposer comme sujet d’un diplôme universitaire de médecine maritime d’urgence en septembre 2020 : « Les effets hémodynamiques et thermiques de la nage en eau froide ».


J’ai pu ainsi appréhender au cours de ce travail effectué à partir d’un petit échantillon de nageurs du club, non seulement les variations de pression artérielle, de pouls et de température suite à l’exposition du corps à l’eau froide mais aussi l’ensemble des effets physiologiques. Par la suite il nous a paru intéressant d’avoir des informations complémentaires sur l’état de santé de ces nageurs hors du commun, notamment ceux qui pratiquent depuis plusieurs années avec et sans combinaison, afin de connaître leurs caractéristiques physiques, la durée moyenne de la nage, leurs comorbidités* ou leur susceptibilité aux infections hivernales.


En décembre 2020, nous avons réalisé une enquête sur les nageurs en eau froide du littoral Marseillais, Ciotaden et Cannois. Les participants étaient au préalable informés et leurs données ont été toutes anonymisées et détruites après la fin de l’enquête.


L’analyse de ces résultats nous apporte des éclairages sur le profil de ces sportifs. Il s’agit de 29 personnes (19 hommes et 10 femmes) qui nagent tous les hivers en mer sans combinaison. L’âge moyen chez les hommes est de 60 ans (le plus jeune a 42 ans et le plus âgé 84 ans) alors que chez les femmes il est de 53 ans (la plus jeune a 28 ans et la plus âgée 68 ans). Les hommes et les femmes sont plutôt de grandes tailles (respectivement de 1.80m et de 1.72m) avec un index de masse corporel moyen normal de 23.6 kg/m2 pour les hommes (extrêmes 22.1 et 29.5 kg/m2) et de 22 kg/m2 pour les femmes (extrêmes 17.9 et 25.1 kg/m2). La plupart nagent en hiver au moins trois fois par semaine (41%) voire tous les jours (24%) et les plus nombreux (82%) restent plus de 20 minutes dans l’eau. Leur ressenti à la sortie de l’eau est surtout un bien être (79%) qui les accompagne le reste de la journée (72%). La nervosité, l’humeur triste, le stress sont corrélés à l’absence de bain et la moitié des nageurs disent ne pas pouvoir se passer d’un bain régulier en eau froide. Lors de cette enquête 65% des nageurs ne prenaient aucun médicament et 62% n’avait aucune comorbidité, 81% des nageurs ne fumaient pas et un sur deux consommait de l’alcool modérément. Une autre activité sportive était retrouvée dans 75% des sujets surtout le vélo ou la randonnée pédestre. Les incidents survenus dans cette petite série (Fig.1) sont surtout ORL (sept nageurs se sont plaint d’acouphènes ou de vertiges et un a présenté une exostose*), cardiovasculaires (trois nageurs ont présenté respectivement un malaise, une poussée hypertensive** et un eodème pulmonaire d’immersion***) enfin trois nageurs après une nage supérieure à 60 minutes ont présenté des signes modérés à moyen d'hypothermie*.
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