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éface

« Pour mieux vivre avec le temps…  

mieux vaut avoir un temps d’avance ! »

éface

Mère Nature nous accompagne, nous enveloppe et nous entoure tous les 

jours : ciel lumineux ou gris, partagé ou chaotique, temps calme ou agité, 

canicule ou séquence de grand froid… le « temps qu’il fait » imprime son 

image dans nos cœurs, chaque jour, même en ville, même lorsqu’on s’abrite 

derrière les fenêtres de l’appartement, du bureau ou de la voiture. Et de 

l’autre côté de la vitre le changement climatique suit son cours : canicules, 

inondations et autres phénomènes extrêmes.
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éface

Nous sommes tous « météo-sensibles » ; bon gré mal gré, l’influence du climat et du temps 

est déterminante pour nos activités, nos humeurs, notre santé. Mieux vaut se connaître, 

mieux vaut accompagner les humeurs de la météo, mieux vaut la connaître et la suivre.

Application mobile proposant de l’information géolocalisée, réseaux sociaux et bien sûr 

site Internet : Météo-France multiplie les canaux pour diffuser ses prévisions et offrir à 

chacun l’opportunité de s’informer sur le temps à venir, chez lui et partout dans le monde.

Au croisement entre prévision du temps et médecine, particulièrement médecine préven-

tive, se situe la biométéorologie, branche appliquée de la météorologie. Elle s’applique à 

développer des outils pour accompagner la prévention face aux pics de chaleurs ou aux 

canicules, face aux vagues de froid, face aux pics de pollution ou aux pics de pollens, ou 

encore face aux dangers des ultra-violets.

Cette science ne date pas de l’été 2003 ; mais la canicule meurtrière de cette année-là a 

juste révélé son importance auprès du grand public. Le dispositif de vigilance, lancé en 

2001 et en constante évolution depuis lors, vise ainsi à informer chacun des dangers mé-

téorologiques à venir. Il est complété, pour les risques spécifiques, de bulletins adaptés : 

bulletins de pollution et de niveau pollinique notamment.

J’espère bien que le beau livre de Virginie saura inciter chaque lecteur à mieux connaître 

l’influence du temps sur sa santé et même sur ses humeurs, saison après saison, qui face 

aux rigueurs de l’hiver, qui face à la chaleur de l’été, qui face à l’humidité, qui face à la 

pollution ou même aux pollens qui surgissent désormais de plus en plus tôt en saison 

avec le réchauffement climatique. Car pour mieux vivre avec le temps… il vaut mieux 

avoir un temps d’avance !

Als, êts à faire face à toutes les situations ?

Bonne lecture et merci Virginie !

Jean-Claude Cohen, 

coordinateur météo et santé  

chez Météo-France
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 éambule

Je suis fascinée par l’inﬂ uence que peut avoir la météo sur nos vies, 

l’organisation de nos activités quotidiennes, nos comportements, nos 

humeurs, notre santé… En tant que journaliste et présentatrice météo, 

mon déﬁ  de tous les jours est de bien vous informer. J’ai tout de suite compris 

que mon métier relevait d’une grande responsabilité : les quelques mots 

que l’on prononce chaque jour auront à coup sûr une incidence sur

 la journée de milliers de personnes.

 éambule
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Que les mots « pluie » ou « ciel gris » soient prononcés, et certains devront sans doute 

réorganiser leurs sorties, quand d’autres se sentiront immédiatement démoralisés  

et n’auront qu’une envie : rester enfermés.

Peut-être est-ce votre cas ? Il est vrai que ces variations météorologiques soudaines  

du climat tempéré dans lequel nous vivons sont ressenties par beaucoup d’entre nous, 

mais pas avec les mêmes conséquences pour chacun, et ce même si l’on vit désormais 

dans une société urbaine où l’on passe plus facilement du bureau au canapé du salon.  

La météo est d’ailleurs un sujet central dans nos discussions ; chacun y va de son avis, 

de son désir et même parfois de son expertise, d’autant plus qu’elle s’afﬁche aujourd’hui 

aisément sur nos smartphones à tout moment de la journée.

Nous sommes des râleurs qui aimons nous plaindre de tout et de rien, mais surtout  

de la météo : quoi de mieux ﬁnalement que de se défouler sur les nuages qui eux ne 

pourront pas nous répondre ? Et est-ce que se plaindre du temps qu’il fait, ce n’est pas 

tout simplement afﬁrmer inconsciemment qu’il a une inﬂuence quotidienne sur nous ?  

Ou plutôt que nous dépendons beaucoup de lui ? À moins de vivre cloîtré, nous ne 

pouvons éviter les vagues de froid, les canicules, les tempêtes… Et inutile de vouloir  

à tout prix contrôler les phénomènes météo, le combat est perdu d’avance et le sera 

toujours ! Le ciel décide et impose ses diktats et nous ne pouvons, à notre niveau,  

que prévoir le temps et nous adapter.

Nous avons néanmoins tendance à oublier à quel point le temps a des effets sur nous, car 

la société met aujourd’hui tout en œuvre pour lutter contre le froid, le chaud, les orages 

ou même le vent. Ceux qui en pâtissent le plus sont ﬁnalement ceux que l’on néglige : 

les sans-abri pendant les vagues de froid, ou encore les personnes âgées par temps très 

chaud. Les nombreux progrès technologiques et scientiﬁques de ces dernières années 

nous ont habitués à anticiper les éléments. Alors, quand la machine s’enraye  

et qu’un événement inattendu par sa seule présence ou sa force survient, nous sommes 

désemparés. Nous ne ressemblons guère à nos ancêtres qui acceptaient avec fatalisme  

les caprices de la météo. Aujourd’hui, nous aimons tout maîtriser et tout comprendre.  

Et quand des situations nous prennent par surprise (la météo n’est pas une science 

exacte, doit-on le rappeler ?), nous éprouvons le besoin de connaître les causes de  

ces phénomènes, de les expliquer aﬁn de les prévenir et par là même nous rassurer.  

Nous cherchons à anticiper, car le temps a un effet direct aussi bien sur notre  

bien-être et notre moral que sur notre santé.

Comendre pour mieux anticiper : la biométéologie

Ces relations continuent de faire l’objet de recherches délicates à mener tant les êtres 

humains sont différents les uns des autres. Ces recherches ont d’ailleurs donné naissance 

à la biométéorologie, dernière-née des branches appliquées de la science météorologique 

qui étudie les interactions entre le climat et les êtres vivants. Cette discipline existe 

depuis de nombreuses années, mais tend à se développer davantage à l’heure où les 

vigilances météo sont de plus en plus fréquentes, où le dérèglement climatique fait 
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régulièrement la une des médias et où nous, journalistes spécialisés en météo,  

sommes de plus en plus sollicités par les chaînes de télévision, les radios…  

La biométéorologie veut tout simplement nous rappeler ce qu’on a tous tendance  

à oublier : nous avons un rapport vital avec le temps qu’il fait ! Et c’est bien pour 

cela que nous ne pouvons qu’apprendre à réduire notre dépendance au temps, notre 

météo-sensibilité, mais pas la faire disparaître totalement. C’est également pour cela 

que je suis intimement persuadée que le bulletin météo doit aussi être celui du conseil 

comportemental et que c’est mon devoir, durant les quelques minutes où je m’invite chez 

vous via les écrans télévisés, de vous donner des conseils pour vous protéger et vous 

aider à vous sentir bien au quotidien et non pas seulement pendant les périodes 

les plus extrêmes telles que les canicules ou les vagues de froid. Connaître le temps  

qu’il va faire, c’est bien, avoir les clés pour vivre en harmonie avec lui, c’est mieux !  

Et force est de constater que les phénomènes météo deviennent de plus en plus violents. 

Il est donc d’autant plus important de se préserver face à ces éléments qui se déchaînent 

et que nous subissons de plein fouet sans aucun contrôle.

Météo-sensible jusqu’au bout des ongles

Si le sujet me passionne, c’est que je fais partie de ces personnes terriblement sensibles  

à la météo. Un rayon de soleil a le pouvoir de booster mon enthousiasme et mon humeur 

et, au contraire, les nuages et la pluie peuvent avoir facilement raison de mon énergie  

et de mon moral.

Le printemps signe le retour de mes allergies et les successions de dépressions et 

anticyclones me donnent bien souvent la migraine. Sans parler du fait que je suis 

extrêmement frileuse, bref je suis un vrai baromètre à moi toute seule ! Je me souviens 

d’ailleurs parfaitement de cette matinée où je me trouvais dans le Sud-Est de  

la France, à Cannes. Le soleil brillait dans un ciel bleu magniﬁque, le mercure afﬁchait  

22 °C à 11 heures et j’avais entamé cette journée avec énergie et sourire. De retour à Paris 

à 17 heures, à ma sortie de l’avion, j’avais pu constater un tout autre décor : le ciel était 

gris, il pleuvait et la température était de 5 °C, le Nord de la France se trouvait sous une 

dépression qui avait d’ailleurs donné de la neige en Normandie. En quelques minutes,  

la fatigue s’était accaparée de tout mon être, comme si mon corps avait perdu toute son 

énergie. Et ce n’est qu’un exemple parmi tant d’autres que je pourrais vous citer car oui, 

ma forme et bien souvent mon humeur dépendent pour beaucoup du temps derrière 

ma fenêtre ! Ou plutôt dépendaient… Fatiguée de devoir subir sans cesse les caprices 

du temps, j’ai décidé de chercher des solutions pour avoir une humeur et une forme 

constantes, quelles que soient les saisons et la couleur du ciel.

Vous aider à aller bien… quel que soit le temps !

J’ai ainsi, durant de longs mois, enquêté sur les effets des différents phénomènes  

météo sur nos comportements au travers de recherches, de rencontres avec des 

spécialistes, des témoignages d’anonymes. Et je me suis rendu compte que la solution 

pour réduire cette météo-sensibilité tenait en fait en deux mots : anticipation  
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et adaptation ! Anticipation car c’est en évitant les excès de l’été que l’on évite les gros 

coups de fatigue à l’automne, c’est en adoptant les bons gestes à l’automne que  

l’on évite les grosses déprimes en hiver, etc. Adaptation car il faut aussi observer les 

saisons, réapprendre les bonnes conduites en matière d’habillement, de rythme et 

d’alimentation. Je dis réapprendre, ou peut-être devrais-je dire tout simplement 

apprendre, car sans le savoir, nous commettons de nombreuses erreurs, issues d’idées 

reçues bien souvent fausses, qui ont un impact direct sur notre bien-être au quotidien. 

Ainsi, il ne faut pas boire trop froid lorsque les températures afﬁchent des niveaux élevés 

ni même ouvrir ses volets à 17 heures par temps très chaud comme on l’entend bien 

souvent. J’ai donc envie de partager avec vous tout un tas d’astuces que j’ai découvertes, 

de vous aider à adopter de bonnes habitudes qui peuvent vous changer la vie, booster 

votre moral… qu’importe le temps !

Ce livre va ainsi vous aider à comprendre pour mieux agir, mieux vous protéger,  

car c’est bien souvent notre méconnaissance qui engendre l’inquiétude et la peur.  

Dans la première partie, vous allez découvrir comment fonctionne notre météo-

sensibilité, dans la deuxième, des conseils pour agir sur nos émotions au quotidien.  

Et enﬁn, dans la troisième partie, chaque saison sera abordée de façon identique :  

dans un premier temps, vous trouverez un décryptage des différents phénomènes météo 

qui rythment la saison, puis vous découvrirez les effets que chacun de ces phénomènes  

a sur nos humeurs, nos comportements, notre santé. Et ﬁnalement, de nombreuses 

astuces et conseils vous seront donnés par des professionnels de santé que j’ai pu 

rencontrer pour faire en sorte que quelles que soient les conditions météo, vous  

ayez toujours le moral au beau ﬁxe.

Vous allez voir aussi qu’il est possible de garder le moral quand le temps est désagréable 

tout simplement en pratiquant des activités physiques, en mangeant intelligemment 

et en mobilisant nos émotions et notre cerveau. Il est donc l’heure d’apprendre à mieux 

vivre avec le temps et d’arrêter de subir de plein fouet ses caprices ! Chaque chapitre 

consacré au printemps, à l’été, à l’automne et à l’hiver peut se lire indépendamment.  

Et vous pouvez sans problème commencer par celui qui correspond à la saison  

que vous vivez actuellement. Et si ces astuces ont fonctionné pour moi, j’espère  

qu’il en sera de même pour vous.

Als au travail !
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Comendre notre météo-sensibilité

PARTIE 1

Comendre

notre météo-sensibilité

Pour mieux gérer l’influence  

de la météo sur notre quotidien, il faut 

comprendre comment elle fonctionne.
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Chapitre 1 

Tous dépendants du temps !

Comment notre corps gère la météo

Avez-vous déjà eu un aquarium à la maison ? Que se passe-t-il si l’eau est trop sale ? 

Trop chaude ou trop froide ? Si vous partez en vacances et laissez vos poissons dans le 

noir ? Il y a fort à parier que vous allez retrouver vos petits animaux aquatiques très mal 

en point, voire sans vie. C’est le même principe pour les plantes qui manquent d’eau et/

ou de lumière et c’est exactement la même chose pour les humains sur terre. 

Nous avons tendance à trop vite oublier que nous vivons dans l’atmosphère comme 

les poissons vivent dans l’eau, et quand l’atmosphère agite le drapeau rouge, nous en 

ressentons immédiatement les effets. L’homme peut ne pas s’alimenter ou s’hydrater 

quelques jours, mais peut-il cesser de respirer ? Impossible. Les échanges entre le 

corps humain et l’air ambiant sont permanents à travers la peau et les poumons. Nous 

avons donc un rapport vital avec le temps qu’il fait, en témoignent les allergies au prin-

temps, les crises d’asthme qui se déclenchent suite à un air trop pollué, un inconfort 

immédiat en cas d’air trop humide, trop chaud, etc.

C’est ce lien étroit, cette dépendance – les rapports vitaux qui existent entre les êtres 

vivants et l’atmosphère – qu’étudie la biométéorologie, une science à la croisée entre 

la météo et la médecine. Dans les années 1960, des médecins avaient remarqué que 

certains patients souffraient de symptômes identiques les mêmes jours de la semaine et 

cela sans raison apparente. Ils ont alors voulu découvrir si le temps pouvait être le lien 

commun. Et c’est ainsi qu’est née cette discipline dont Hippocrate avait déjà jeté les 

bases cinq siècles avant Jésus-Christ, à Athènes.
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Com  endre notre météo-sensibilité

N’oublions pas que le corps humain est un système ouvert en rapport permanent avec 

les éléments extérieurs. Il y a d’une part, les échanges thermiques – qui relèvent d’un 

croisement entre le chaud, le froid, l’humidité et le sec – et d’autre part les échanges 

respiratoires liés à la qualité de l’air inspiré – dépendant de la pollution, des pollens, de 

l’humidité ou du vent.

Les échanges thermiques

Le corps a besoin d’une stabilité physiologique et doit se maintenir entre 36,8 et 

37,2 °C. Cette température ne peut varier sans risque : à 36 °C on est en hypothermie, 

à 40 °C en hyperthermie. Le corps passe son temps à évacuer la chaleur ou à en fabri-

quer et cet ajustement est essentiel, mais peut parfois être éprouvant. La température 

est donc la variable météo qui représente l’un des plus grands dangers – et l’un des plus 

grands déﬁ s d’adaptation – pour la santé. Les recherches sur le sujet le conﬁ rment : une 

équipe internationale composée de chercheurs de douze pays (dont l’Australie, le Bré-

sil, le Japon, Taïwan et le Canada) a mené une étude très intéressante visant à démon-

trer un lien entre la mortalité et les grandes variations de température dans une même 

journée ou d’une journée à l’autre. Pour cela, ils ont recensé les décès non accidentels 

survenus pendant une période de plus de 10 ans dans 372 villes du monde et les ont mis 

en relation avec les conditions météo (humidité relative, températures maximale et mi-

nimale) enregistrées le jour du décès de ces personnes. La conclusion, publiée dans la 

revue scientiﬁ que Environnemental Health Perspectives en octobre 2016

1

, est sans appel : 

les résultats soulignent que nous devrions prêter plus attention aux conditions météo 

instables, aﬁ n de protéger notre santé.

1

Guo Y., Gasparrini A. et al., « Temperature Variability and Mortality: A Multi-Country Study », Environ-

mental Health Perspectives, vol. 124, n° 10, octobre 2016.

25 °C

LA TEMPÉRATURE IDÉALE 

POUR LE CORPS
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Nos modes d’action face au froid

Chacun en a déjà fait l’expérience : quand il fait trop chaud, le corps se met à transpirer 

pour diminuer sa température interne, c’est un système de rafraîchissement naturel très 

efﬁcace.

Mais quand il fait trop froid, le corps n’a pas d’autre choix que d’éviter au maximum la 

perte de chaleur. Sa solution ? Il réduit la circulation sanguine périphérique, principa-

lement au niveau des pieds et des mains, mais aucunement au niveau de la tête car cela 

engendrerait une perte de connaissance. Les vaisseaux sanguins se resserrent et une 

moindre quantité de sang parvient jusqu’aux membres aﬁn d’alimenter de façon opti-

male les organes vitaux internes. En conséquence, si le corps n’est pas habitué au froid, 

il le percevra comme un stress : le cœur battra plus vite et la consommation d’oxygène 

augmentera… Le corps se mettra alors à frissonner et les muscles se contracteront pour 

produire de l’énergie.

Vous comprenez donc mieux pourquoi quand vous n’êtes pas assez couvert vous pouvez 

vous sentir épuisé rapidement ! Et c’est aussi parce que le cœur travaille plus par temps 

froid que les problèmes cardio-vasculaires (et les risques d’infarctus) sont plus fré-

quents en hiver.

En transpirant,  

on se rafraîchit !

En contractant  

les muscles,  

on se réchauffe
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Comendre notre météo-sensibilité

Une étude menée au Royaume-Uni

2

 portant sur 84 000 personnes admises à l’hôpital a 

révélé qu’une baisse de 1 °C de la température extérieure entraînait une augmentation 

de 1 à 3 % d’infarctus dans les semaines qui suivent. De plus, quand les voies respi-

ratoires se rétrécissent à cause du froid et que les bronches se contractent, les risques 

de difﬁcultés respiratoires augmentent chez les asthmatiques ou les personnes souf-

2

 Bhaskaran K., Hajat S. et al., « Short term effects of temperature on risk of myocardial infarction in 

England and Wales - time series regression analysis of the Myocardial Ischaemia National Audit Project 

(MINAP) registry », BMJ, 2010.

Idée reçue : nous tombons malades à cause du froid

Tout le monde sait que de nombreux virus et microbes sont sensibles aux caprices 

de la météo. Mais contrairement à ce que beaucoup pensent, non, le froid ne tue 

pas les microbes et les virus ! Il ralentit seulement leur prolifération. En revanche, 

il est évident qu’en période hivernale, nous adorons rester au chaud et c’est bien 

ce conﬁnement qui favorise la transmission des microbes et virus, comme pour la 

grippe par exemple. Plus le nombre de personnes dans une pièce augmente, plus le 

risque devient important. Et à cette période de l’année, le corps humain dépense 

beaucoup d’énergie pour se  réchauffer et  va ainsi se fatiguer et être plus vulné-

rable aux attaques virales, ce que conﬁrme Julien Couratin, médecin généraliste : 

« Dès qu’arrive le froid, mon cabinet se remplit. Si l’on ne se couvre pas sufﬁsam-

ment, les muqueuses se fragilisent et si un virus attaque il bénéﬁciera ensuite de 

notre température à 37 °C pour se réactiver. » 

À l’inverse, les  températures douces sont  favorables au développement  des virus. 

La température idéale pour leur prolifération se situe dans une fourchette comprise 

entre + 10° et + 50 °C, sans oublier l’humidité qui est aussi un vecteur de transmission 

via les microgouttelettes. À l’approche du printemps, une période appelée « redoux » 

débute quand les températures se radoucissent, à partir de début mars, après les 

grands  froids  du  début  de  l’année.  Avec  ce  redoux  quasi  printanier,  les  médecins 

observent une recrudescence de sinusites, angines et bronchites. « Il convient donc 

d’être prudent, d’autant qu’avec le redoux, les microbes pullulent et  se déplacent 

plus  facilement  dans  l’air », explique  également  Julien  Couratin.  Et  même  s’ils  ne 

nous font pas attraper de maladies virales ou infectieuses, les chauds-froids provo-

qués par les courants d’air pourront déclencher des maux de tête ou de nuque…
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frant de bronchites chroniques. Enﬁn, une autre étude menée par l’hôpital universitaire 

d’Iéna à Thuringe, dans le centre de l’Allemagne, a révélé que pour une diminution de la 

température de l’air extérieur de 2,9 °C sur une période de 24 heures, le nombre d’ac-

cidents vasculaires cérébraux augmentait de 11 %.

La chaleur et nous

Si la lutte contre le froid est plus difﬁcile et dépend de notre possibilité de nous protéger 

avec des vêtements, de chauffer nos habitations, nos capacités naturelles de sudation 

en climat chaud et sec sont extrêmement fortes : un être humain peut transpirer jusqu’à 

huit litres d’eau par jour ! 

Pour autant, la chaleur est parfois très néfaste pour la santé. Tout dépend encore des 

degrés afﬁchés sur le thermomètre. Lorsqu’ils grimpent trop haut, nous nous sentons 

agressés et ressentons le besoin de nous protéger.

• Entre 18 et 25 °C, les températures sont jugées idéales pour le corps humain. Notre 

climatisation naturelle évacue sans effort cette chaleur pour nous permettre de respirer, 

réﬂéchir, pratiquer une activité physique en extérieur dans les meilleures conditions… 

Elle proﬁte à notre bien-être général. 

• En revanche, lorsque le thermomètre afﬁche des valeurs entre 26 et 30 °C, le corps 

chauffe, le débit sanguin s’accélère, nous transpirons et ressentons de l’inconfort.

• À partir de 30 °C, la température de l’air ambiant rattrape celle de la peau et notre 

système de refroidissement fonctionne à plein régime : les vaisseaux sanguins se di-

latent, le sang afﬂue vers la peau pour évacuer la chaleur en dehors du corps et ces 

jours-là, les gouttes de transpiration coulent sur notre peau et on risque la surchauffe. 

De telles chaleurs peuvent être la cause d’une perte de vigilance, de crampes muscu-

laires ou de malaises, de coups de chaleur accompagnés de maux de tête, de nausées et 

de somnolences, et parfois de pertes de connaissance.

Encore faut-il préciser que la sensibilité à ces divers niveaux de chaleur est différente 

pour un habitant de Marseille, beaucoup plus habitué à ce que le thermomètre dépasse 

les 25 °C, et un habitant de Lille qui aura sans doute plus de mal à supporter de grosses 

chaleurs. Mais c’est bien connu, la chaleur torride des canicules affecte tous les orga-

nismes !
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En France, l’été 2003 a été particulièrement meurtrier : une vague de chaleur d’une 

vaste ampleur, d’une forte intensité et de longue durée a provoqué 15 000 morts de 

plus que les autres années à la même période. Le plus grand nombre de décès étaient 

dus à la chaleur (coup de chaleur, hyperthermie, déshydratation…), mais d’autres 

à des effets associés, comme les infections urinaires ou rénales. Les canicules ont 

un effet particulièrement dévastateur dans les îlots de chaleur urbains : quand il fait 

30 °C dans les campagnes, il fait probablement 35 °C au troisième étage d’un im-

meuble en pleine ville.

Les multiples facteurs de ressentis thermiques

Il faut également préciser que ces ressentis face à la chaleur ou au froid, le « confort 

thermique » comme aiment à l’appeler les biométérologues, résultent d’une combinai-

son d’inﬂuences : le vent et l’humidité de l’air. En hiver par exemple, le vent va accentuer 

la sensation de froid. Pour s’en rendre compte, il sufﬁt de faire l’expérience très efﬁcace 

que propose Jean-Paul Richalet, alpiniste conﬁrmé et docteur en sciences naturelles : 

soufﬂez sur votre main la bouche ouverte, l’air est chaud. Pincez vos lèvres et ne laissez 

passer qu’un mince ﬁlet d’air, il est froid. C’est en vérité le même air, sa température et 

son humidité sont les mêmes, mais il va plus vite !

En été, l’humidité rend la chaleur insupportable car l’air saturé en eau va empêcher la 

bonne évacuation de la transpiration du corps humain et donc son refroidissement na-

turel. En période hivernale, l’air à l’intérieur des locaux peut être très sec du fait de 

la surchauffe des habitations et ce n’est pas sans conséquences : Jean-Claude Cohen, 

coordinateur météo et santé chez Météo-France, s’était rendu compte lors d’une étude 

faite en collaboration avec le Samu de Paris que l’arrivée d’un froid très sec représentait 

un facteur aggravant de la mortalité des personnes âgées.

Vous en avez sans doute déjà entendu parler, mais il existe aujourd’hui quelques 

« produits biométéo », des  indices  de bien-être commentés  dans  les  bulletins té-

lévisés : l’indice de refroidissement éolien, l’indice humidex et l’indice UV. Le pre-

mier vise à communiquer sur un ressenti selon le vent, qui accentue la sensation 

de froid en hiver, le deuxième sur l’inconfort que l’on ressent selon l’humidité en 

été, qui a tendance à accroître l’effet de chaleur sur le corps, et enﬁn le dernier sur 

les dangers du soleil sur la peau, en été  également.  Mais qui sait : peut-être ver-

rons-nous la création d’indicateurs pour nous alerter sur les risques d’infarctus, les 

idées dépressives et d’autres maladies dans les années à venir ?
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Les échanges respiratoires

La qualité de nos échanges respiratoires dépend tout particulièrement de la pollution 

qui peut avoir des conséquences dramatiques : une étude, parue le 12 mars 2019 dans 

la très sérieuse revue anglaise European Heart Journal, juge cette pollution responsable 

de 8,79 millions de morts par an dans le monde, dont 790 000 en Europe et 67 000 

en France. Entre 40 et 80 % de ces décès prématurés seraient dus à des maladies  

cardio-vasculaires.

L’exposition de la population aux pollens constitue aussi un enjeu de santé publique. 

En France, 20 % des enfants à partir de 9 ans et 30 % des adultes sont allergiques.  

La prévalence des pathologies allergiques respiratoires comme les rhinites saisonnières 

et l’asthme semble avoir augmenté ces dernières années dans les pays industrialisés.

Pour ces deux phénomènes, plusieurs variables météo telles que les températures, 

l’humidité, le vent ou l’ensoleillement, jouent un rôle déterminant sur l’évacuation des 

polluants ou pollens vers les hauteurs de l’atmosphère ou leur stagnation dans les plus 

basses couches. Vous pouvez être certain, et vous l’avez sans doute constaté par vous-

même, que lorsque le présentateur météo annonce une période de temps anticyclonique 

en hiver ou en été, la qualité de l’air va s’en faire ressentir. Les conditions météo de 

l’hiver précédent auront une inﬂuence sur le début de la pollinisation et celles de la pé-

riode de pollinisation sur la dissémination des pollens. Les particules auront tendance à 

ﬂotter pendant un temps sec et ensoleillé alors que la pluie aura le pouvoir de « laver » 

l’atmosphère.

La qualité de l’air de notre intérieur est aussi très imptante !

Nous nous préoccupons beaucoup du temps qu’il fait à l’extérieur, pourtant nous ne 

passons pas moins de 80 à 90 % de notre temps à l’intérieur, que ce soit dans notre 

logement, notre voiture, à l’école, au travail… C’est un de nos milieux naturels.

Mais il est vrai que l’air que l’on respire dedans dépend du temps qu’il fait dehors : 

l’homme a toujours cherché à améliorer le niveau de confort de son habitat, que ce soit 

en augmentant le niveau de chauffage pendant les périodes froides ou en trouvant des 

systèmes pour le rafraîchir durant les périodes chaudes. La climatisation a vu le jour 

dans les années 1930 et était réservée à cette époque à des constructions importantes.

Aujourd’hui, on la considère comme un élément de confort commun pour toutes sortes 

de locaux. Un bien pour un mal car, grâce au chauffage et à la climatisation, nous vivons 

désormais dans des espaces conﬁnés où règne la même température toute l’année et 

dans lesquels l’air est recyclé et non plus renouvelé. Et pour cause : les fenêtres restent 

pratiquement toujours fermées et c’est une grosse erreur ! 

MieuxVivreAvecLeTemps.indd   19 29/11/2019   16:50







[image: ]20

Mieux vivre avec le temps !

Comendre notre météo-sensibilité

N’oublions pas non plus que l’homme pollue son propre intérieur par sa présence : il 

exhale du gaz carbonique, de la vapeur d’eau, des odeurs de transpiration, fume parfois 

dans son logement et utilise aussi des produits ménagers.

Attention aux substances présentes dans l’air

L’Ademe (l’Agence de l’environnement et de la maîtrise de l’énergie) nous rappelle que 

l’air intérieur est cinq à sept fois plus pollué que l’air extérieur. Nous pouvons retrou-

ver plus de neuf cents substances chimiques dans nos logements émanant de peintures, 

meubles, encens, bougies parfumées, produits d’entretien courant, vapeurs et fumées 

de cuisine avec de grandes conséquences pour la santé. Allergies, irritations, nausées, 

difﬁcultés respiratoires, asthme, vertiges et cancers sont les risques le plus souvent cités 

par les études. Il est alors important de savoir reconnaître les pictogrammes de danger, 

de lire attentivement les étiquettes de nos produits ménagers et de commencer à privi-

légier des produits naturels comme le bicarbonate de soude, le savon noir, le vinaigre 

blanc et le citron.

Température intérieure : l’équilie à aeindre

La qualité du climat à l’intérieur est essentielle à notre bien-être et conditionne aussi 

et surtout notre capacité d’adaptation au temps à l’extérieur. Chacun se fabrique jour 

après jour son microclimat à même la peau !

Des pièces surchauffées coûtent cher à l’environnement, au porte-monnaie et à notre 

santé : le corps va s’habituer à vivre dans la chaleur et aura beaucoup plus de difﬁcultés à 

supporter les périodes de grands froids pendant l’hiver. Au contraire, une température 

trop basse à l’intérieur de votre logement vous rendra très fébrile pendant les périodes 

de canicules. Il faut donc trouver le juste équilibre, une température constante qui vous 

assure un bon confort thermique.

Pour cela, la température intérieure idéale d’une maison se situe entre 19 et 22 °C.

Certaines pièces nécessitent des températures différentes en fonction de leur utilisation 

ou de leurs occupants. L’Ademe préconise une température de 19 °C dans les pièces à 

vivre comme le salon, la salle à manger, la cuisine et le bureau. Pour les chambres, la 

température idéale se situe entre 16 et 18 °C ; le sommeil et la respiration sont alors de 

meilleure qualité. La température de la chambre de bébé doit être plus élevée, entre 18 

et 20 °C. L’entrée, les W-C et les dégagements peuvent être chauffés à 17 °C. Et en ce 

qui concerne la salle de bains, traditionnellement la pièce la plus chauffée, optez pour 

une température ambiante allant de 19 à 22 °C quand vous l’utilisez et de 17 °C le reste 

de la journée.
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Le taux d’humidité : ni trop, ni pas assez

En chauffant avec modération, mais de façon régulière, vous empêchez que l’air froid, 

qui se condense plus vite que l’air chaud, ne produise un surcroît d’humidité. Car si un 

taux d’humidité anormal est problématique pour votre logement, il l’est aussi pour votre 

santé. L’humidité favorise le développement d’allergies aux moisissures et acariens qui 

vont entraîner des problèmes et maladies respiratoires. Un air trop sec est aussi néfaste 

pour notre organisme qu’un air trop humide ; il peut être responsable d’irritations ocu-

laires et cutanées. 

Il existe donc un taux idéal d’humidité dans la maison. Celui-ci se situe selon les mé-

decins entre 40 et 60 % d’hygrométrie, et plutôt entre 45 % et 55 % pour les personnes 

de santé fragile.

Adoptez des gestes simples : aérez votre logement au minimum dix minutes chaque jour, 

mais aussi quand vous bricolez, cuisinez, prenez une douche, faites votre ménage. Et 

pensez également à cuisiner en couvrant les récipients, à faire fonctionner la hotte d’as-

piration, à réduire un peu la durée des douches et la température de l’eau, à faire sécher 

votre linge à l’extérieur ou dans une pièce bien ventilée.

En bref, gardez toujours à l’esprit que l’air que l’on respire dedans est toujours aussi 

important que celui que l’on respire dehors !

Et les autres phénomènes ?

Depuis des décennies, les chercheurs tentent, non sans mal, d’expliquer scientiﬁque-

ment les répercussions des phénomènes météorologiques plus complexes comme les 

orages, les tempêtes de neige, etc. Les scientiﬁques ne sont pas aussi catégoriques sur 

les effets de ces phénomènes sur notre santé, car ils font partie d’un système météo 

complexe composé de plusieurs éléments. Ainsi, les orages se produisent après une 

baisse brutale de pression et sont accompagnés de pluies parfois intenses et d’une chute 

brutale des températures ; même chose pour les tempêtes de neige couplées à des tem-

pératures très basses, du vent, et une humidité importante…

Alors comment savoir lequel de ces phénomènes agit réellement sur nous ? La question 

reste pour le moment sans réponse, car il est quasiment impossible de les reproduire 

tous en laboratoire et même d’étudier chaque facteur séparément (hormis pour la tem-

pérature). En revanche, ces phénomènes font naître des effets psychologiques (nervo-

sité, baisse de moral…) qui ont pu être constatés sur bon nombre d’êtres humains et 

que vous découvrirez en détail dans le prochain chapitre et ceux consacrés à chacune 

des saisons.
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Finalement, les scientiﬁques s’accordent tout de même à dire que le temps en lui-même 

ne déclenche pas des maladies, mais constitue un stress supplémentaire pour une ca-

tégorie de personnes et peut aggraver les symptômes de celles qui sont déjà malades. 

Autrement dit, les conditions météo sont un des facteurs parmi d’autres (fragilité, gé-

nétique…) qui interviennent dans le déclenchement de certaines maladies. Voilà pour-

quoi certains sont allergiques, asthmatiques… et d’autres pas. C’est d’autant plus difﬁ-

cile à déﬁnir que, comme nous l’avons vu précédemment, chacun est différent face à la 

météo et certains sont plus vulnérables que d’autres.

Ce sont ceux que les biométéorologues appellent les « populations sentinelles » et qui 

regroupent les personnes âgées, les bébés, les obèses, les femmes enceintes, les per-

sonnes sous traitement ou même les personnes atteintes d’une maladie chronique qui 

sont évidemment celles qui souffrent le plus quand le temps fait des siennes, car leur 

corps, déjà mal en point, s’adapte difﬁcilement à ce stress physique supplémentaire. 

Mais elles ne sont pas les seules à craindre l’humidité ou une hausse du mercure. Outre 

l’âge et l’état de santé, un tempérament nerveux semble rendre certaines personnes plus 

sensibles à l’état du ciel.

Soigner en fonction de la météo

Les soubresauts du mercure, les changements de temps sont si nombreux que les res-

ponsables de la santé publique n’ont plus d’autres choix que de tenir compte de la météo 

en cette époque de changements climatiques pour sauver des vies et faire des écono-

mies… Dans de nombreux pays, ils font de plus en plus conﬁance à la biométéorologie 

qui contribue à la médecine préventive en faisant le lien entre certains problèmes de 

santé et la météo. Ils peuvent dès lors intervenir auprès des patients à risque aﬁn de 

prévenir ou diminuer leurs malaises.

Par exemple, lorsque les prévisions sont dé-

favorables, les asthmatiques peuvent réduire 

leurs activités extérieures. 

Au Royaume-Uni, pendant l’hiver 2000-

2001, le service météorologique et le mi-

nistère de la Santé ont réalisé un projet qui 

permettait de prévoir la charge de travail des 

hôpitaux en fonction de la météo. Pour ce 

faire, ils ont étudié les probabilités d’avoir 

une crise cardiaque, un trouble respiratoire, 
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une chute ou une fracture par tous les temps. Ce projet s’est avéré très utile : un hôpital 

a pu réaliser 150 opérations chirurgicales non urgentes supplémentaires en proﬁ tant 

d’une période où était ainsi pressentie une charge de travail plus légère que la normale 

et… a fait un grand proﬁ t. 

En Allemagne, depuis 1994, le service météorologique a mis au point un indice mé-

téo-santé qui prévoit le degré de risque lié à différentes maladies. Pendant le bulletin 

météo, le présentateur indique les prévisions météorologiques, mais aussi les maladies 

qui sont susceptibles d’être aggravées ou atténuées. Et chaque jour, les médecins et les 

hôpitaux peuvent obtenir des indications essentielles concernant les effets psychophy-

siologiques de la météo.

La France, bonne élève

La France est un des pays européens les plus en avance dans ce domaine. Dès les 

années 1990, le biométéorologue Jean-Claude Cohen avait alerté ses supérieurs de 

l’importance de développer des prévisions biométéorologiques pour certains pu-

blics spéciﬁ ques, dont les personnes âgées. Dès 1999, les alertes aux pollens ont 

été lancées et cette même année, un groupe de recherche a été organisé lors du 

congrès de Sydney où des biométérologues du monde entier s’étaient réunis par le 

biais de l’OMM (l’Organisation météorologique mondiale) et de l’OMS (l’Organisa-

tion mondiale de la santé) en vue de développer davantage de produits biométéo 

tels que les indices UV, les indicateurs de pollution, etc.

Après les vagues de froid précoces et intenses de 1997 et 1998, le secrétariat d’État 

à la Solidarité et à la Lutte contre la précarité et l’exclusion avait mis en place en 

2002 un plan grand froid, en partenariat avec Météo-France, regroupant des me-

sures visant à aider les sans-abri lors des frimas hivernaux. Encore aujourd’hui, il 

permet de déclencher des aides spéciﬁ ques en faveur des populations confrontées 

en permanence au froid (notamment l’ouverture de places d’hébergement supplé-

mentaires).
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Bonne lecture et merci Vinginie!

Jean-Claude Cohen,
coordinateur météo et santé
chez Météo-France
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N’oublions pas que le corps humain est un systéme ouvert en rapport permanent avec
les éléments extérieurs. Ily a d’une part, les échanges thermiques — qui relévent d’un
croisement entre le chaud, le froid, 'humidité et le sec — et d’autre part les échanges
respiratoires liés 4 la qualité de Iair inspiré — dépendant de la pollution, des pollens, de
I’humidité ou du vent.

LA TEMPERATURE IDEALE
POUR LE CORPS

&es échanges thenmiques

Le corps a besoin d’une stabilité physiologique et doit se maintenir entre 36,8 et
37,2 °C. Cette température ne peut varier sans risque : 2 36 °C on est en hypothermje,
40 °C en hyperthermie. Le corps passe son temps a évacuer la chaleur ou a en fabri-
quer et cet ajustement est essentiel, mais peut parfois étre éprouvant. La température
est donc la variable météo qui représente I'un des plus grands dangers — et1'un des plus
grands défis d’adaptation — pour la santé. Les recherches surle sujetle confirment : une
équipe internationale composée de chercheurs de douze pays (dont I’Australie, le Bré-
sil, le Japon, Taiwan et le Canada) a mené une étude trés intéressante visant & démon-
trer un lien entre la mortalité et les grandes variations de température dans une méme
journée ou d’une journée a l'autre. Pour cela, ils ont recensé les décés non accidentels
survenus pendant une période de plus de 10 ans dans 372 villes du monde et les ont mis
en relation avec les conditions météo (humidité relative, températures maximale et mi-
nimale) enregistrées le jour du décés de ces personnes. La conclusion, publiée dans la
revue scientifique Environnemental Health Perspectives en octobre 2016, est sans appel :
les résultats soulignent que nous devrions préter plus attention aux conditions météo
instables, afin de protéger notre santé.

*Guo Y., Gasparrini A. ef al,, « Temperature Variability and Mortality: A Multi-Country Study », Environ~
‘mental Health Perspectives, vol. 124, n° 10, octobre 2016.
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régulierement la une des médias et ol nous, journalistes spécialisés en météo,

sommes de plus en plus sollicités par les chaines de télévision, les radios...

La biométéorologie veut tout simplement nous rappeler ce qu’on a tous tendance
aoublier: nous avons un rapport vital avec le temps qu’il fait! Et c’est bien pour

cela que nous ne pouvons qu’apprendre a réduire notre dépendance au temps, notre
météo-sensibilité, mais pas la faire disparaitre totalement. C’'est également pour cela
que je suis intimement persuadée que le bulletin météo doit aussi étre celui du conseil
comportemental et que c’est mon devoir, durant les quelques minutes ol je m’invite chez
vous via les écrans télévisés, de vous donner des conseils pour vous protéger et vous
aider a vous sentir bien au quotidien et non pas seulement pendant les périodes

les plus extrémes telles que les canicules ou les vagues de froid. Connaitre le temps

qu’il va faire, c’est bien, avoir les clés pour vivre en harmonie avec lui, c’est mieux!

Et force est de constater que les phénoménes météo deviennent de plus en plus violents.
Ilestdonc d’autant plus important de se préserver face a ces éléments qui se déchainent
et que nous subissons de plein fouet sans aucun contrdle.

Sile sujet me passionne, c’est que je fais partie de ces personnes terriblement sensibles
alamétéo. Un rayon de soleil a le pouvoir de booster mon enthousiasme et mon humeur
et, au contraire, les nuages et la pluie peuvent avoir facilement raison de mon énergie
etde mon moral.

Le printemps signe le retour de mes allergies et les successions de dépressions et
anticyclones me donnent bien souvent la migraine. Sans parler du fait que je suis
extrémement frileuse, bref je suis un vrai barométre @ moi toute seule! Je me souviens
d’ailleurs parfaitement de cette matinée ol je me trouvais dans le Sud-Est de

la France, a Cannes. Le soleil brillait dans un ciel bleu magnifique, le mercure affichait
22°Callheures etj’avais entamé cette journée avec énergie et sourire. De retour a Paris
@17 heures, @ ma sortie de I'avion, j’avais pu constater un tout autre décor: le ciel était
gris, il pleuvait et la température était de 5°C, le Nord de la France se trouvait sous une
dépression qui avait d’ailleurs donné de la neige en Normandie. En quelques minutes,

la fatigue s’était accaparée de tout mon é&tre, comme si mon corps avait perdu toute son
énergie. Et ce n’est qu’'un exemple parmi tant d’autres que je pourrais vous citer car oui,
ma forme et bien souvent mon humeur dépendent pour beaucoup du temps derriére

ma fenétre! Ou plutét dépendaient... Fatiguée de devoir subir sans cesse les caprices

du temps, j'ai décidé de chercher des solutions pour avoir une humeur et une forme
constantes, quelles que soient les saisons et la couleur du ciel.

Vous aider & aller bien... el e 0nlb be bermpad
)ai ainsi, durant de longs mois, enquété sur les effets des différents phénomenes
météo sur nos comportements au travers de recherches, de rencontres avec des
spécialistes, des témoignages d’anonymes. Et je me suis rendu compte que la solution
pour réduire cette météo-sensibilité tenait en fait en deux mots: anticipation
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Chacun en a déja fait I'expérience : quand il fait trop chaud, le corps se met a transpirer
pour diminuer sa température interne, c’est un systéme de rafraichissement naturel trés
efficace.

Mais quand il fait trop froid, le corps n’a pas d'autre choix que d’éviter au maximum la
perte de chaleur. Sa solution ? Il réduit la circulation sanguine périphérique, principa-
lement au niveau des pieds et des mains, mais aucunement au niveau de la téte car cela
engendrerait une perte de connaissance. Les vaisseaux sanguins se resserrent et une
moindre quantité de sang parvient jusqu’aux membres afin d’alimenter de fagon opti-
male les organes vitaux internes. En conséquence, si le corps n'est pas habitué au froid,
il le percevra comme un stress : le cceur battra plus vite et la consommation d’oxygéne
augmentera... Le corps se mettra alors a frissonner et les muscles se contracteront pour
produire de I'énergie.

En contractant
les muscles,
on se réchauffe

&
\

7

En transpirant,
on se rafraichit!

Vous comprenez donc mieux pourquoi quand vous n’étes pas assez couvert vous pouvez
vous sentir épuisé rapidement ! Et c’est aussi parce que le cceur travaille plus par temps
froid que les problémes cardio-vasculaires (et les risques d’infarctus) sont plus fré-
quents en hiver.
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Chapitre 1
Tous dépendants du temps!
Comment notre corps gére la météo

Avez-vous déja eu un aquarium a la maison ? Que se passe-t-il si I'eau est trop sale ?
Trop chaude ou trop froide ? Si vous partez en vacances et laissez vos poissons dans le
noir ? Ily a fort & parier que vous allez retrouver vos petits animaux aquatiques trés mal
en point, voire sans vie. C'est le méme principe pour les plantes qui manquent d’eau et/
ou de lumiére et c’est exactement laméme chose pour les humains sur terre.

Nous avons tendance a trop vite oublier que nous vivons dans I'atmosphére comme
les poissons vivent dans I'eau, et quand I'atmosphére agite le drapeau rouge, nous en
ressentons immédiatement les effets. L’homme peut ne pas s’alimenter ou s’hydrater
quelques jours, mais peut-il cesser de respirer? Impossible. Les échanges entre le
corps humain et I'air ambiant sont permanents a travers la peau et les poumons. Nous
avons donc un rapport vital avec le temps qu'il fait, en témoignent les allergies au prin-
temps, les crises d’asthme qui se déclenchent suite & un air trop pollué, un inconfort
immédiat en cas d’air trop humide, trop chaud, etc.

Clest ce lien étroit, cette dépendance — les rapports vitaux qui existent entre les étres
vivants et 'atmosphére — qu’étudie la biométéorologie, une science  la croisée entre
la météo et la médecine. Dans les années 1960, des médecins avaient remarqué que
certains patients souffraient de symptémes identiques les mémes jours de la semaine et
cela sans raison apparente. Ils ont alors voulu découvrir si le temps pouvait étre le lien
commun. Et c’est ainsi qu'est née cette discipline dont Hippocrate avait déja jeté les
bases cinq siécles avant Jésus-Christ, a Athénes.
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« Pour mieux vivre avec le temps...
mieux vaut avoir un temps davance ! »

Mére Nature nous accompagne, nous enveloppe et nous entoure tous les
jours: ciel lumineux ou gris, partagé ou chaotique, temps calme ou agité,
canicule ou séquence de grand froid... le « temps qu'il fait » imprime son
image dans nos cceurs, chaque jour, méme en ville, méme lorsqu’on s’abrite
derriére les fenétres de I'appartement, du bureau ou de la voiture. Et de
I'autre coté de la vitre le changement climatique suit son cours : canicules,
inondations et autres phénomeénes extrémes.
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et adaptation! Anticipation car c’est en évitant les excés de I’été que I'on évite les gros
coups de fatigue a 'automne, c’est en adoptant les bons gestes a 'automne que

I’on évite les grosses déprimes en hiver, etc. Adaptation car il faut aussi observer les
saisons, réapprendre les bonnes conduites en matiére d’habillement, de rythme et
d’alimentation. )e dis réapprendre, ou peut-&tre devrais-je dire tout simplement
apprendre, car sans le savoir, nous commettons de nombreuses erreurs, issues d’idées
regues bien souvent fausses, qui ont un impact direct sur notre bien-étre au quotidien.
Ainsi, il ne faut pas boire trop froid lorsque les températures affichent des niveaux élevés
ni méme ouvrir ses volets a 17 heures par temps trés chaud comme on I'entend bien
souvent. )’ai donc envie de partager avec vous tout un tas d’astuces que j'ai découvertes,
de vous aider a adopter de bonnes habitudes qui peuvent vous changer la vie, booster
votre moral... qu'importe le temps!

Ce livre va ainsi vous aider a comprendre pour mieux agir, mieux vous protéger,

car c’est bien souvent notre méconnaissance qui engendre I'inquiétude et la peur.
Dans la premiére partie, vous allez découvrir comment fonctionne notre météo-
sensibilité, dans la deuxiéme, des conseils pour agir sur nos émotions au quotidien.

Et enfin, dans la troisieme partie, chaque saison sera abordée de facon identique :
dans un premier temps, vous trouverez un décryptage des différents phénomeénes météo
qui rythment la saison, puis vous découvrirez les effets que chacun de ces phénomeénes
asur nos humeurs, nos comportements, notre santé. Et finalement, de nombreuses
astuces et conseils vous seront donnés par des professionnels de santé que j’ai pu
rencontrer pour faire en sorte que quelles que soient les conditions météo, vous

ayez toujours le moral au beau fixe.

Vous allez voir aussi qu'il est possible de garder le moral quand le temps est désagréable
tout simplement en pratiquant des activités physiques, en mangeant intelligemment

et en mobilisant nos émotions et notre cerveau. Il est donc I'heure d’apprendre a mieux
vivre avec le temps et d’arréter de subir de plein fouet ses caprices! Chaque chapitre
consacré au printemps, a I'été, a lautomne et a I'hiver peut se lire indépendamment.

Et vous pouvez sans probléme commencer par celui qui correspond a la saison

que vous vivez actuellement. Et si ces astuces ont fonctionné pour moi, j'espére

qu’il en sera de méme pour vous.

Gilona o Lol
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Une étude menée au Royaume-Uni? portant sur 84 000 personnes admises a I’hépital a
révélé qu'une baisse de 1 °C de la température extérieure entrainait une augmentation
de 1 a3 % d’infarctus dans les semaines qui suivent. De plus, quand les voies respi-
ratoires se rétrécissent a cause du froid et que les bronches se contractent, les risques
de difficultés respiratoires augmentent chez les asthmatiques ou les personnes souf-

Idée recue: nous tombons malades a cause du froid ‘m

Tout le monde sait que de nombreux virus et microbes sont sensibles aux caprices
de la météo. Mais contrairement a ce que beaucoup pensent, non, le froid ne tue
pas les microbes et les virus! Il ralentit seulement leur prolifération. En revanche,
il est évident qu’en période hivernale, nous adorons rester au chaud et c’est bien
ce confinement qui favorise la transmission des microbes et virus, comme pour la
grippe par exemple. Plus le nombre de personnes dans une piéce augmente, plus le
risque devient important. Et a cette période de I'année, le corps humain dépense
beaucoup d’énergie pour se réchauffer et va ainsi se fatiguer et étre plus vulné-
rable aux attaques virales, ce que confirme Julien Couratin, médecin généraliste:
«Dés qu’arrive le froid, mon cabinet se remplit. Si ’'on ne se couvre pas suffisam-
ment, les muqueuses se fragilisent et si un virus attaque il bénéficiera ensuite de
notre température a 37 °C pour se réactiver. »

A Pinverse, les températures douces sont favorables au développement des virus.
La température idéale pour leur prolifération se situe dans une fourchette comprise
entre + 10° et + 50 °C, sans oublier 'humidité qui est aussi un vecteur de transmission
via les microgouttelettes. A lapproche du printemps, une période appelée « redoux »
débute quand les températures se radoucissent, a partir de début mars, aprés les
grands froids du début de 'année. Avec ce redoux quasi printanier, les médecins
observent une recrudescence de sinusites, angines et bronchites. «1l convient donc
d’&tre prudent, d’autant qu’avec le redoux, les microbes pullulent et se déplacent
plus facilement dans P'air », explique également Julien Couratin. Et méme s'ils ne
nous font pas attraper de maladies virales ou infectieuses, les chauds-froids provo-
qués par les courants d’air pourront déclencher des maux de téte ou de nuque.

2 Bhaskaran K., Hajat S. et al., « Short term effects of temperature on risk of myocardial infarction in
England and Wales - time series regression analysis of the Myocardial Ischaemia National Audit Project
(MINAP) registry », BMJ, 2010.
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)e suis fascinée par 'influence que peut avoir la météo sur nos vies,
I'organisation de nos activités quotidiennes, nos comportements, nos
humeurs, notre santé.. En tant que journaliste et présentatrice météo,

mon défi de tous les jours est de bien vous informer. J'ai tout de suite compris
que mon métier relevait d’une grande responsabilité: les quelques mots

que I'on prononce chaque jour auront @ coup sdr une incidence sur

la journée de milliers de personnes.
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frant de bronchites chroniques. Enfin, une autre étude menée par I'hépital universitaire
d’Iéna a Thuringe, dans le centre de ’Allemagne, a révélé que pour une diminution dela
température de l'air extérieur de 2,9 °C sur une période de 24 heures, le nombre d’ac-
cidents vasculaires cérébraux augmentait de 11 %.

Silalutte contre le froid est plus difficile et dépend de notre possibilité de nous protéger
avec des vétements, de chauffer nos habitations, nos capacités naturelles de sudation
en climat chaud et sec sont extrémement fortes : un étre humain peut transpirer jusqu’a
huit litres d’eau par jour !

Pour autant, la chaleur est parfois trés néfaste pour la santé. Tout dépend encore des
degrés affichés sur le thermomeétre. Lorsqu'ils grimpent trop haut, nous nous sentons
agressés et ressentons le besoin de nous protéger.

« Entre 18 et 25 °C, les températures sont jugées idéales pour le corps humain. Notre
climatisation naturelle évacue sans effort cette chaleur pour nous permettre de respirer,
réfléchir, pratiquer une activité physique en extérieur dans les meilleures conditions....
Elle profite & notre bien-étre général.

« Enrevanche, lorsque le thermométre affiche des valeurs entre 26 et 30 °C, le corps
chauffe, le débit sanguin s’accélére, nous transpirons et ressentons de I'inconfort.

« A partir de 30 °C, la température de 'air ambiant rattrape celle de la peau et notre
systéme de refroidissement fonctionne a plein régime: les vaisseaux sanguins se di-
latent, le sang afflue vers la peau pour évacuer la chaleur en dehors du corps et ces
jours-13, les gouttes de transpiration coulent sur notre peau et on risque la surchauffe.
De telles chaleurs peuvent étre la cause d’une perte de vigilance, de crampes muscu-
laires ou de malaises, de coups de chaleur accompagnés de maux de téte, de nausées et
de somnolences, et parfois de pertes de connaissance.

Encore faut-il préciser que la sensibilité a ces divers niveaux de chaleur est différente
pour un habitant de Marseille, beaucoup plus habitué a ce que le thermométre dépasse
les 25 °C, et un habitant de Lille qui aura sans doute plus de mal a supporter de grosses
chaleurs. Mais c’est bien connu, la chaleur torride des canicules affecte tous les orga-
nismes !
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une chute ou une fracture par tous les temps. Ce projet s’est avéré trés utile : un hépital
a pu réaliser 150 opérations chirurgicales non urgentes supplémentaires en profitant
d’une période ou était ainsi pressentie une charge de travail plus légére que la normale
et... afait un grand profit.

En Allemagne, depuis 1994, le service météorologique a mis au point un indice mé-
téo-santé qui prévoit le degré de risque lié a différentes maladies. Pendant le bulletin
météo, le présentateur indique les prévisions météorologiques, mais aussi les maladies
qui sont susceptibles d’étre aggravées ou atténuées. Et chaque jour, les médecins et les
hépitaux peuvent obtenir des indications essentielles concernant les effets psychophy-
siologiques de la météo.

La France, bonne éléve

La France est un des pays européens les plus en avance dans ce domaine. Dés les
années 1990, le biométéorologue Jean-Claude Cohen avait alerté ses supérieurs de
I'importance de développer des prévisions biométéorologiques pour certains pu-
blics spécifiques, dont les personnes dgées. Dés 1999, les alertes aux pollens ont
été lancées et cette méme année, un groupe de recherche a été organisé lors du
congrés de Sydney ol1 des biométérologues du monde entier s’étaient réunis par le
biais de 'OMM (I’'Organisation météorologique mondiale) et de I'OMS ('Organisa-
tion mondiale de la santé) en vue de développer davantage de produits biométéo
tels que les indices UV, les indicateurs de pollution, etc.

Apres les vagues de froid précoces et intenses de 1997 et 1998, le secrétariat d’Etat
ala Solidarité et a la Lutte contre la précarité et I'exclusion avait mis en place en
2002 un plan grand froid, en partenariat avec Météo-France, regroupant des me-
sures visant a aider les sans-abri lors des frimas hivernaux. Encore aujourd’hui, il
permet de déclencher des aides spécifiques en faveur des populations confrontées
en permanence au froid (notamment 'ouverture de places d’hébergement supplé-
mentaires).
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Que les mots « pluie » ou « ciel gris » soient prononcés, et certains devront sans doute
réorganiser leurs sorties, quand d’autres se sentiront immédiatement démoralisés
et n’auront qu’une envie: rester enfermés.

Peut-8tre est-ce votre cas? Il est vrai que ces variations météorologiques soudaines

du climat tempéré dans lequel nous vivons sont ressenties par beaucoup d’entre nous,
mais pas avec les mémes conséquences pour chacun, et ce méme si I'on vit désormais
dans une société urbaine oti I'on passe plus facilement du bureau au canapé du salon.
La météo est d’ailleurs un sujet central dans nos discussions; chacun y va de son avis,
de son désir et méme parfois de son expertise, d’autant plus qu’elle s’affiche aujourd’hui
aisément sur nos smartphones a tout moment de la journée.

Nous sommes des rdleurs qui aimons nous plaindre de tout et de rien, mais surtout

de la météo: quoi de mieux finalement que de se défouler sur les nuages qui eux ne
pourront pas nous répondre ? Et est-ce que se plaindre du temps qu'il fait, ce n’est pas
tout simplement affirmer inconsciemment qu’il a une influence quotidienne sur nous?
Ou plutét que nous dépendons beaucoup de lui? A moins de vivre cloitré, nous ne
pouvons éviter les vagues de froid, les canicules, les tempétes... Et inutile de vouloir
atout prix contrdler les phénomeénes météo, le combat est perdu d’avance et le sera
toujours! Le ciel décide et impose ses diktats et nous ne pouvons, a notre niveau,

que prévoir le temps et nous adapter.

Nous avons néanmoins tendance a oublier a quel point le temps a des effets sur nous, car
la société met aujourd’hui tout en ceuvre pour lutter contre le froid, le chaud, les orages
ou méme le vent. Ceux qui en pdtissent le plus sont finalement ceux que I'on néglige:
les sans-abri pendant les vagues de froid, ou encore les personnes dgées par temps trées
chaud. Les nombreux progrés technologiques et scientifiques de ces derniéres années
nous ont habitués a anticiper les éléments. Alors, quand la machine s’enraye

et qu’un événement inattendu par sa seule présence ou sa force survient, nous sommes
désemparés. Nous ne ressemblons guére a nos ancétres qui acceptaient avec fatalisme
les caprices de la météo. Aujourd’hui, nous aimons tout maitriser et tout comprendre.
Et quand des situations nous prennent par surprise (la météo n’est pas une science
exacte, doit-on le rappeler?), nous éprouvons le besoin de connaitre les causes de

ces phénomenes, de les expliquer afin de les prévenir et par la méme nous rassurer.
Nous cherchons a anticiper, car le temps a un effet direct aussi bien sur notre

bien-étre et notre moral que sur notre santé.

5 Yo o Terifl
Ces relations continuent de faire I'objet de recherches délicates a mener tant les étres
humains sont différents les uns des autres. Ces recherches ont d’ailleurs donné naissance
ala biométéorologie, derniére-née des branches appliquées de la science météorologique
qui étudie les interactions entre le climat et les &tres vivants. Cette discipline existe
depuis de nombreuses années, mais tend a se développer davantage a I'heure ot les
vigilances météo sont de plus en plus fréquentes, ot le déréglement climatique fait
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En France, 'été 2003 a été particuliérement meurtrier : une vague de chaleur d’une
vaste ampleur, d’une forte intensité et de longue durée a provoqué 15 000 morts de
plus queles autres années alaméme période. Le plus grand nombre de décés étaient
dus 2 la chaleur (coup de chaleur, hyperthermie, déshydratation...), mais d’autres
a des effets associés, comme les infections urinaires ou rénales. Les canicules ont
un effet particuliérement dévastateur dans les ilots de chaleur urbains : quand il fait
30 °C dans les campagnes, il fait probablement 35 °C au troisiéme étage d’un im-
meuble en pleine ville.

11 faut également préciser que ces ressentis face a la chaleur ou au froid, le « confort
thermique » comme aiment a 'appeler les biométérologues, résultent d’une combinai-
son d’influences : le vent et ’humidité de I'air. En hiver par exemple, le vent va accentuer
la sensation de froid. Pour s’en rendre compte, il suffit de faire 'expérience trés efficace
que propose Jean-Paul Richalet, alpiniste confirmé et docteur en sciences naturelles :
soufflez sur votre main la bouche ouverte, I'air est chaud. Pincez vos lévres et ne laissez
passer qu'un mince filet d’air, il est froid. C’est en vérité le méme air, sa température et
son humidité sont les mémes, mais il va plus vite !

En été, I’humidité rend la chaleur insupportable car I'air saturé en eau va empécher la
bonne évacuation de la transpiration du corps humain et donc son refroidissement na-
turel. En période hivernale, I'air a l'intérieur des locaux peut étre trés sec du fait de
la surchauffe des habitations et ce n’est pas sans conséquences : Jean-Claude Cohen,
coordinateur météo et santé chez Météo-France, s’était rendu compte lors d’une étude
faite en collaboration avec le Samu de Paris que I'arrivée d’un froid trés sec représentait
un facteur aggravant de la mortalité des personnes agées.

Vous en avez sans doute déja entendu parler, mais il existe aujourd’hui quelques
«produits biométéo », des indices de bien-étre commentés dans les bulletins té-
lévisés: I'indice de refroidissement éolien, I'indice humidex et I'indice UV. Le pre-
mier vise @ communiquer sur un ressenti selon le vent, qui accentue la sensation
de froid en hiver, le deuxiéme sur I'inconfort que I'on ressent selon 'humidité en
été, qui a tendance a accroitre I'effet de chaleur sur le corps, et enfin le dernier sur
les dangers du soleil sur la peau, en été également. Mais qui sait: peut-&tre ver-
rons-nous la création d’indicateurs pour nous alerter sur les risques d’infarctus, les
idées dépressives et d’autres maladies dans les années a venir?
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Finalement, les scientifiques s’accordent tout de méme a dire que le temps en lui-méme
ne déclenche pas des maladies, mais constitue un stress supplémentaire pour une ca-
tégorie de personnes et peut aggraver les symptomes de celles qui sont déja malades.
Autrement dit, les conditions météo sont un des facteurs parmi d’autres (fragilité, gé-
nétique...) qui interviennent dans le déclenchement de certaines maladies. Voila pour-
quoi certains sont allergiques, asthmatiques... et d’autres pas. C’est d’autant plus diffi-
cile & définir que, comme nous I'avons vu précédemment, chacun est différent face ala
météo et certains sont plus vulnérables que d’autres.

Ce sont ceux que les biométéorologues appellent les « populations sentinelles » et qui
regroupent les personnes 4gées, les bébés, les obéses, les femmes enceintes, les per-
sonnes sous traitement ou méme les personnes atteintes d’une maladie chronique qui
sont évidemment celles qui souffrent le plus quand le temps fait des siennes, car leur
corps, déja mal en point, s’adapte difficilement a ce stress physique supplémentaire.
Mais elles ne sont pas les seules a craindre I’humidité ou une hausse du mercure. Outre
I’age et’état de santé, un tempérament nerveux semble rendre certaines personnes plus
sensibles a I’état du ciel.

Soignen en fonction de la météo

Les soubresauts du mercure, les changements de temps sont si nombreux que les res—
ponsables de la santé publique n’ont plus d’autres choix que de tenir compte de lamétéo
en cette époque de changements climatiques pour sauver des vies et faire des écono-
mies... Dans de nombreux pays, ils font de plus en plus confiance & la biométéorologie
qui contribue a la médecine préventive en faisant le lien entre certains problémes de
santé et la météo. Ils peuvent dés lors intervenir auprés des patients a risque afin de
prévenir ou diminuer leurs malaises.

Par exemple, lorsque les prévisions sont dé-
favorables, les asthmatiques peuvent réduire
leurs activités extérieures.

Au Royaume-Uni, pendant I’hiver 2000~
2001, le service météorologique et le mi-
nistére de la Santé ont réalisé un projet qui
permettait de prévoir la charge de travail des
hépitaux en fonction de la météo. Pour ce
faire, ils ont étudié les probabilités d’avoir
une crise cardiaque, un trouble respiratoire,
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La qualité de nos échanges respiratoires dépend tout particuliérement de la pollution
qui peut avoir des conséquences dramatiques : une étude, parue le 12 mars 2019 dans
la trés sérieuse revue anglaise European Heart Journal, juge cette pollution responsable
de 8,79 millions de morts par an dans le monde, dont 790000 en Europe et 67 000
en France. Entre 40 et 80 % de ces décés prématurés seraient dus a des maladies
cardio-vasculaires.

Lexposition de la population aux pollens constitue aussi un enjeu de santé publique.
En France, 20 % des enfants a partir de 9 ans et 30 % des adultes sont allergiques.
La prévalence des pathologies allergiques respiratoires comme les rhinites saisonniéres
et’asthme semble avoir augmenté ces derniéres années dans les pays industrialisés.
Pour ces deux phénoménes, plusieurs variables météo telles que les températures,
T’humidité, le vent ou I'ensoleillement, jouent un réle déterminant sur I'évacuation des
polluants ou pollens vers les hauteurs de I'atmosphére ou leur stagnation dans les plus
basses couches. Vous pouvez étre certain, et vous I'avez sans doute constaté par vous-
méme, que lorsque le présentateur météo annonce une période de temps anticyclonique
en hiver ou en été, la qualité de I'air va s’en faire ressentir. Les conditions météo de
Thiver précédent auront une influence sur le début de la pollinisation et celles de la pé-
riode de pollinisation sur la dissémination des pollens. Les particules auront tendance a
flotter pendant un temps sec et ensoleillé alors que la pluie aura le pouvoir de « laver »
T'atmospheére.

Nous nous préoccupons beaucoup du temps qu'il fait a I'extérieur, pourtant nous ne
passons pas moins de 80 & 90 % de notre temps a I'intérieur, que ce soit dans notre
logement, notre voiture, a’école, au travail... C’est un de nos milieux naturels.

Mais il est vrai que l'air que l'on respire dedans dépend du temps qu'il fait dehors :
I’homme a toujours cherché & améliorer le niveau de confort de son habitat, que ce soit
en augmentant le niveau de chauffage pendant les périodes froides ou en trouvant des
systémes pour le rafraichir durant les périodes chaudes. La climatisation a vu le jour
dans les années 1930 et était réservée a cette époque a des constructions importantes.
Aujourd’hui, on la considére comme un élément de confort commun pour toutes sortes
de locaux. Un bien pour un mal car, grice au chauffage et 4 la climatisation, nous vivons
désormais dans des espaces confinés ol régne la méme température toute l'année et
dans lesquels Iair est recyclé et non plus renouvelé. Et pour cause:: les fenétres restent
pratiquement toujours fermées et c’est une grosse erreur !
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e tawns d’humidité: ni thop, ni pas assez

En chauffant avec modération, mais de fagon réguliére, vous empéchez que I'air froid,
qui se condense plus vite que 1'air chaud, ne produise un surcroit d’humidité. Car si un
taux d’humidité anormal est problématique pour votre logement, il 'est aussi pour votre
santé. L'humidité favorise le développement d’allergies aux moisissures et acariens qui
vont entrainer des problémes et maladies respiratoires. Un air trop sec est aussi néfaste
pour notre organisme qu’un air trop humide ; il peut étre responsable d’irritations ocu-
laires et cutanées.

1 existe donc un taux idéal d’humidité dans la maison. Celui-ci se situe selon les mé-
decins entre 40 et 60 % d’hygrométrie, et plutét entre 45 % et 55 % pour les personnes
de santé fragile.

Adoptez des gestes simples : aérez votre logement au minimum dix minutes chaque jour,
mais aussi quand vous bricolez, cuisinez, prenez une douche, faites votre ménage. Et
pensez également a cuisiner en couvrant les récipients, a faire fonctionnerla hotte d’as-
piration, & réduire un peu la durée des douches et la température de I’eau,  faire sécher
votre linge & l'extérieur ou dans une piéce bien ventilée.

En bref, gardez toujours a I'esprit que l'air que l'on respire dedans est toujours aussi
important que celui que I'on respire dehors !

&St les autres phénoménes ?

Depuis des décennies, les chercheurs tentent, non sans mal, d’expliquer scientifique-
ment les répercussions des phénoménes météorologiques plus complexes comme les
orages, les tempétes de neige, etc. Les scientifiques ne sont pas aussi catégoriques sur
les effets de ces phénomeénes sur notre santé, car ils font partie d’un systéme météo
complexe composé de plusieurs éléments. Ainsi, les orages se produisent aprés une
baisse brutale de pression et sont accompagnés de pluies parfois intenses et d’une chute
brutale des températures ; méme chose pour les tempétes de neige couplées a des tem-
pératures trés basses, du vent, et une humidité importante...

Alors comment savoir lequel de ces phénoménes agit réellement sur nous ? La question
reste pour le moment sans réponse, car il est quasiment impossible de les reproduire
tous en laboratoire et méme d’étudier chaque facteur séparément (hormis pour la tem-
pérature). En revanche, ces phénoménes font naitre des effets psychologiques (nervo-
sité, baisse de moral...) qui ont pu étre constatés sur bon nombre d’étres humains et
que vous découvrirez en détail dans le prochain chapitre et ceux consacrés a chacune
des saisons.
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N’oublions pas non plus que ’'homme pollue son propre intérieur par sa présence: il
exhale du gaz carbonique, de la vapeur d’eau, des odeurs de transpiration, fume parfois
dans son logement et utilise aussi des produits ménagers.

L’Ademe (I’Agence de I'environnement et de la maitrise de 1'énergie) nous rappelle que
Tair intérieur est cing a sept fois plus pollué que I'air extérieur. Nous pouvons retrou-
ver plus de neuf cents substances chimiques dans nos logements émanant de peintures,
meubles, encens, bougies parfumées, produits d’entretien courant, vapeurs et fumées
de cuisine avec de grandes conséquences pour la santé. Allergies, irritations, nausées,
difficultés respiratoires, asthme, vertiges et cancers sontles risques le plus souvent cités
par les études. Il est alors important de savoir reconnaitre les pictogrammes de danger,
de lire attentivement les étiquettes de nos produits ménagers et de commencer a privi-
légier des produits naturels comme le bicarbonate de soude, le savon noir, le vinaigre
blanc etle citron.

Te intériewre: Ué a atteindre

La qualité du climat a I'intérieur est essentielle & notre bien-étre et conditionne aussi
et surtout notre capacité d’adaptation au temps a I'extérieur. Chacun se fabrique jour
aprés jour son microclimat 3 méme la peau !

Des piéces surchauffées cotitent cher a 'environnement, au porte-monnaie et a notre
santé : le corps va s’habituer & vivre dans la chaleur et aura beaucoup plus de difficultés a
supporter les périodes de grands froids pendant I’hiver. Au contraire, une température
trop basse & I'intérieur de votre logement vous rendra trés fébrile pendant les périodes
de canicules. Il faut donc trouver le juste équilibre, une température constante qui vous
assure un bon confort thermique.

Pour cela, la température intérieure idéale d’une maison se situe entre 19 et 22 °C.
Certaines piéces nécessitent des températures différentes en fonction de leur utilisation
ou de leurs occupants. L’Ademe préconise une température de 19 °C dans les piéces a
vivre comme le salon, la salle 2 manger, la cuisine et le bureau. Pour les chambres, la
température idéale se situe entre 16 et 18 °C ; le sommeil et la respiration sont alors de
meilleure qualité. La température de la chambre de bébé doit étre plus élevée, entre 18
et 20 °C. L'entrée, les W-C et les dégagements peuvent étre chauffés 2 17 °C. Eten ce
qui concerne la salle de bains, traditionnellement la piéce la plus chauffée, optez pour
une température ambiante allant de 19 4 22 °C quand vous l'utilisez et de 17 °Cle reste
delajournée.
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