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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.

          

          
            [image: ]Jouez de l’« effet barrière »

            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.

          

          
            [image: ]Jouez avec l’ombre

            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.

          
            [image: ]Boire chaud, l’astuce des Orientaux

            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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            CHRISTIAN CLOT
          


        

          Chercheur, explorateur, écrivain… cela fait beaucoup de qualités pour cet aventurier âgé de 47 ans. Christian Clot nous livre un témoignage fascinant sur les capacités de notre cerveau lorsque nous sommes en situation extrême. Nous avons tous des capacités illimitées, et si nous savons comment faire fonctionner notre cerveau et le maintenir en bonne santé, alors nous aurons de bien meilleures bases pour affronter n’importe quelle situation !


        


      


    


  



  

    

    
      


    

      

        [image: ]Qu’est-ce que la survie pour vous ?


        C’est un état à éviter le plus possible ; un moment où l’on ne comprend plus ce qu’il nous arrive, où nous sommes dépassés par la situation. Événements physiques, intellectuels ou mentaux, c’est une circonstance singulière où nous devons trouver des solutions que nous n’avions jamais envisagées.


        Le but est bien évidemment de sortir de ce contexte anxiogène le plus vite possible pour revenir à la vie dite « normale » et mettre en place très rapidement un autre mode de fonctionnement. Nous devons être en capacité de faire un nouveau geste ou de penser à une nouvelle chose pour surmonter la peur, la panique et le sentiment de perdition qui nous tombent dessus. L’objectif étant de trouver une ressource ; on doit justement dompter cette angoisse et se convaincre que nous pouvons surmonter la situation ! La première chose est de se donner un moyen d’agir en se définissant un objectif : « Où je veux aller ? »


        Si je tombe par exemple dans de l’eau à 2 °C, là où normalement un humain survit cinq minutes et là ou moi je suis resté vingt minutes, on doit se demander la raison pour laquelle il est essentiel de continuer de nager. On doit surmonter la douleur des muscles et des articulations puis résister au message de notre cerveau qui nous dit que c’est trop difficile de surmonter cette douleur et éviter par conséquent de nous laisser couler. Se donner un objectif prend ici tout son sens. On doit trouver une raison pour s’en sortir : retrouver une personne que l’on aime, sa famille ou une situation que l’on veut revivre… On doit se constituer une image ou une envie qui oblige le cerveau à considérer qu’il va pouvoir aller vers quelque chose qui lui est agréable.


        En réalité, une seule chose peut faire fonctionner le cerveau en état de survie : l’amour ou quelque chose qui fait du bien. Et en général, ce qui nous fait du bien c’est l’amour ! Ce peut être aussi une capacité d’imaginer un monde meilleur où les êtres humains seraient égaux, tout comme l’ont fait Mandela ou encore Gandhi. Tous deux avaient cette capacité de vision d’un monde meilleur qui pour eux était comme une sorte de projection d’amour d’une humanité plus soudée et solidaire.


      


      

        [image: ]Avoir bon mental, est-ce le meilleur allié pour survivre ?


        Le « mental » est souvent associé à une puissance d’esprit. En réalité, tout le monde a un bon mental, tout dépend ensuite de notre capacité. C’est d’ailleurs celle-ci qui n’est pas facile à activer dans une situation où nous sommes confrontés à la douleur, à la peine, à la peur ; elle est pourtant essentielle. En effet, dans ces moments-là, tout le cerveau se met en système d’inhibition, c’est-à-dire qu’il bloque un certain nombre de fonctions qui nous permettent de projeter des objectifs positifs. Donc, avoir un « bon mental » peut se traduire par cette capacité à casser les inhibitions pour retrouver une envie, un désir, une volonté, un espoir.


      


      

        [image: ]Et cela suffit pour survivre ?


        Le mot « survie » ne me parle pas beaucoup. La survie, c’est un moment où l’on est en surrégime, elle dure quelques instants, au-delà, on explose. Il faut impérativement ensuite retrouver un quotidien, se reconstruire et retrouver son « être » pour ne pas rester dans un état de perte. Notre « être », c’est ce qui nous définit dans notre vie de tous les jours, c’est qui nous sommes dans notre quotidien.


      


      

         [image: ]Comment mettre en pratique vos principes de dépassements de soi dans notre quotidien ?


        Il peut s’agir d’une situation dans laquelle nous sommes dépassés par les événements, comme un agoraphobe qui prend le métro, la perte d’un proche, d’un emploi, etc. C’est dans ces moments-là qu’entre en jeu la notion de survie, puis de recréer la vie, un quotidien rassurant.


        Il faut trois étapes pour y arriver. La première est d’aller chercher ce qui nous fait du bien. La seule chose qui permet au cerveau de chercher une détente puis une solution, c’est la sécrétion d’hormones, dont la fameuse dopamine. C’est cette hormone qui va provoquer du plaisir.


        Pour ma part, cela dépend des circonstances, mais si je suis à Paris, je peux trouver du plaisir à regarder une œuvre d’art (une peinture, une sculpture, un beau bâtiment) ou tout simplement la personne avec laquelle je suis. Si je suis dans la nature, j’aime regarder un coucher de soleil, un arbre, un oiseau… La chose à retenir, c’est qu’il est important de trouver du plaisir, peu importe la situation dans laquelle nous sommes. Ça rejoint le courant de la pensée positive, et c’est utile. Créer un imaginaire fait partie de la solution !


        En ce sens, la période du Covid-19 fut une situation extrêmement intéressante parce que tout le monde s’est mis en mode « survie ». Les informations que nous recevions étaient morbides : la planète, l’économie mondiale, tous les signaux étaient négatifs. Le piège est justement de ne pas essayer d’aller au-delà de toutes ces informations anxiogènes et ces constats négatifs. Il est donc impératif de basculer dans une vision positive de l’avenir en s’informant de faits plus inspirants.


        Il faut être réaliste, à l’échelle de la population mondiale, les décès liés au Covid sont un micro-événement. Il faut relativiser et surtout voir ce que nous pouvons en conclure.


      


      

        [image: ]Qu’en avez-vous conclu ?


        Ce moment tragique permet, selon moi, de remettre en question notamment trois sujets, à commencer par le fonctionnement des entreprises. Est-ce acceptable de faire chuter l’économie mondiale car un pays détient la majorité de toutes les productions mondiales ? N’est-ce pas le bon moment pour revenir à des productions plus locales ?


        Une crise sanitaire fait chuter de manière vertigineuse l’économie mondiale. Cela invite tout un chacun à revoir ses fondamentaux et à se servir de cette congestion pour repenser le monde de demain de manière plus stable et durable.


        Cette réflexion doit être collective, comme tout ce que nous avons d’ailleurs déjà réalisé.


        Puis vient le moment où nous devons créer la structure pour y arriver. Notre système ne peut garder la même hiérarchie suivant les événements. Une seule et même personne ne peut résoudre tous nos maux.


        Prenons l’exemple d’une montagne avec de la neige, de la glace et des rochers. Si une personne est excellente pour marcher sur la neige, elle ne le sera sans doute pas sur la glace ou les rochers. C’est pareil dans notre société.


      


      

        [image: ]La pensée est-elle, in fine, créatrice de tout ?


        Il faut déjà définir la pensée. Pour simplifier, nous pouvons dire qu’un humain est la somme de deux choses : le conscient et l’inconscient.


        Nous nous posons actuellement la question de l’impact de toutes les choses que nous faisons de manière inconsciente comme respirer, boire, manger, digérer, etc. pour voir si cela peut être influencé par le conscient. Par exemple, au moment où notre corps décide d’abandonner parce qu’il est trop fatigué, est-ce que nos projections et visualisations peuvent modifier nos fonctions primaires ? Nous pensons que c’est le cas. Quand les fonctions primaires abandonnent, il est peut-être possible de repousser nos limites et de les faire ainsi de nouveau fonctionner par le conscient.


        Puis, dans un deuxième temps, nous savons que c’est bien la sensorialité, nos émotions et ressentis qui sont à l’origine de l’évolution de nos décisions. Ce n’est pas une décision qui provoque une évolution, mais le contraire. Comprendre nos émotions est donc fondamental. Si nous voulons par exemple dépasser le mode survie de la société aujourd’hui, il faudrait notamment avoir un système scolaire basé sur l’émotion.


        Le troisième point fondamental est que notre cerveau ne fonctionne que par diversité et dissociations. Il est donc important de le challenger régulièrement pour apprendre des choses. Il faut sans cesse cultiver un panel d’informations et de compétences pour savoir réagir lors d’une situation nouvelle, qui ne correspond à aucune connaissance du cerveau, pour qu’il puisse alors reconstruire à l’aune de toutes ses capacités une nouvelle aptitude qui lui permettra de s’en sortir.


        Donc, pour parer à un système changeant, il est nécessaire de faire croiser des pensées différentes pour faire émerger les pensées efficaces.


      


      

        [image: ]Concrètement, comment se préparer pour survivre ?


        Il faut être curieux. Un cerveau arrête d’évoluer s’il n’est pas confronté à la nouveauté et qu’il ne sort de facto pas de sa zone de confort. Par exemple, une personne qui est très bonne en mathématiques et qui commence un problème de maths ne fait pas travailler son cerveau. Pour pouvoir le faire travailler, il faut s’intéresser à des choses inédites.


        Dans un second temps, il faut entraîner le cerveau, car il fonctionne comme un muscle. Cet entraînement doit se faire via une raison émotionnelle, c’est-à-dire apprendre en associant cette nouvelle chose à un plaisir, un besoin.


        Il est plus facile d’apprendre une nouvelle chose quand elle est synonyme de plaisir.


        La lecture, la méditation ou encore courir dans la forêt en étant attentif à l’environnement sont des solutions. Si vous courez et que vous prêtez attention aux différents oiseaux ou plantes, vous allez arrêter de courir. Il faut réussir à faire les deux. C’est comme ça que vous pouvez entraîner de manière efficace votre cerveau avec cette dissociation de fonctions. Jouer d’un instrument de musique, c’est très puissant aussi pour le cerveau. Le piano ou encore l’accordéon sont des pratiques qui requièrent une dissociation des membres, et donc s’avèrent très efficaces.


        En résumé, ne faites pas tous les jours la même chose, il faut casser notre routine.


      


      

        [image: ]Lors de vos expéditions, quels types d’informations partagez-vous avec les scientifiques ?


        J’ai créé un programme d’études intégratives avec quarante chercheurs couvrant douze domaines de recherches ; ce qui fait près de deux cents protocoles menés avant et après chaque expédition. On étudie la modification et la transformation du cerveau avec des IRM et des électroencéphalogrammes, mais aussi l’impact sur la formation de nos pensées, comment une personne réfléchit et pense dans ces situations extrêmes. Nous étudions aussi l’influence sur l’épigénétique, qui réagit selon les situations nouvelles que l’on vit. On étudie aussi le rythme cardiaque et l’intervalle entre chaque battement, la respiration ou encore le système macrobiotique, qui se modifie en cas de stress profond. C’est une étude très intégrative pour comprendre les mécanismes d’adaptation du corps humain.


      


      

        [image: ]Quid de la respiration : comment bien respirer ?


        Les rythmes respiratoires sont différents pour chaque personne. Ils dépendent de notre rythme cardiaque, de notre capacité pulmonaire et de notre capacité à envoyer du sang dans les différentes parties de notre corps.


        Nous devons donc apprendre à respirer quand nous allons bien, c’est-à-dire lorsque nous sommes apaisés. On peut s’asseoir et se mettre dans une position confortable, et on mesure son inspiration pour trouver son « timing respiratoire » en accélérant ou en diminuant notre respiration afin d’identifier le rythme qui nous correspond le mieux. Dans certaines situations de panique, réduire de moitié son rythme respiratoire peut s’avérer très performant. On peut ressentir une sensation de froid moins grande si on nage dans une eau glacée, etc. Se concentrer sur autre chose permet aussi d’avoir une meilleure circulation de l’air et du sang, et ainsi éviter des gelures.


      


      

        [image: ]Le cerveau est-il véritablement notre meilleur allié ?


        Oui ! Si on décide de s’en servir, nous pouvons, tous, tout faire. Dans un premier temps, ayons confiance en nos capacités, notamment les personnes qui se mettent le plus en défaut. Par exemple, pour certaines femmes, le fait d’avoir régulièrement entendu qu’elles ne pourront réaliser ou accomplir telle chose ou tel objectif met leur cerveau dans un état d’infériorité intellectuelle, ce qui est difficile à dépasser. D’ailleurs, j’aimerais souligner que dans une situation totalement inconnue (famine, catastrophe naturelle, accident, etc.), avec le système éducatif que nous avons, les femmes survivent mieux que les hommes. Par ailleurs, ne faisons plus attention au quotient intellectuel, ça ne veut rien dire. Il est simplement un calcul mathématique lié au fonctionnement de votre cerveau, mais ne traduit pas votre capacité de survie. Il est donc impératif de se faire confiance et de ne pas se sentir inférieur par rapport à une tierce personne.


        D’ailleurs, les personnes qui sont habituées à recevoir des « baffes » ou qui n’ont pas toujours pour habitude de gagner s’en sortent souvent plus facilement, car un obstacle de plus n’est plus grand-chose pour elles.


        Enfin, c’est l’imaginaire et la projection qui entrent en jeu pour trouver la raison pour laquelle on se bat. Famille, causes humanitaires, lieux idylliques, faites jouer votre imagination pour vous donner envie de vous battre et de retrouver celles et ceux que vous aimez.


      


      

        [image: ]Que doit contenir la trousse de survie idéale pour un citadin ?


        Dans un contexte de survie de longue durée, on met l’objet que l’on aime le plus : une photo ou quelque chose qui nous fait du bien. On est plus fort si l’on a une chose personnelle plutôt qu’un outil par exemple, car rien n’est plus puissant que l’imaginaire dans une situation difficile.


      


      

        [image: ]Une adresse pour faire un stage de survie ?


        En France, je peux vous conseiller les stages de CEETS (stages-survie-ceets.org) de David Manise. Mais de manière générale, les stages de survie sont selon moi inutiles. Ils consistent le plus souvent à s’amuser à se faire peur ou à apprendre à allumer un feu avec du matériel que nous n’aurons pas le jour où nous en aurons véritablement besoin. Nos vrais problèmes, on a pu le voir, c’est la propagation mondiale d’un virus mortel comme le Covid-19 et une crise économique mondiale. D’ici à 2050, 70 % de la population sera urbaine, donc le crash sera principalement vécu en milieu urbain, et non pas dans un environnement naturel.


      


      
          
          [image: ]En résumé ?

          La survie doit se préparer toujours avant que la catastrophe n’arrive. Tout ce que nous faisons aujourd’hui dans notre vie quotidienne est une préparation en vue du moment potentiel où les choses se déliteraient. Regroupez-vous avec des personnes aux compétences différentes, c’est fondamental. Vivez en étant curieux ! Toute votre curiosité est du pur bonheur pour votre cerveau. Le cerveau peut se développer même à 90 ans, donc dès que vous faites quelque chose de nouveau, vous maintenez sa bonne santé. Le cerveau n’a pas de limites. Le problème est que lorsque l’on arrête de faire fonctionner une zone cognitive, elle s’atrophie et ne se développera plus jamais. Devenir « sédentaire intellectuellement » est la pire chose à faire. Alors cassez la routine ! Chaque mois, posez-vous la question de ce que vous avez appris ou fait de nouveau dans votre vie.

          
            
              Les conseils de Christian Clot
            

            
              Quand il fait chaud, il y a notamment trois choses à savoir pour survivre.

              1 : Ne pas boire beaucoup d’un coup, car cela risque de faire exploser des petits vaisseaux sanguins à l’intérieur du corps. Il est donc recommandé de boire régulièrement par petites gorgées.

              2 : Ne jamais se découvrir la tête sous le soleil (même si on a beaucoup de cheveux). Un coup de chaleur peut survenir en cinq minutes. Dès que son processus est entamé, c’est extrêmement difficile de l’inverser. Et généralement, quand nous commençons à le ressentir, il est déjà trop tard. Il est donc préférable de rester à l’ombre.

              3 : Pour se nourrir, il est conseillé de chercher sa nourriture la nuit, au moment où les animaux sortent.
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            SOYEZ PRÊTS À L’AFFRONTER !
          


        

          Et si le réchauffement climatique aboutissait… à une nouvelle ère glaciaire ? Une hypothèse évoquée dans un célèbre film hollywoodien, Le Jour d’après, qui prédisait en 2004 le retour à un âge de glace, suite à l’inversion des courants du Gulf Stream. Au-delà de la fiction, certains scientifiques envisagent sérieusement cette théorie : en 2017, une équipe de chercheurs français du Laboratoire des sciences du climat et de l’environnement (LSCE, CNRS) et de l’université de Bordeaux a ainsi estimé qu’un refroidissement brutal et important du climat dans l’Atlantique nord était envisageable ces prochaines décennies, dans l’hypothèse où les eaux de surface en mer du Labrador cesseraient de rejoindre les profondeurs.


        


      


    


  



  

    

    
      


    

      Lorsqu’il y a de grands mouvements au sein d’une masse fluide (par exemple, une mer ou un océan), on appelle cela des mouvements de convection. Ils sont notamment dus à des différences de température. Or, la convection dans la mer du Labrador (partie de l’océan Atlantique située entre le Canada et le Groenland) se déclenche normalement en hiver lorsque les eaux de surface se refroidissent fortement et deviennent plus denses que les eaux profondes. Les eaux en surface plongent donc vers le fond et produisent un mélange vertical très intense. Ce mélange produit un transfert de chaleur de la profondeur vers la surface et l’atmosphère. Mais ce mécanisme risque d’être déréglé par le réchauffement climatique. L’augmentation des températures provoque en effet la fonte des glaces du Groenland, apportant vers la mer du Labrador des eaux douces en surface qui entravent le mélange vertical entre surface et profondeur de l’océan. Une diminution importante des apports de chaleur des profondeurs de l’océan vers l’atmosphère pourrait aboutir, localement, à un refroidissement, en moins de dix ans, des eaux de surface qui perdraient 2 °C à 3 °C. Les chercheurs estiment que « ce phénomène aurait des conséquences directes pour les températures des côtes ouest de l’Europe et est de l’Amérique du Nord ». La convection est donc placée sous surveillance attentive et constante des experts du climat4 : un programme international, OSNAP, enregistre en permanence la colonne d’eau dans les zones de convection et mesure les débits des flux entre les bassins océaniques et les échanges de masse et d’eau douce dans l’Atlantique nord subpolaire.


      
          
          
            PROGRESSER SUR LA NEIGE :
LES CONSEILS D’UN MAÎTRE-CHIEN D’AVALANCHE
          

          Il faut savoir qu’un simple bruit peut être responsable d’une avalanche, si la température et la structure du terrain sont défavorables. Il est difficile d’estimer le risque réel, précisément, là où on se trouve. On a mis au point des outils d’aide comme le NivoTest, inventé en 1999 et qui en est à sa deuxième version : c’est une sorte de règle de calcul, avec un disque gradué et deux listes de 25 et 13 questions, portant sur les conditions météorologiques, les données topographiques, les caractéristiques du groupe de randonneurs… En fonction des réponses, on tourne le disque et on obtient un score. La position finale du disque fera apparaître au dos un pictogramme, allant de favorable à défavorable… Sur place, vous pouvez observer le sol, vous assurer que la neige est bien compacte là où vous marchez, éviter les zones où elle vient de tomber, celles trop en pente, celles qui sont trop exposées au soleil…

          
            	
              Si vous devez marcher dans la neige fraîche, préférez les zones protégées par des arbres aux terrains irréguliers.

            

            	
              Si vous êtes sur un glacier, faites très attention aux crevasses : ces ouvertures naturelles sont parfois recouvertes d’une fine couche de glace, qui les rend très difficiles à détecter. Si vous avez le moindre doute, contournez la zone.

            

            	
              Si vous entendez un bruit sourd et que vous voyez, en vous retournant, une grande vague blanche déferler vers vous… il vous reste quelques secondes pour réagir ! N’essayez surtout pas de descendre plus vite que l’avalanche, vous n’y parviendrez pas : dirigez-vous le plus rapidement possible sur les côtés. Débarrassez-vous de vos skis, bâtons, équipements : non seulement ils ne vous seront d’aucune utilité, mais ils contribueront à vous « noyer » plus vite dans l’avalanche, comme un boulet au pied vous entraîne au fond de l’eau. Au contraire, il faut absolument s’efforcer de rester le plus possible à la surface de l’avalanche : s’agripper à un arbre, à un rebord rocheux, s’agiter et « nager » à contre-courant du flot de neige sont des réflexes vitaux… Il existe d’ailleurs un sac airbag pour skieurs : deux coussins, dans le sac à dos, se gonflent rapidement lors du déclenchement, et permettent d’éviter l’ensevelissement.

            

            	
              Si malheureusement vous avez été enseveli, il faut essayer de garder votre sang-froid, protéger vos voies respiratoires en fermant la bouche, respirer lentement et, si vous le pouvez, à l’arrêt de l’avalanche, creuser une cavité devant votre visage pour créer une réserve d’air permettant de respirer, en attendant qu’on vienne vous secourir.

            

          

        


      

        
            AFFRONTER UNE TEMPÊTE DE NEIGE : L’EXPÉRIENCE CANADIENNE
          


        La Sécurité publique du Canada, en collaboration avec la Croix-Rouge canadienne, donne les conseils suivants lors des alertes blizzard, fréquentes l’hiver.


        

          	

            Lorsque l’alerte est donnée : attachez un cordage de sécurité entre la maison et les autres bâtiments ou autres structures, pour pouvoir vous repérer si vous deviez absolument sortir pendant la tempête. La visibilité peut être presque nulle et on peut s’égarer à quelques mètres d’un bâtiment.


          


          	

            Lorsque la tempête commence : restez autant que possible à l’intérieur. Si vous devez sortir, attendez qu’il fasse jour, couvrez-vous d’un manteau hydrofuge muni d’un capuchon et portez des moufles, plus chaudes que des gants. Informez quelqu’un de votre itinéraire et de l’heure à laquelle vous prévoyez d’arriver.


          


          	

            Si vous êtes dans votre voiture lorsque le blizzard ou la tempête de neige survient, restez-y ! Faites régulièrement pénétrer de l’air frais en entrouvrant la fenêtre du côté abrité du vent. Faites tourner le moteur pendant une dizaine de minutes chaque demi-heure, si le système d’échappement est en bon état, après avoir vérifié que le tuyau ne soit pas obstrué par la neige. Rappelez-vous que le monoxyde de carbone est inodore et mortel. Évitez de vous endormir, faites de l’exercice de temps à autre pour activer la circulation sanguine dans les mains et les pieds. Si vous pelletez la neige autour de votre véhicule, ne vous exténuez pas : par températures très basses, cela peut provoquer la mort par hypothermie ou crise cardiaque.


          


          	

            Si vous avez des animaux, mettez-les dans un abri puis fixez solidement toutes les ouvertures. Il faut s’assurer que l’approvisionnement en eau ne gèle pas.


          


          	

            Après la tempête, si vous devez déneiger votre toiture, ne passez jamais aux endroits où la neige tombe du toit.


          


        


      


      

        
            LE B.A.-BA DE LA SURVIE PAR GRAND FROID
          


        Attention à ne pas perdre de temps, ne pas courir dans n’importe quelle direction ou prendre des décisions irraisonnées ! « En se refroidissant, le cerveau humain s’engourdit et il n’y a aucun moyen de l’en empêcher », souligne la Canadienne Anna Christensen, auteure du guide Misadventure : Rise to the Challenge5. « Quand cela se produit, on est poussé à faire des choses potentiellement stupides. Il faut donc se préparer pendant qu’on en a la capacité.


        La constitution physique de l’individu, le type de vêtements qu’il porte, la température extérieure, la force du vent, le nombre de calories dans le corps ainsi que l’état de fatigue conditionnent la durée de la survie. Certains n’ont qu’une heure devant eux… » Si possible, il faut construire un abri et tenter de faire du feu. À savoir : le bois recouvert de glace reste sec !


      


      

        
            S’ABRITER : LA TECHNIQUE CANADIENNE DU « TOMBEAU »
          


        Pour construire un abri, on peut simplement creuser un trou dans la neige, préalablement compactée en tas et durcie par le froid, selon une technique connue, dite de « Queenzy » (également appelée « Quin-Zee » ; des modes d’emploi se trouvent sur Internet). Mais une autre technique a été imaginée par John Di Fruscia, fondateur de l’école Manitou, qui organise des stages de survie au Canada. « Le principe est de creuser dans la neige un trou d’un mètre de plus que son corps, mais pas très large. Une fois que c’est fait, on tapisse le sol de branches de conifères sur une trentaine de centimètres de hauteur, puis on aligne des bouts de bois afin de couvrir le trou, mis à part sur une longueur d’un mètre. On y ajoute une soixantaine de centimètres de neige. Avec cette épaisseur, une température de – 40 °C à l’extérieur monte à 0 °C. Pour que l’air circule, ce qui est primordial si on fait du feu (le foyer sera alors placé dans l’espace non recouvert de branches), on enfonce une branche à l’endroit où sera notre tête. Tous les quatre ou cinq jours, on gratte les parois recouvertes de glace, accumulée du fait de l’évaporation dégagée par le corps et un éventuel feu. En effet, la glace n’isole pas, contrairement à la neige. »


        

          
              Engelures : le bon conseil d’un vétéran
            


          

            « Il ne faut jamais percer les ampoules, ne pas frotter la partie atteinte, a fortiori sur la neige… ne pas l’exposer au feu », explique John Wiseman, vétéran des Special Air Service et auteur d’un guide de survie6. Il recommande de placer les mains atteintes de gelures sous les aisselles ou entre les jambes.


          


        


      


      

        
            RESPIRER PAR LE NEZ
          


        L’un des premiers réflexes à acquérir pour lutter contre le froid consiste à respirer par le nez. En rentrant par la cavité nasale, l’air est réchauffé avant d’atteindre la gorge, puis la trachée et les bronches. Par la bouche, il y arrive directement, ce qui peut notamment irriter les poumons.


      


      

        
            PRENDRE SOIN DE SES LACETS
          


        Perdre ses lacets par grand froid n’augurerait rien de bon pour votre survie. Alors il faut bien les préparer avant de sortir à l’assaut du blizzard. Le secret, c’est de faire en sorte qu’ils ne gèlent pas après avoir été rendus humides. Pour cela, il faut les badigeonner de cire (ou de silicone). Idem avec vos chaussures de marche, évitez toute forme d’humidité qui pourrait fragiliser le cuir.


      


      
          
          
            LES SECRETS DE L’HOMME DE GLACE
          

          Il a fait du froid son « professeur » et son « ami » : le Néerlandais Wim Hof est connu depuis le début des années 2000 pour ses prouesses extrêmes, qui lui ont valu 21 records du monde enregistrés dans le Guiness Book, comme celui de faire un semi-marathon (21 km) sur le cercle polaire, en Finlande, en short, pieds et torse nus, de grimper dans la même tenue sur l’Everest et le Kilimanjaro, de nager sous la banquise, ou encore de résister 1 heure et 8 minutes dans un tube rempli de glace (espérance de vie pour le commun des mortels : 30 minutes au maximum !). Surnommé Iceman, ou « l’homme de glace », il a théorisé une méthode, basée sur la respiration, la méditation et la maîtrise de soi, pour développer les capacités de résistance au froid extrême :

          « Tout le monde peut apprendre ce que je suis capable de faire », explique-t-il ; et même si les scientifiques restent sceptiques, il fait de nombreux adeptes partout dans le monde – vous trouverez des centaines de vidéos détaillant la méthode Hof sur Internet, et vous promettant pour bienfaits non seulement une meilleure résistance au froid, mais aussi au stress et aux maladies, car elle boosterait le système immunitaire. Des spécialistes en neuro-imagerie de la Wayne State University, à Détroit (États-Unis) ont cherché à comprendre les secrets de Wim Hof en lui faisant passer des tests pendant trois jours, avec IRM pour tracer l’activité neuronale, et PET scan pour l’activité métabolique des autres organes. Résultat ? « Nous nous attendions à ce que “l’homme de glace” montre une activité neuronale importante dans le cortex insulaire, où sont localisés les centres cérébraux de thermorégulation. Mais c’est dans la substance grise périaqueducale, située dans le tronc cérébral supérieur, que nous avons observé le plus de modifications substantielles. Une région associée aux mécanismes cérébraux pour le contrôle de la douleur, et qui étend ce contrôle en relâchant des opioïdes et des cannabinoïdes », ajoute le chercheur. En résumé, Wim Hof aurait développé la capacité de produire spontanément, par un stress induit, des opioïdes et des cannabinoïdes dans le cerveau, jouant le rôle d’analgésiques face au froid intense. Vous voulez essayer ? Pour l’essentiel, il s’agira de pratiquer chaque matin, pendant quinze à vingt minutes, allongé sur le sol, des cycles d’inspiration-expiration très puissants en alternant avec des apnées poumons vide / poumons pleins d’au moins une minute. Il s’agit de déclencher une sensation de stress dans l’organisme, qui s’accompagne d’une hypoxie (diminution de la quantité d’oxygène que le sang distribue aux tissus) et d’une hyperventilation. Après quoi on saute sous une douche glacée… et une fois par semaine, on se prépare un bain de glaçons dans lequel on s’immerge entièrement le plus longtemps possible. Attention, mieux vaut éviter si vous êtes cardiaque ou de santé fragile.

           

          Pour en savoir plus, vous pouvez lire The Iceman. Suivez le guide, coécrit par Wim Hof et Koen De Jong (éditions Amphora, 2018). De nombreux stages pour mettre en pratique cette méthode sont proposés en France et ailleurs (voir : wimhofmethod.com).

        


      

        
            CONSEILS DE PROS
          


        

          CHRISTIAN CLOT


          • Par grand froid, comment produire un effort long et régulier ? Le premier conseil est de ne surtout jamais transpirer, pour ne pas geler en quelques secondes ou minutes. Il est donc important de mesurer son effort afin d’éviter la sudation. Dans cette situation, le conseil est de ralentir son effort, d’aller assez vite pour garder la chaleur mais pas trop pour éviter de suer. Quand on transpire, l’eau se dépose sur notre peau et, à l’instant où le corps cesse de produire de la chaleur, elle gèle.


          Une fois que la sudation est là, c’est trop tard, il faut alors vite enlever les vêtements mouillés et faire, si possible, un feu pour se réchauffer. Une fois les vêtements gelés, vous pouvez alors enlever la glace ou mettre de nouveaux vêtements.


          L’endroit le plus froid et humide où je suis allé, c’était la Patagonie, où nous avons eu des températures de – 20 °C avec 100 % d’humidité, un environnement qui n’existe nulle part ailleurs dans le monde. Dans le froid humide, une seule chose fonctionne : l’acceptation. On ne peut pas survivre sans cette capacité d’accepter la situation qui ne va pas. En général, lorsqu’on est au cœur d’une situation que l’on ne maîtrise pas, on imagine la situation telle qu’on aurait voulu qu’elle soit. Or, c’est contre la situation réelle qu’il faut lutter et non contre notre imaginaire. Il faut par conséquent gérer le contexte critique, la douleur ou encore le froid. Le cerveau ne peut pas nous réchauffer, mais il peut réduire néanmoins notre ressenti du froid. Notre cerveau peut demander au reste du corps de respirer. Plus nous avons froid, plus nous avons tendance à accélérer notre respiration, car notre cœur essaie de faire un changement de sang plus rapide, mais cela va empêcher l’envoi du sang vers les extrémités. C’est là qu’il faut alors reprendre une respiration lente et profonde, aider le cœur à être plus puissant dans ses battements afin qu’il puisse envoyer le sang dans toutes les parties du corps.


           


          
              • Comment préserver ses extrémités (doigts, pieds, oreilles) en période de grand froid ?
            


          Ne jamais découvrir ses extrémités. Il est important de bien respirer et de rester en mouvement pour activer les vaisseaux sanguins.


        


        
            
            MARION CHAYGNEAUD-DUPUY

            Cette alpiniste a monté un cleaning Everest, c’est à dire une campagne de nettoyage de l’Everest. Elle est la seule femme européenne à l’avoir grimpé trois fois. Voici ses conseils :

            
              	
                Veiller aux extrémités, attention aux gelures !

              

              	
                Garder de l’eau chaude sur soi, pour se réhydrater. La déshydratation amplifie l’effet du froid.

              

              	
                Si vous avez une gourde, la remplir d’eau chaude et la placer à l’intérieur de votre doudoune, contre votre corps, plutôt que dans votre sac.

              

              	
                La nuit, rester à plusieurs sous une même tente, la respiration réchauffe l’air de la tente.

              

              	
                Pour les engelures, placer les mains ou les pieds dans de l’eau tiède avec du sel, remettre de l’eau chaude pendant au moins une heure.

              

              	
                Faire du froid un ami, plutôt que de résister par des ruminations concernant le fait qu’il fait froid. Le mental amplifie l’effet du froid.

              

              	
                L’hiver, dans ma maison qui n’est pas chauffée à Lhassa, le soir, je danse pour me réchauffer.

              

              	
                Mes amis tibétains guides sur l’Everest pensent que fumer une cigarette en gardant l’esprit focalisé sur le bout incandescent, cela les réchauffe. Aussi, ils sourient et plaisantent pour se réchauffer.

              

              	
                Apprendre à capter la chaleur de l’intérieur du corps et la laisser se diffuser dans tout le corps par une visualisation et par la circulation du souffle.

              

              	
                Faire des trous dans un buff pour la bouche et le nez et se couvrir le visage en remontant bien haut le buff.

              

              	
                Capturer l’air chaud sortant de la bouche par un buff, ou un vêtement recouvrant la bouche. Ainsi capturé, l’air chaud va pouvoir circuler sur tout le bas du visage, dans le cou et derrière le bas de la tête.

              

              	
                Éviter de laisser des courants d’air s’infiltrer dans le bas arrière de la tête, cette zone est sensible.

              

              	
                Être conscient de son niveau d’énergie, puis de ses réserves de survie encore disponibles, faire confiance à cette intelligence du corps pour réguler ses efforts en fonction des besoins de survie, ne pas se fatiguer avec le mental qui est tiraillé entre plein de stratégies opposées.

              

            

          


        

          PHURBA NAMGYAL SHERPA


          Conseils du sherpa népalais Phurba Namgyal Sherpa, membre de l’Union internationale des associations de guides de montagne (UIAGM), grimpeur expérimenté de 8 000 mètres et sommateur de l’Everest7 :


          – Augmenter la consommation de liquide, prendre par exemple de la soupe épicée chaude ou du thé.


          – Garder les parties du corps en mouvement, principalement les extrémités, c’est pourquoi les Sherpas choisissent une taille de botte beaucoup plus grande que leur taille normale à 8 000 m d’altitude. Ainsi, cela est plus efficace en cas de choc et permet aussi de déplacer facilement les orteils.


          – Ne soyez jamais immobile en vous reposant ou en attendant dans les embouteillages, continuez à bouger les orteils et les doigts.


          – Maintenez le rythme de montée, c’est crucial. Il doit être très régulier afin de ne pas transpirer et d’éviter de nombreux arrêts. Si vous vous arrêtez, cela rend votre corps immobile, et si vous faites une pause, vous allez perdre votre chaleur corporelle, et il est difficile de récupérer cette chaleur après tout repos.


          – Ne vous asseyez pas directement sur la neige ou un champ de glace. De nombreux grimpeurs, pour la plupart des clients, se fatiguent et ne suivent jamais la bonne façon de se reposer sur un champ de neige. Ainsi, les Sherpas isolent toujours leur corps en utilisant un sac de roches comme tapis isolant. Cela signifie qu’ils sont toujours assis sur leur sac de pierres lorsqu’ils sont au repos complet.


          – Choisir de bons vêtements est la chose la plus importante.


          – Portez toujours des gants et des amortisseurs supplémentaires. Il est très important de porter des gants supplémentaires dans la mesure du possible


          – Les sherpas peuvent trouver de bons endroits pour se cacher du vent. Ils cherchent un endroit pour être sous le vent et s’assoient ensemble en se collant afin de se réchauffer.


          – Changez toujours vos chaussettes utilisées immédiatement, même lorsque vous dormez dans un camp en haute altitude.


          – Quand il fait trop froid, les sherpas dorment avec leurs bottes en intérieur, ça protège également ces dernières du gel.


          – Dans des conditions extrêmes, dormir dans un sac de couchage avec vos vêtements vous garde au chaud et il est facile de sortir de la tente si vous en avez besoin.


          – Protégez votre tête du vent même pendant le sommeil.


          – Éviter le trafic sur votre itinéraire permet également de ne pas se congeler.


        


      


      

        
            SECRETS ANCESTRAUX
             
            POUR SE TENIR CHAUD…
          


        On n’a pas toujours eu des vêtements de haute technicité contre le froid, et on n’en aura pas toujours sous la main. Comment se tenir chaud avec les méthodes (éprouvées) autrefois ou par d’autres peuples ?


        
            
            DE LA PAILLE DANS LES CHAUSSURES

            Il n’y a encore pas si longtemps, dans les campagnes, les paysans mettaient de la paille dans leurs sabots pour avoir moins froid – ceux qui étaient un peu plus riches utilisaient du foin, plus confortable ! Isolant très efficace, la paille (ou autres fibres végétales comparables) a été utilisée de façon ancestrale pour confectionner des semelles anti-froid par de nombreux peuples, des Lapons montagnards de Finlande, qui utilisaient du jonc séché et appelaient cette technique gallokàk, aux Japonais de certaines régions enneigées qui savaient fabriquer rapidement, l’hiver, des bottes éphémères nommées fukagutsu, confectionnées avec des brins de paille et de la neige durcie ! Les Inuits inséraient aussi des plumes ou de l’herbe séchée à l’intérieur de leurs bottes en peau de phoque, conçues selon le principe du « multicouches » (jusqu’à cinq). La fibre végétale apportait les propriétés isolantes et l’absorption de la transpiration, mais il y avait aussi des chaussettes – une à deux paires –, un chausson intérieur et un chausson extérieur.

          


        

          L’ANORAK ET LA PARKA DES INUITS


          Traditionnellement, les Inuits se vêtaient exclusivement de peaux et fourrures animales : loup, renard et lièvre arctiques, ours polaire, caribou. Ils utilisaient beaucoup la peau de phoque, imperméable, mais aussi la membrane d’intestin de phoque ou de baleine, matériau supérieur au plastique puisque, tout en étant parfaitement étanche, il permet d’évacuer la transpiration. Vrais ancêtres des anoraks d’aujourd’hui (étymologiquement, le mot vient du terme inuit annuraaq qui signifie « vêtement »), ces manteaux en membrane imperméable, avec système de fermeture aux poignets et autour du visage, étaient utilisés comme coupe-vent lors des expéditions de chasse aux animaux marins, assurant confort, liberté de mouvement et chaleur. Outre le matériau, la technique de couture jouait aussi un grand rôle dans l’étanchéité du vêtement : bandes étroites, assemblées sans que l’aiguille perce entièrement le tissu, avec en guise de fil des tendons séchés qui gonflaient ensuite pour reboucher entièrement le trou.


          La parka, autre mot inuit que nous avons repris, est quant à elle fabriquée avec des peaux non épilées : l’hiver, on la porte avec la fourrure à l’intérieur, et inversement l’été. C’est un vêtement ample, ce qui favorise la récupération de la chaleur émanant du corps. Les ethnies inuits n’ayant pas accès aux troupeaux de caribous ont aussi beaucoup utilisé les peaux et plumes de canards eiders pour des manteaux à la fois imperméables et très chauds. Là encore, on utilise la technique « double face » : par temps froid et sec, le vêtement est porté avec les plumes vers l’intérieur, en contact direct avec la peau. Pour les froids extrêmes, deux couches seront superposées, la première avec plumes intérieures et la seconde avec plumes extérieures. Des principes de bon sens que les vêtements techniques modernes n’ont fait que reproduire, avec les fibres synthétiques d’aujourd’hui…


          

            
                Le conseil de Mike Horn : « faire ses besoins à l’intérieur de la tente à – 40 oC »
              


            

              « Quand il fait – 40 °C par exemple, on ne peut pas faire nos selles dehors, car on risque de geler le sphincter anal. Donc on le fait à l’intérieur de la tente et on le fait en deux fois par précaution. La température extérieure est invivable, et on risque surtout l’hypothermie si on ouvre nos vêtements à l’extérieur, avec la perte de la chaleur de notre corps. »


            


          


        


      


      
          
          
            GRAND FROID : CONSIGNES ET CONSEILS OFFICIELS
          

          
            [image: ]Qu’est-ce qu’un « grand froid » ?

            C’est un épisode de temps froid caractérisé par sa persistance, son intensité et son étendue géographique. L’épisode dure au moins deux jours. Les températures atteignent des valeurs nettement inférieures aux normales saisonnières de la région concernée. Le grand froid, tout comme la canicule, constitue un danger pour la santé de tous. En France métropolitaine, les températures les plus basses de l’hiver surviennent habituellement en janvier sur l’ensemble du pays. Mais des épisodes précoces (en décembre) ou tardifs (en mars ou en avril) sont également possibles. Depuis novembre 2004, la carte de vigilance de Météo-France intègre le risque de grand froid.

          

          
            [image: ]Les dangers

            Le grand froid diminue, souvent insidieusement, les capacités de résistance de l’organisme. Comme la canicule, le grand froid peut tuer indirectement en aggravant des pathologies déjà présentes.

            Le froid affecte différemment chaque personne, selon qu’elle vit en ville ou à la montagne, dans le nord ou le sud de la France. Les risques sanitaires sont cependant accrus pour toutes les personnes fragiles (personnes âgées, nourrissons, convalescents) ou atteintes de maladies respiratoires ou cardiaques.

            Les personnes en bonne santé peuvent également éprouver les conséquences du froid, notamment celles qui exercent un métier en extérieur (agents de la circulation, ouvriers du bâtiment, conducteurs de bus, chauffeurs de taxi…).

          

          
            
            [image: ]Les conséquences les plus graves

            Une hypothermie ou des engelures doivent être signalées aux secours dès que possible. Lorsque la température du corps descend en dessous de 35 °C, les fonctions vitales sont en danger. Difficile à détecter dès le début, l’hypothermie touche d’abord les plus fragiles : personnes âgées ou sous traitement médicamenteux, nourrissons. Les premiers symptômes :

            
              	
                une prononciation saccadée ;

              

              	
                une difficulté à marcher ;

              

              	
                une perte de jugement, puis une confusion mentale ;

              

              	
                une perte de coordination des membres ;

              

              	
                un engourdissement progressif ;

              

              	
                une perte de connaissance, puis un coma.

              

            

            
              • Les engelures
            

            Les gelures superficielles de la peau doivent être traitées rapidement avant de dégénérer en engelures. La peau se colore en blanc ou en jaune-gris et devient anormalement ferme ou malléable. On ressent un léger engourdissement, mais pas de douleur dans cette zone.

            Non traités, les tissus atteints deviennent noirs et peuvent se briser en cas de contact.

          

        


      

        
            EN VIGILANCE ORANGE GRAND FROID
          


        Le grand froid peut mettre en danger les personnes fragilisées ou isolées, notamment les personnes âgées, handicapées, souffrant de maladies cardiovasculaires, respiratoires, endocriniennes ou de certaines pathologies oculaires, les personnes souffrant de troubles mentaux ou du syndrome de Raynaud (une maladie artérielle se caractérisant notamment, en réponse au froid, par un rétrécissement excessif des petites artères des doigts ou des orteils).


        Veillez particulièrement aux enfants, plus sensibles aux variations de température que les adultes et n’ayant pas la même capacité à réguler leur température corporelle.


        Certaines prises médicamenteuses peuvent avoir des contre-indications en cas de grand froid : demandez conseil à votre médecin.


        En cas de sensibilité personnelle aux gerçures (mains, lèvres), consultez un pharmacien.


        Chez les sportifs et les personnes qui travaillent à l’extérieur : attention à l’hypothermie et à l’aggravation de symptômes préexistants. Les symptômes de l’hypothermie sont progressifs : chair de poule, frissons, engourdissement des extrémités sont des signaux d’alarme ; en cas de persistance, ils peuvent nécessiter une assistance médicale.


        Veillez particulièrement aux moyens utilisés pour vous chauffer et à la ventilation de votre logement :


        

          	

            une utilisation en continu des chauffages d’appoint ;


          


          	

            une utilisation de cuisinière, brasero, etc. pour vous chauffer ;


          


          	

            boucher les entrées d’air du logement peut entraîner un risque mortel d’intoxication au monoxyde de carbone.


          


        


        

          [image: ]Conseils de comportement


          Évitez les expositions prolongées au froid et au vent, évitez les sorties le soir et la nuit. Protégez-vous des courants d’air et des chocs thermiques brusques.


          Habillez-vous chaudement et mettez plusieurs couches de vêtements, avec une couche extérieure imperméable au vent et à l’eau, couvrez-vous la tête et les mains ; ne gardez pas de vêtements humides.


          De retour à l’intérieur, alimentez-vous normalement et prenez une boisson chaude, pas de boisson alcoolisée.


          Aérez votre logement quelques minutes par jour, même en hiver. Évitez les efforts brusques.


          Si vous devez prendre la voiture, informez-vous de l’état des routes. S’il neige ou qu’il y a du verglas, ne prenez votre véhicule qu’en cas de nécessité. Emportez des boissons chaudes (Thermos), des vêtements chauds et des couvertures, vos médicaments habituels, votre téléphone portable chargé.


          Pour les personnes sensibles ou fragilisées : restez en contact avec votre médecin et évitez un isolement prolongé.


          Si vous remarquez une personne sans abri ou en difficulté, prévenez le 115.


        


      


      

        
            EN VIGILANCE ROUGE GRAND FROID
          


        

          [image: ]Conséquences possibles


          Chacun d’entre nous est menacé, même les sujets en bonne santé. Le danger est plus grand et peut être majeur pour les personnes fragilisées ou isolées, notamment les personnes âgées, handicapées, souffrant de maladies respiratoires, cardiovasculaires, endocriniennes ou de certaines pathologies oculaires, les personnes souffrant de troubles mentaux ou du syndrome de Raynaud.


          Veillez particulièrement aux enfants.


          Certaines prises médicamenteuses peuvent avoir des contre-indications en cas de grand froid : demandez conseil à votre médecin.


        


        
            
            [image: ]Conseils de comportement

            Pour les personnes sensibles ou fragilisées : ne sortez qu’en cas de force majeure, évitez un isolement prolongé, restez en contact avec votre médecin.

            Se référer aux conseils de comportement à adopter en vigilance orange (voir ici)

          


      


      

        
            AVALANCHE : CONSIGNES DE SÉCURITÉ OFFICIELLES
          


        

          [image: ]Avant


          Informez-vous de l’ouverture et de l’état des secteurs routiers d’altitude. Renseignez-vous sur les conditions météorologiques en consultant les bulletins d’estimation du risque d’avalanche (BRA) et les cartes de vigilance sur le site de vigilance de Météo-France : vigilance.meteofrance. com/ - 05 67 22 95 00.


          Équipez-vous d’un appareil de recherche de victimes d’avalanche (ARVA) et apprenez à vous en servir. Cet appareil permet d’être retrouvé plus vite en cas d’ensevelissement sous une avalanche. Attention, l’utilité de l’ARVA est considérablement réduite si l’on ne possède pas également une pelle et une sonde ou des bâtons-sondes. Tester systématiquement l’ARVA avant chaque sortie (émission-réception). Ne pas oublier de le mettre en position « émission ».


          Conformez-vous aux instructions et consignes de sécurité : ne pas s’aventurer hors des pistes ouvertes par le service de sécurité de la station.


          

            	

              Drapeau à damier noir et jaune : danger sur la station ;


            


            	

              drapeau noir : danger généralisé ;


            


            	

              prévoir des vêtements chauds, une couverture de survie, des vivres et boissons ;


            


            	

              signalez votre itinéraire et l’heure approximative de votre retour ;


            


            	

              ne partez jamais seul pour la pratique du ski hors piste et de randonnée.


            


          


        


        

          [image: ]Pendant


          

            	

              Tenter de fuir latéralement ;


            


            	

              se débarrasser des sacs et bâtons, skis ou surfs ;


            


            	

              fermer la bouche et protéger ses voies respiratoires ;


            


            	

              essayer de se cramponner à tout obstacle ;


            


            	

              essayer de se maintenir à la surface de l’avalanche par de grands mouvements de natation.


            


          


        


        

          [image: ]Après


          

            	

              Ne pas s’essouffler en criant ; pour tenter de se faire entendre, émettre des sons brefs et aigus (l’idéal est un sifflet) ;


            


            	

              faire le maximum d’efforts pour se dégager quand on sent que l’avalanche va s’arrêter ;


            


            	

              au moment de l’arrêt, si l’ensevelissement est total, s’efforcer de créer une poche en exécutant une détente énergique ; puis ne plus bouger pour économiser l’air.


            


          


           


          Si vous êtes témoin d’un accident :


          

            	

              suivre des yeux la personne emportée et repérer le point où elle a été vue pour la dernière fois ;


            


            	

              si possible, placer un guetteur pour prévenir en cas de seconde avalanche ;


            


            	

              appeler le centre de traitement d’alerte au 112 ;


            


            	

              marquer le point de disparition de chaque personne ensevelie ;


            


            	

              chercher les victimes à l’aval de leur point de disparition, repérer les zones préférentielles comme replats, creux, bordures du dépôt de l’avalanche, amonts de rochers, arbres, etc. ;


            


            	

              si vous êtes suffisamment nombreux, envoyez immédiatement deux personnes chercher du secours, sinon cherchez vivement pendant quinze minutes ; si vos recherches restent vaines au bout de ce quart d’heure, partez donner l’alerte. Une victime d’avalanche peut être polytraumatisée, en arrêt respiratoire et en hypothermie : donnez-lui immédiatement les soins appropriés.


            


          


        


        

          [image: ]Où s’informer


          Site Internet de vigilance météorologique : vigilance. meteofrance.com, et les bulletins d’estimation du risque d’avalanche.


          Mairies des stations de montagne.


          Stations de sports d’hiver.


          Service de restauration des terrains en montagne / ONF : onf. fr/midimed.


          Préfecture – Service interministériel régional des affaires civiles et économiques de défense et de protection civile (SIRACEDPC), par exemple : haute-garonne.gouv.fr/risquesmajeurs.


          Météo-France – Centre départemental CDM 31.


          CRS 29 secteur montagne et peloton de gendarmerie de haute montagne (PGHM).


          Service départemental d’incendie et de secours.


          Site géré par l’Institut national de recherche pour l’agriculture, l’alimentation et l’environnement (INRAE) : avalanches.fr.
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            JEAN-LOUIS ÉTIENNE
          


        

          Médecin explorateur, il a été le premier homme à atteindre le pôle Nord en solitaire, en 1986. Depuis, Jean-Louis Étienne8 a sillonné les parties les plus glacées du globe, de l’Arctique à l’Antarctique en passant par l’Himalaya ou la cordillère des Andes. À 73 ans, il prépare sa prochaine expédition… sur l’océan Austral9. Lors d’une récente conférence à la Cité de la mer, à Cherbourg en Normandie, il est revenu sur son parcours hors norme et a donné de précieux conseils de survie par grand froid.


        


      


    


  



  

    

    
      


    

      « Nous sommes des animaux à sang chaud, très chaud ! » rappelle le médecin, spécialiste de la physiologie humaine en conditions extrêmes. Aussi notre corps cherche-t-il en permanence à préserver son capital thermique, fixé à 37 °C :


      « C’est une valeur stable à laquelle on ne peut pas déroger. Quand les températures extérieures deviennent négatives, le corps se met en situation d’économie d’énergie. En somme, il baisse le thermostat », explique-t-il.


      

        [image: ]Se préparer


        Pour préparer son corps à affronter des températures extrêmes, le médecinconseilledeledésensibiliserenprenant quotidiennement des douches froides ! « La perception du froid ou du chaud est donnée par des sortes de petits thermomètres que l’on a sur la peau. Sur le visage ou sur les mains, comme ils sont toujours dehors, les différences de perception de températures ne sont pas brutales. En revanche, si on fait couler de l’eau froide dans le dos, on va sursauter, parce que ces zones sont habituées au confort thermique permanent. C’est un peu difficile au début, mais on s’y habitue très bien ! » Car le corps, comme on l’a observé chez de nombreuses populations (notamment en Russie et chez les Inuits), est capable d’une acclimatation hypothermique. « Je l’ai constaté moi-même lors de mes expéditions au pôle Nord, confirme Jean-Louis Étienne. Après deux mois de périple, ma température corporelle était de 35,5 °C ! C’est le même principe que l’adaptation en altitude, où l’oxygène est moins présent. »


      


      

        [image: ]Attention aux extrémités…


        « En cherchant à préserver l’essentiel (cerveau, thorax, abdomen), qui doit absolument rester à 37 °C, le corps commence par limiter la circulation périphérique dans les membres supérieurs et inférieurs (bras, mains, jambes, pieds) qui deviennent vite glacés ! » D’où le risque d’engelures aux mains et aux pieds. Dans les cas extrêmes, le corps peut faire le « sacrifice de la périphérie », en conservant uniquement la circulation sanguine essentielle et en fermant l’arrivée du sang aux extrémités, qui vont alors se nécroser. Le risque, c’est aussi l’hypothermie, lorsqu’il devient impossible de se réchauffer. « J’ai connu une hypothermie débutante, lors de mon expédition de 1986 dans l’Antarctique, une nuit que la température est descendue à – 52 °C, sous ma tente », se souvient Jean-Louis Étienne. « C’est pire la nuit, car on ne bouge pas, et on se refroidit d’autant plus rapidement. Je devais attendre que le jour se lève pour pouvoir bouger, mais la nuit me paraissait interminable, je me réveillais régulièrement à cause du froid. »


      


      

        [image: ]Ce qui l’a sauvé ? Une bouillotte, improvisée mais bien placée !


        « J’ai eu l’idée d’uriner dans une bouteille vide, sans sortir de mon sac de couchage… elle m’a servi de bouillotte. Glissée entre mes cuisses, elle a revascularisé progressivement mes jambes, jusqu’au bout des orteils ! Une bouillotte, c’est toujours une valeur sûre, à condition de la placer où il faut : pas directement sur les pieds, même s’ils sont gelés, mais tout en haut des cuisses, contre le périnée. C’est à cet endroit que passent les gros vaisseaux qui irriguent vos membres inférieurs. » Il faut toujours veiller à ces « carrefours » sanguins : le cou en est un autre, où passent les veines jugulaires, les artères carotides, qui doivent absolument rester à 37 °C. Il faut donc penser à bien le protéger, avec un col roulé, une écharpe, d’autant qu’il est plus exposé à se refroidir rapidement.


      


      
          
          [image: ]Savoir utiliser les couches d’air !

          Autres astuces expérimentées par l’explorateur : « Multiplier les couches de vêtements, de manière à créer du volume isolant. Surtout pas de vêtements moulants : il faut au contraire qu’ils soient amples, pour permettre la formation d’une couche d’air, qui va se réchauffer au contact du corps. On peut par exemple mettre un tee-shirt, puis un pull en polaire. Par-dessus le tout, enfilez un vêtement coupe-vent, qui va emprisonner l’air chaud. Celui-ci forme le meilleur isolant naturel qui soit. » Et les pieds… notre talon d’Achille face au froid ? « Inutile de mettre deux paires de chaussettes ! Mieux vaut mettre des chaussettes épaisses et une paire de chaussures un peu plus grande que nécessaire : là encore, cela laissera de la place à l’air chaud, qui formera le meilleur isolant naturel. »

        


      

        [image: ]Donner au corps les bons carburants


        Se couvrir n’est pas tout, il faut aussi apporter au corps les calories suffisantes pour qu’il puisse maintenir son thermostat à 37 °C. « Il nous le rappelle en hiver, lorsqu’on ressent cette “faim des graisses” qui nous donne envie de cassoulets, daubes et autres plats riches en lipides. La nature est bien faite ! » En effet, les graisses sont beaucoup plus énergétiques que les sucres : elles apportent neuf calories au gramme, alors que les sucres n’en apportent que quatre. « Des tartines de beurre avant d’affronter le froid, c’est un bon réflexe à avoir ! » Ne négligez pas non plus les boissons, car si la sensation de soif est moindre par temps froid, on perd pourtant plusieurs litres d’eau par jour lorsqu’on respire à une température inférieure à zéro, ce qui augmente les besoins d’hydratation. Avant de « boire » la neige, mieux vaut la faire bouillir, si on le peut, non seulement pour la purifier mais aussi pour ne pas augmenter la perte de calories et la sensation de froid. De manière générale, les boissons chaudes aident à maintenir le capital thermique. Ainsi, un thé brûlant, en complément de sa bouillotte improvisée, a littéralement ramené à la vie Jean-Louis Étienne lors de sa nuit par – 52 °C dans l’Antarctique ! Si on ne dispose pas d’un réchaud, il faut au moins faire fondre la neige entre ses mains avant de l’absorber.


      


      

        [image: ]Se protéger


        « Dans la mesure du possible, toujours commencer par se mettre à l’abri du vent – lequel ne fait pas baisser la température, mais accélère considérablement la vitesse de refroidissement du corps », avertit Jean-Louis Étienne. Si on ne trouve aucun abri naturel dans la nature et si la neige est suffisamment meuble, entassez-la et creusez à l’intérieur un trou suffisant pour vous abriter, recroquevillé, avec, si possible, un endroit central où vous pourrez faire du feu (penser à ménager une aération dans cet igloo improvisé.) Quant à la construction d’un véritable igloo, elle demande du temps (au minimum une à deux heures, en l’absence de vent) et un entraînement préalable ! N’espérez pas y parvenir en pleine tempête… »
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            LA SURVIE EN VILLE : COMMENT MANGER ?
          


        

          Ceux qui ont la chance de vivre à la campagne, ou du moins d’avoir une parcelle de jardin, peuvent produire et stocker beaucoup d’aliments maison. Mais pour les citadins, que faut-il stocker lorsqu’une pénurie alimentaire menace ? Et comment faire lorsque les comportements du citoyen-consommateur deviennent à ce point irrationnels que les magasins se vident ?


        


      


    


  



  

    

    
      


    

      

        
            
            STOCKER… OUI, MAIS QUOI ?
          


        Le fonds de vos placards doit être constitué de produits non périssables qui se gardent au moins un ou deux ans. En dehors des conserves de fruits et légumes (que vous les fassiez vous-même ou que vous les achetiez), prévoyez des céréales (farine de blé, riz, orge, avoine, seigle, maïs, épeautre, millet) et des légumineuses (lentilles, haricots, pois chiches, pois cassés), du quinoa ou du soja pour les protéines, des graines oléagineuses et des huiles (olive, sésame, coco). Ils assurent non seulement un excellent apport calorique mais aussi un équilibre en acides aminés, nutriments, protéines végétales. Prévoir aussi, pour agrémenter ces aliments et les cuisiner, des condiments (épices, aromates, ail, oignon, gingembre en poudre, piments et herbes séchés) et des conserves de tomates, sauce tomate, concentré de tomate (l’idéal pour les pâtes et le riz !) ; des briques et conserves de lait de coco (pour les dahls et currys de lentilles ou autres légumineuses), ainsi qu’une grande quantité de sucre et de sel – non seulement pour relever les plats et saler l’eau de cuisson mais aussi pour la conservation. Avec du sel, vous pouvez par exemple conserver des poissons et des viandes. Avec du sucre, vous pouvez conserver les fruits, faire des bocaux de fruits au sirop, des compotes et des confitures. Pour faire vos conserves maison, utilisez des bocaux en verre, le matériau idéal pour la conservation, et entreposez-les dans un local sans lumière, frais et bien aéré.


         


        Bon à savoir : le sarrasin, qui apporte tous les acides aminés essentiels et peut remplacer la viande, est cependant difficile à conserver. Mieux vaut choisir le quinoa ou le soja. Les produits laitiers se stockent difficilement, sauf le lait UHT ou les fromages pasteurisés à conservation longue durée (type Vache qui rit).


      


      
          
          
            STOCKER CE QU’ON CONSOMME… ET CONSOMMER CE QU’ON STOCKE !
          

          C’est le credo de Vol West, youtubeur bien connu des milieux survivalistes, auteur du livre Rues barbares, sur le thème de la survie en milieu urbain. Français installé aux États-Unis, il anime un blog, intitulé Le Survivaliste10, qui mélange conseils pratiques et réflexions philosophiques. Il est adepte d’un stockage intelligent, par opposition à l’accumulation d’énormes stocks d’aliments lyophilisés en sachets, bons à jeter au terme de leur date limite de consommation. Il explique comment vivre sur ses réserves, dont celles qui proviennent de ses propres cultures, cueillettes, produits de la chasse ou de la pêche… Dans la même mouvance, le blog femmessurvivalistes.com (aujourd’hui fermé) expliquait comment se constituer un stock zéro déchet à la maison, de manière à ne pas laisser périmer les aliments. Pour cela, il faut utiliser la méthode de rotation des stocks :

          
            	
              Pour commencer, acheter deux fois les quantités prévues pour un stock de cinq semaines d’autonomie.

            

            	
              Partager ces quantités en deux stocks, comprenant chacun les mêmes aliments de base (riz, pâtes, farine, céréales…). Le stock 1 servira aux besoins quotidiens, tandis qu’on ne touchera pas au stock 2.

            

            	
              Après un mois, faire le point sur ce qui manque dans le stock 1, et le reconstituer grâce au stock 2. Racheter immédiatement de quoi reconstituer intégralement le stock 2.

            

          

          Cette méthode permet d’avoir toujours deux mois d’autonomie devant soi (on peut évidemment multiplier les quantités autant qu’on le souhaite, selon le nombre de mois d’autonomie souhaités !).

          Vol West se définit ainsi : « Depuis 1995, je me concentre sur la mise en place d’une manière de vivre axée sur l’indépendance, l’autonomie, la prévoyance, la durabilité et la résilience à l’échelle citoyenne. Ayant vécu à Paris pendant 22 ans et à Los Angeles pendant 16 ans, je réside aujourd’hui dans l’État du Montana ».

        


      

        
            UNE VISION À 30 ans !
          


        Sous réserve que vous ayez parfaitement vérifié qu’elles sont bien sèches, sans un soupçon d’humidité, certaines denrées bien stockées dans des bouteilles de polyéthylène téréphtalate (PETE) peuvent être conservées près de 30 ans. C’est le cas du blé, du riz (mais pas le riz brun), du sucre blanc, du lait écrémé en poudre, des flocons d’avoine, des pâtes sèches, des flocons de pomme de terre…


      


      

        
            EN APPARTEMENTS, LA CULTURE « À TROIS POTS »
          


        Dans la préface du livre L’auto-suffisance, c’est possible !11 11, la Britannique aux multiples casquettes Christine Walkden détaille cette méthode. Vous trouverez également beaucoup de conseils utiles à ce type de culture dans un récent ouvrage d’Alex Mitchell, Tout faire pousser en pots12. Ces méthodes exigent simplement des contenants suffisamment grands (au moins 35 cm de diamètre pour 45 cm de hauteur, voire plus si possible) : pots, jardinières, mais aussi containers, caisses à vin, vieilles baignoires d’enfant ou même pneus… Tout peut servir, ou resservir, à faire pousser des légumes n’importe où – petit jardin, votre terrasse si vous en avez une ou même simplement à l’intérieur, dans une pièce aérée, chaude et lumineuse, en suivant quelques principes simples.


        
            
            [image: ]Utilisez du compost13

            Remplissez les pots de compost maison, qui permet de recycler vos déchets : encore un cycle vertueux et autonome. Si vous êtes en appartement, pensez au lombri-composteur, qu’on peut acheter ou construire soi-même, et qui vous permettra de disposer en permanence d’un support de culture fertile tout en éliminant naturellement vos déchets !

          


        

          [image: ]Faites tourner les pots


          Un à récolter, un en cours de culture, un qu’on vient de semer : ce système crée un cercle parfait, qui peut durer toute l’année, si on choisit bien ses variétés de semis – salades à couper en mélange, très faciles à faire pousser en rotation toute l’année, comme les combinaisons de légumes et d’herbes aromatiques… Privilégiez les légumes-feuilles (qui peuvent pousser, pour la plupart, en toute saison), les variétés précoces et à croissance rapide : salade, épinards, blettes, mais aussi betteraves, petits pois, haricots, chou vert kale. En semant trois jardinières à un mois d’intervalle, vous aurez par exemple une provision de salades à couper, entièrement biologiques, en continu ! Les légumes-racines et légumes-fruits (carottes, petits pois, haricots, navets, etc.) sont des cultures d’été, mais en semant deux ou trois pots supplémentaires en fin de période, vous pourrez conserver la récolte pour l’hiver. Vous pouvez associer dans chaque pot deux ou trois légumes différents, chaque pot étant semé plus tard que le précédent, comme lorsque vous semez une seule variété. La durée entre le semis et la récolte dicte le nombre de fois où vous sèmerez vos pots : une fois par mois pour les très hâtifs, trois fois par an pour ceux qu’on récolte à douze semaines ! Avec deux ou trois séries de trois pots, on peut nourrir toute une famille.


          

            
                Quand l’abus de stockage alimente la pénurie
              


            

              On l’a constaté dès le début de la pandémie de Covid-19, dans tous les pays occidentaux brusquement soumis au confinement, la ruée sur certaines denrées « essentielles » comme les pâtes ou la farine, et d’autres non alimentaires, comme le papier toilette, a suffi à créer des situations de pénurie qui n’auraient pas eu lieu autrement. Stocker est donc une bonne chose, mais en amont : prévoir, avoir des réserves et des systèmes de rotation, conserver ses propres aliments permet d’être autonome ou presque en permanence, et de ne pas se précipiter… quand les rayons seront vides.


            


          


        


      


      

        
            UN GARDE-MANGER AU JARDIN OU SUR LE TOIT !
          


        Stocker c’est bien, produire c’est encore mieux ! Les Français avaient déjà la main verte (38 % d’entre eux possèdent un potager, soit 15,8 millions, et un sur dix a également un poulailler qui lui permet de consommer ses propres œufs14), mais le confinement du printemps 2020 (une saison décisive pour le jardinage) a confirmé le succès des diverses formes d’agriculture urbaine. Toutes permettent d’aller vers plus d’autonomie alimentaire.


        Craignant la pénurie, les Français se sont précipités sur les semis et plants potagers, dont les ventes ont explosé sitôt que les jardineries ont pu rouvrir leurs portes : dès le début avril, le gouvernement reconnaissait la vente de plants potagers comme des achats de première nécessité, autorisant de facto les professionnels du jardin à reprendre leur activité commerciale. Une évolution qui va de pair avec celle de l’agriculture citadine : tomates et salades sur les toits, champignons dans les parkings, fraises en containers connectés… en zone urbaine et périurbaine, immeubles d’habitation ou de bureaux sont de plus en plus nombreux à se transformer en petites exploitations agricoles. Des fermes urbaines fleurissent jusque dans les jardins publics, voisins ou collègues s’organisent pour partager un bout de terrain et y cultiver leurs propres productions.


      


      

        
            DE NOUVELLES FAÇONS DE PRODUIRE
          


        La crise sanitaire liée à la pandémie de Covid-19 semble confirmer la pertinence de ces nouvelles façons de produire, locales et en circuits courts… et jusque sur les balcons. L’Organisation des Nations unies pour l’alimentation et l’agriculture (FAO) estime d’ailleurs que l’agriculture urbaine a vocation à devenir « une contribution importante à la sécurité alimentaire des ménages ». Et les méthodes novatrices exploitées par ces nouvelles formes d’agriculture – cultures verticales, en pyramides, en containers, sans terre, en circuit fermé et en aquaponie – sont des pistes intéressantes pour ceux qui veulent trouver la meilleure façon de produire en mode « survivaliste ». Ainsi la méthode explorée par la société Agropolis, qui participe à la création de la plus grande ferme urbaine du monde : un potager sur le toit d’un des bâtiments du Parc des expositions de la porte de Versailles à Paris. Cette exploitation de 14 000 m2 peut alimenter des circuits fermés d’autoproduction potagère pour les restaurants et habitants du site et des environs. On y a par exemple conçu des colonnes de deux mètres de hauteur, sur lesquelles sont fixées les cultures, et qui leur apportent des nutriments bio dissous dans de l’eau. Ce système permet de produire 52 salades sur un mètre carré, contre neuf chez un maraîcher traditionnel. En outre, il utilise moins de pesticides et seulement 10 % des volumes d’eau normalement nécessaires dans le maraîchage conventionnel. Autre méthode d’avenir, celle exploitée par Agricool, lancée en 2015 par deux fils d’agriculteurs, Gonzague Gru et Guillaume Fourdinier, pour développer des cultures verticales urbaines. « Notre mission : nourrir un tiers des grandes villes développées d’ici 2030 », assurent-ils. Assemblés autour d’une unité centrale, leurs containers sont régulés en temps réel par une centrale technique, qui contrôle chaque seconde 150 points de mesure indiquant le stade de développement de la plante. « Ces containers recyclés sont comme des briques de Lego à taille humaine, pouvant être empilés, dissociés, rattachés, donc parfaitement adaptés pour s’intégrer dans les villes », explique Guillaume Fourdinier. Dix containers sur ce modèle sont déjà en place dans la ville de La Courneuve, en banlieue parisienne.


      


      

        
            L’AQUAPONIE, SOLUTION SURVIVALISTE
          


        Mais c’est l’aquaponie, qui associe l’aquaculture (élevage d’animaux aquatiques tels que poissons, escargots ou crevettes en réservoirs) à l’hydroponie (culture de plantes dans l’eau), qui s’avère sans doute la solution la plus prometteuse : « D’une petite installation avec lits de culture à Bangkok à une installation de culture en eau profonde en pleine production pour 120 ménages en Éthiopie, elle est en train de démontrer qu’elle offre un réel potentiel pour produire des aliments de manière durable à tout moment et en tout lieu », assure la FAO. C’est aussi l’avis du milliardaire Larry Hall, qui a acheté en 2008 un ancien silo à missile nucléaire, au Kansas, pour le convertir en bunker ultra-sophistiqué, aménagé en appartements de luxe où les riches réfugiés pourront vivre une fin du monde cinq étoiles ! Ce Survival Condo Project s’articule, du point de vue alimentaire, autour de l’aquaponie, qui assurerait une autonomie alimentaire illimitée aux habitants du bunker : les déjections des poissons sont utilisées comme terreau de culture à des salades, le cycle de reproduction/culture se renouvelant à l’infini…


        

          
              Les règles d’or de l’aquaponie
            


          

            Si vous envisagez de démarrer une installation chez vous, voici quatre règles à suivre.


             


            
                1. Choisir le parfait réservoir à poissons
              


            Préférez-le rond à fond plat ou conique, plus facile à nettoyer. Et choisissez une grandeur bien adaptée au nombre de poissons : la densité recommandée est de 20 kg/1 000 litres, ce qui laisse suffisamment de place pour que les plantes puissent pousser. Avec des densités de peuplement plus élevées, on peut produire plus d’aliments dans un même espace, mais la gestion est beaucoup plus complexe.


             


            
                2. Maintenir la qualité de l’eau.
              


            Cinq paramètres clés doivent être suivis et contrôlés : l’oxygène dissout (5 mg/litre), le pH (6-7), la température (18-30 °C), la teneur totale en azote et l’alcalinité de l’eau. C’est plus facile à gérer que ça n’en a l’air, grâce à des kits de tests et à des pompes à eau et à air qui maintiennent une teneur élevée en oxygène dans l’eau, qui assure la bonne santé des bactéries, des plantes et des animaux. Pour faire fonctionner ces pompes, gourmandes en électricité, le photovoltaïque peut être une bonne solution.


             


            
                3. Attention aux déchets
              


            Supprimez tous les aliments non consommés : ils sont très nocifs pour les animaux aquatiques, car ils peuvent pourrir à l’intérieur du système, absorber tout l’oxygène dissout et provoquer des maladies chez les poissons. Quand vous nourrissez les animaux, chaque jour, retirez les aliments non consommés après une trentaine de minutes, et ajustez en conséquence la portion du jour suivant.


             


            4. Choisissez les bonnes plantes et maintenez un équilibre Les plantes vertes à feuilles se développent très bien en aquaponie, tout comme quelques légumes-fruits très appréciés, dont les tomates, les concombres et les poivrons. Plantez des légumes à cycle de croissance court (comme les salades) en intercalaire avec des cultures à cycle de croissance plus long (aubergines, par exemple). Un système de culture par lots permet de maintenir une récolte régulière d’animaux aquatiques et de légumes, de manière à garder un niveau de production consistant et à maintenir un équilibre constant entre les poissons et les plantes.


          


        


      


      

        
            LES CONSEILS D’EMMANUELLE SAWKO
          


        Ancienne publicitaire, mère de trois enfants et fondatrice de l’enseigne saine et bio Wild and the Moon entre Paris et Dubaï.


        
            
            [image: ]Où trouver des protéines s’il n’y a plus de viande ?

            Quand on pense « protéines », on a tendance à penser aux protéines animales : viande, poisson, œufs, produits laitiers… Mais on retrouve des protéines presque partout, même dans les fruits et les légumes. En fait, si l’on consommait chaque jour l’équivalent de 1 000 kcal d’une variété de fruits et de légumes (c’est-à-dire de un tiers à la moitié des apports énergétiques journaliers moyens), on consommerait environ 60 grammes de protéines et on dépasserait déjà largement les apports en protéines recommandés. On estime que les besoins journaliers en protéines sont d’environ 0,8 grammes par kilo de poids et par jour, soit 44 grammes pour une femme de 55 kilos par exemple.

            On entend souvent dire que les protéines végétales sont de moins bonne qualité que les protéines animales, mais c’est faux. En fait, nos aliments protéiques permettent d’apporter au corps neuf des acides aminés dont il a besoin pour se construire et qu’il ne peut fabriquer ; ce sont les acides aminés essentiels : leucine, histidine, isoleucine, phénylalanine, lysine, méthionine, tryptophane, thréonine et valine. La grande majorité des protéines d’origine animale fournissent ces neuf acides aminés ; on parle alors de « protéines complètes ».

            Parmi les aliments végétaux les plus riches en protéines, on peut citer les céréales, les légumineuses, les noix, les graines et les algues, auxquelles on peut ajouter les champignons. Or les céréales (telles que le blé, le riz, l’avoine) ont des teneurs en lysine relativement basses, tandis que les légumineuses (lentilles, haricots secs, pois) sont faibles en méthionine. C’est pourquoi céréales et légumineuses sont associées dans la plupart des repas traditionnels : dahl de riz et lentilles en Inde, maïs ou riz et haricots rouges en Amérique du Sud, pain pita et houmous au Moyen-Orient, etc.

            Mais s’il est indispensable d’apporter au corps tous les acides aminés essentiels, on sait aujourd’hui qu’il n’est pas nécessaire de combiner céréales et légumineuses au cours d’un même repas, et que l’apport en acides aminés peut se faire simplement au cours de la journée. On pourra par exemple consommer un porridge à base de lait d’amandes et des fruits le matin, une salade de lentilles au déjeuner et un plat à base de riz et de légumes le soir, et ainsi obtenir un apport en protéines satisfaisant et équilibré.

            Les aliments véganes à forte densité protéique sont la spiruline, le soja (tofu, edamame, tempeh), les graines de chanvre, les graines de courge, le beurre de cacahuète, les haricots azukis, les noix, les amandes, les pois chiches, le sarrasin, les graines de chia, le quinoa, le son d’avoine, les mycoprotéines (protéines véganes de type « quorn ») et la levure alimentaire.

            Parmi ces sources, le soja, le quinoa, la levure alimentaire, les mycoprotéines, le sarrasin sont des protéines complètes et contiennent les neuf acides aminés essentiels. Ils peuvent être consommés librement sans qu’il soit nécessaire de leur associer une source complémentaire de protéines.

            En revanche, contrairement à une idée répandue, la spiruline ne contient pas ou peu des acides aminés lysine, méthionine et histidine. Par ailleurs, si la spiruline contient 60 grammes environ de protéines aux 100 grammes il est difficile d’en ingérer plus de quelques grammes. L’idée est d’en ajouter un peu dans une préparation ou un smoothie pour profiter de sa teneur intéressante en vitamines et minéraux.

            D’autre part, les graines de chanvre ou de chia, avec des apports trop faibles en lysine, ne sauraient être considérées comme des protéines complètes.

            Mais nutritionnellement, il est justement plus intéressant de varier les sources de protéines et de végétaux. Aussi, une alimentation végétale est plus pertinente d’un point de vue santé.

            La médecine traditionnelle ayurvédique nous apprend qu’il est préférable de « construire » le corps avec des protéines végétales que des protéines animales, et que celles-là seraient de meilleure qualité. Plusieurs études récentes semblent avoir confirmé cette théorie, mettant en lumière les risques diminués de perte osseuse ou de maladies cardiovasculaires chez les individus consommant davantage de protéines végétales.

            En clair, il est facile d’obtenir suffisamment de protéines avec un régime végétalien équilibré. Un traditionnel porridge d’avoine, une variété de fruits et de légumes à chaque repas, des céréales et des légumineuses qui poussent sous nos climats, des graines et des noix. L’important, selon moi, est de varier les aliments, de privilégier ce qui pousse localement, de respecter les saisons, de redécouvrir les espèces sauvages et endémiques : fruits et légumes anciens, non hybridés, les plantes médicinales qui avaient jadis leur place dans la cuisine… C’est ainsi que se nourrissaient les anciens qui consommaient bien peu de viande comparativement à nous.

            On ne se rend pas compte à quel point il existait autrefois des milliers d’espèces de tomates, de carottes, de tubercules… Nous les avons toutes fait disparaître en ne cultivant plus qu’une ou deux espèces : des tomates rouges, des carottes orange, des pommes de terre blanches… Les variétés qu’on nous vend comme « anciennes », tomates cœur-de-bœuf, zébrées, carottes jaunes, etc. ne sont évidemment que des néohybrides. Se procurer, planter, et partager autour de soi ces semences libres est à la foi un acte révolutionnaire, civique et salvateur pour la planète. Ce qui est valable pour l’écosystème de la planète l’est naturellement pour notre corps.

            
              
                « En Roumanie, tout le monde jardinait » Le témoignage d’Octavia, créatrice d’Adopte ma tomate15
              

              
                Toulousaine d’adoption, la jeune femme est née et a grandi en Roumanie, sous l’ère de Ceausescu. Les pénuries alimentaires, c’était son quotidien. La solution se trouvait au jardin. « Il n’y avait pas le moindre espace vert qui ne soit pas cultivé, et dans les villes, on n’avait pas de gazons… mais des potagers. » Quand elle est arrivée en France, elle a été surprise par l’ignorance des citadins, dans nos grandes villes. « Ils n’ont plus cette connexion à la nature, plus conscience des saisons, ni du travail que ça demande de faire pousser les légumes. » Jardiner lui manque, et pas seulement pour la fonction nourricière. « Un potager, c’est aussi du lien social, cela favorise l’entraide entre voisins, que j’avais toujours connue. » Car dans son pays, du temps de la dictature communiste, non seulement on trouvait dans la terre l’opportunité de faire pousser un garde-manger, une arme contre la famine, mais on y faisait pousser aussi des solidarités – on se donnait un coup de main pour cultiver, on échangeait les récoltes –, mon excédent de tomates contre quelques-unes de tes pommes de terre… C’est aussi pour faire germer cet esprit d’entraide dans nos jardins qu’elle a créé une appli, baptisée Adopte ma tomate, pour aider les particuliers, syndics de copropriété et entreprises à développer des potagers partagés : elle compte pour l’instant 5 000 utilisateurs et 130 jardins en France.

              

            

          


      


      
          
          
            DÉCHETS ET POTAGERS : UN SYSTÈME D QUI S’APPREND, DANS LES FAVELAS DE RIO…
          

          « À 18 ans, quand je suis arrivée à Rio comme femme de ménage dans les familles riches, j’ai été choquée de toute la nourriture gaspillée par les habitants et sur les marchés », raconte Regina Tchelly, cheffe brésilienne réputée pour ses créations culinaires à base de restes et d’épluchures qui finissent habituellement à la poubelle. Elle se déplace dans les favelas de Rio et de plusieurs grandes villes brésiliennes, pour enseigner aux habitants cet art de cuisiner (délicieusement) avec presque rien : gâteaux aux peaux de bananes, fricassée de graines de melon, macaronis aux zestes de citrouille, risotto aux écorces de pastèque… Elle leur montre avec brio qu’on peut utiliser savoureusement tout du légume. Des légumes qu’elle leur apprend aussi à cultiver, sur les plus petites parcelles de terrain disponibles, et sans utiliser le moindre pesticide : l’organisme qu’elle a créé, Favela Orgânica16, donne des cours de cuisine, mais installe aussi des jardins partagés dans les favelas, fournissant des graines de légumes bio et de la terre locale, passée au tamis, ainsi que des conseils en permaculture.

        


      

        
            LE POTAGER EN MODE « SURVIE »
          


        Dans son best-seller Le Potager du paresseux17, l’agronome iconoclaste Didier Helmstetter propose une vision différente du jardinage, adaptée à une situation écologique de plus en plus tendue. « En plein changement climatique, comment peut-on vous faire croire que la solution serait dans les techniques de nos grands-parents ? » s’interroge-t-il, rappelant la canicule de l’été 2019, ses records de température – 46 °C enregistrés le 28 juin 2019 à Vérargues, dans l’Hérault, température la plus élevée jamais enregistrée en France – et les restrictions d’eau dans 70 départements, dont 21 étaient déclarés en situation de crise. Partout dans le monde, les catastrophes liées à des pics de chaleur estivale se succèdent depuis plusieurs années : incendies meurtriers au Portugal (58 morts en août 2017), sécheresse en Écosse ou en Suède (été 2018), forêts qui brûlent en Russie (2018, 2019), morts aux États-Unis (au moins 71 décès en 2018), ciel qui s’obscurcit au-dessus de Sydney (2018, 2019) ou de Rio de Janeiro (2019), 34 °C mesurés au-delà du cercle polaire (juillet 2019)… Didier Helmstetter en tire une conclusion : « Face à tout ça, chacun comprend qu’il faut changer notre façon de vivre, et donc, pour ce qui nous intéresse ici, notre façon de jardiner. Cela me paraît évident, pas vous ? » Et pourtant, note-t-il, « nombre de ceux qui professent la nécessité d’un changement radical de comportement préconisent un retour aux méthodes de nos grands-parents : ils cherchent des solutions dans les variétés anciennes, rappellent les bons vieux dictons météorologiques et évoquent, comme repères, les saints de glace ! » Une absurdité, pour lui qui préconise non pas un retour au « bon vieux temps », mais de nouvelles techniques qui ne demandent pas trop d’efforts, puisqu’il s’agit de renoncer à bêcher et retourner la terre ! Didier Helmstetter préconise l’utilisation de foin comme paillage sur 20 cm de hauteur, étalé en permanence sur le terrain à cultiver : comme toute couverture opaque, il bloque les mauvaises herbes, qui ne germent plus. Plus besoin de biner ou de piocher, ce qui détruit l’écosystème du sol et massacre les vers de terre ! Au contraire, le foin entretient une intense vie biologique dans le sol, et les vers, bien nourris, nombreux et très actifs, vont se mettre à l’œuvre pour « travailler » et construire le sol. Cette activité enclenche un processus d’« aggradation » du sol (c’est le contraire de la « dégradation »). Ainsi, naturellement, le sol devient plus meuble, souple, facile à travailler, fertile, il se refroidit moins vite et on peut espacer les arrosages, car le paillage retient l’humidité.


      


      

        
            UN POTAGER AUTOSUFFISANT
          


        Une ferme, c’est le meilleur camp survivaliste : tout est produit sur place ; il ne reste plus qu’à savoir le stocker, en faisant des conserves, des confitures, en déshydratant certains aliments, etc. Loin de l’image caricaturale du survivaliste américain « de base », entassant dans son bunker des sachets d’aliments lyophilisés et des conserves, beaucoup de preppers (l’autre nom des survivalistes, dans une mouvance plus écolo et « survie douce ») prônent aujourd’hui un retour à ces bonnes vieilles méthodes de nos ancêtres, qui savaient fort bien vivre en autonomie, dans les campagnes.


        Mais le travail de la ferme, c’est un vrai travail : beaucoup d’ex-citadins, exilés à la campagne, s’aperçoivent que produire ce qu’on mange… ce n’est pas si facile ! Et on ne dispose pas tous d’hectares de terrain : comment produire assez ? « Pas besoin de quitter votre boulot pour partir vivre dans une petite ferme à la campagne », assure pourtant Christine Walkden, présentatrice de télévision et jardinière britannique, qui vient de préfacer un livre de Sally Nex (qui nourrit sa famille en autosuffisance depuis vingt ans) intitulé L’auto-suffisance, c’est possible ! Elle l’affirme : « Être autosuffisant pour au moins une partie de nos aliments est à la portée de tous, où qu’on vive et quelle que soit notre occupation : cela n’exige pas de changer de mode de vie. » Dans son livre, Sally Nex donne des pistes qu’on peut suivre facilement, même avec un tout petit bout de jardin ou un simple balcon. Toutefois, pour une autosuffisance toute l’année, assurant une nourriture variée à une famille de quatre à cinq personnes, vous aurez besoin d’environ 200 m2 pour ce qui concerne légumes, fruits, herbes aromatiques. Si vous souhaitez aussi produire vos œufs et votre viande, il vous faudra voir plus grand… mais pas forcément si grand que ça : élever des moutons peut s’envisager si vous disposez d’un bon hectare de terrain… tandis qu’un simple poulailler peut s’installer sur quelques mètres carrés !


      


      

        
            LE B.A.-BA DE L’AUTOSUFFISANCE
          


        

          [image: ]Estimer ses besoins


          « Pour la plupart des aliments frais, l’autosuffisance n’est rien de plus que du bon vieux jardinage, écrit Christine Walkden. Mais elle requiert un état d’esprit légèrement différent : au lieu de faire pousser quelques haricots pour le plaisir, il faut penser en termes de quantités à produire pour toute l’année, ce qui exige une approche plus méthodique. »


        


        

          [image: ]Disposer d’un fonds de roulement


          Même technique que pour le stockage des aliments secs dans les placards18 : certains s’avèrent incontournables, comme les pâtes ou le riz ; c’est pareil pour les légumes ! Certaines productions sont très faciles à cultiver partout, même sur un rebord de fenêtre, et leur culture pourrait s’avérer précieuse en cas de restrictions puisqu’elles suffisent à apporter du vert, du frais et des vitamines dans votre assiette. C’est le cas des salades à couper : on les fait pousser facilement en jardinières, et en toute saison.


        


        

          [image: ]Privilégier les légumes vivaces…


          Si vous n’avez que quelques mètres carrés de jardin, privilégiez des légumes vivaces, qui vont vous donner à manger pour plusieurs mois et repousser tout seuls : blettes, chou vert (kale) dont on ne coupe que les feuilles, chou Daubenton, poireau perpétuel, artichaut… Les topinambours, pour peu que vous laissiez quelques bulbes en terre en fin de récolte, reviennent plus abondants chaque année (ce n’est pas pour rien qu’ils ont été, pendant la guerre, l’un des légumes stars des temps de disette !). De même pour le fenouil : si vous ne le déracinez pas, il revient chaque saison et développe beaucoup ses feuilles, qui s’utilisent aussi comme des herbes aromatiques ou en tisanes.


        


        

          [image: ]Les légumes « de garde »


          Courges, potirons, potimarrons se conservent tout l’hiver, comme les pommes de terre, navets, betteraves ou carottes s’ils sont conservés dans de bonnes conditions (voir ci-dessous). D’autres légumes peuvent être séchés, comme les piments, l’ail ou les échalotes, qui se gardent encore plus longtemps que les oignons.


        


        

          [image: ]Comment conserver ses productions


          Choisissez un endroit sombre et frais, cave, buanderie, ou même sous un lit dans une pièce non chauffée, et n’y stockez que les « beaux » légumes : tout légume abîmé, même sur une petite partie, contamine rapidement ses voisins et provoque des moisissures. Vérifiez vos stocks tous les quinze jours et retirez ceux qui montrent des signes de pourrissement. Les légumes qui se conservent le mieux sont ceux à croissance lente et peau épaisse, comme les courges et les potirons. Haricots, petits pois et fèves peuvent être séchés et se conservent alors indéfiniment – comme les lentilles et les pois chiches ! Il vaut mieux cuisiner et congeler, ou mettre en conserve, les légumes à peau fine tels que laitues, courgettes, tomates, concombres… Certains fruits et légumes préfèrent être conservés sur des étagères à claires-voies ou grilles, qui laissent l’air circuler (courges, potirons, pommes, poires…), d’autres dans l’obscurité, voire dans le sable (pommes de terre, navets, carottes, betteraves, topinambours…).


        


      


      

        
            ON EN FAIT TOUT UN PLAT…
          


        Potage aux vermicelles, à l’eau et au beurre, soupe au gruau de sarrasin ou d’avoine ou encore soupe à la bière étaient des classiques de temps de guerre, qu’on retrouve dans les manuels de l’époque. Dans son best-seller de l’entre-deux-guerres, La Bonne Chère pas chère sans viande, publié en 1918, Prosper Montagné prépare aussi un étonnant repas intitulé la « poubelle délicieuse » avec… des croûtes de moelle végétale, des joues de bœuf aux croquettes d’orties, une salade de flore sauce ménagère, des fanes de carottes à la crème, des cosses de petits pois à la française, des gâteaux aux écorces de fruits, du vin de fève, de la piquette d’orge et de chiendent. Ce repas témoigne de l’utilisation des plantes sauvages et des épluchures, que connaissaient bien nos aïeux et qu’on redécouvre aujourd’hui, dans un contexte de préoccupations écologistes, économiques et un désir d’autonomie alimentaire. Voici trois de ces recettes astucieuses qui datent de la Première Guerre mondiale, permettant de faire tout un (bon) repas avec peu d’ingrédients.


      


      

        
            L’omelette à la farine
          


        

          – 4 œufs,


          – 4 cuill. à soupe de farine,


          – 30 g de beurre,


          – un verre de vin blanc.


          Délayer la farine avec les œufs, un peu d’eau, le vin blanc et assaisonner. Faire cuire comme une omelette.


          

            Le gâteau de guerre


            – 4 cuill. à soupe de farine,


            – 2 cuill. à soupe de sucre,


            – 1 noix de beurre demi-sel,


            – 3 carrés de chocolat


            – 3 œufs.


             


            Faire fondre le chocolat au bain-marie. Hors du feu, incorporez le beurre puis laisser tiédir. Faire une fontaine avec la farine, y ajouter le sucre et les œufs entiers, le chocolat fondu puis travailler le mélange. Verser la pâte dans un moule beurré et faire cuire à 100 °C pendant 75 minutes.


          


          

            L’omelette aux « mauvaises herbes » de François Couplan


            L’ethnobiologiste, qui a étudié les herbes sauvages dans le monde entier, s’intéresse aussi à la façon de les cuisiner – parmi ses nombreuses publications, on compte d’ailleurs des livres de cuisine, dont un entièrement consacré à l’ortie : Recettes et remèdes à l’ortie, Rustica Éditions, 2014. Voici l’une de ses recettes « stars » :


            Pour 4 personnes :


            – 1 gros oignon rouge,


            – 1 gros oignon jaune,


            – 2 gousses d’ail,


            – 6 à 8 belles poignées d’herbes sauvages (orties, stellaires ou mourons des oiseaux, pariétaires, laiterons des champs, pissenlits…) auxquelles on peut éventuellement ajouter 1 ou 2 poignées de fanes (radis, navets, betteraves…),


            – 6 œufs,


            – 100 g de comté corsé,


            – 20 g de beurre salé,


            – huile d’olive,


            – sel marin.


             


            Peler les oignons et les émincer finement. Peler et hacher l’ail. Laver et égoutter les herbes sauvages, retirer si besoin les tiges dures et ciseler les feuilles. Couper le comté en petits morceaux.


             


            Dans une grande poêle, faire suer les oignons émincés dans un filet d’huile d’olive, jusqu’à ce qu’ils soient translucides. Ajouter les herbes et les faire revenir doucement. Ajouter le beurre, l’ail haché puis les morceaux de comté, en remuant doucement. Dès que le fromage est fondu, verser les œufs rapidement fouettés par-dessus, mélanger et saler légèrement. Laisser cuire jusqu’à ce que les œufs soient juste pris, soit en mélangeant un peu pour obtenir une brouillade, soit sans remuer pour une omelette. Déguster aussitôt, avec une salade bien assaisonnée.


          


        


      


      
          
          
            LES PLANTES SAUVAGES : UNE MINE D’OR INEXPLOITÉE !
          

          « Elles sont partout : pas besoin d’aller en forêt, en montagne, à la campagne, même en ville, il suffit de descendre dans la rue pour les trouver », assure François Couplan, ethnobotaniste de renom, déjà auteur d’une centaine d’ouvrages permettant d’identifier, cueillir, mieux connaître et manger les plantes sauvages. Dans son dernier livre19, il résume 70 ans d’observation végétale et nous rappelle « ce que les plantes ont à nous dire », et c’est beaucoup !

          « J’en ramasse et j’en mange depuis toujours, c’est une source de nutriments, de bien-être et de plaisir, disponible gratuitement, accessible à tous. On a tendance à l’oublier dans nos sociétés occidentales », explique François Couplan. Un oubli qui serait même volontaire : comme il le rappelle, manger des espèces cultivées et de la viande est un élément de supériorité sociale dès l’époque féodale ; les seigneurs se distinguaient ainsi des manants, qui devaient se contenter de mauvaises herbes cueillies sur le bord des chemins.

        


      

        
            DES MAUVAISES HERBES QUI PEUVENT NOUS SAUVER LA VIE !
          


        « Pourtant, elles sont source de vie », souligne l’ethnobotaniste. Alors que le monde entier vient de vivre une pandémie révélatrice des problèmes d’approvisionnement, en cas de catastrophe, nous aurions tout intérêt à redécouvrir ces plantes longtemps méprisées, d’autant qu’elles abondent partout et peuvent apporter quasiment tout ce dont notre corps a besoin – vitamines, oligo-éléments, et même protéines –, et sont équilibrées en acides aminés. « Elles sont beaucoup plus riches en micronutriments que les plantes cultivées, et j’ai identifié 1 600 espèces comestibles en Europe… contre une soixantaine de fruits et légumes cultivés chez nous », rappelle François Couplan.


        Ces mauvaises herbes sont aussi porteuses, selon ce grand amoureux de la nature sauvage, d’une philosophie de vie, car elles ne sont pas des aliments comme les autres : « On ne va pas les acheter à Rungis, pour en profiter il faut les connaître… et les aimer. En les observant, on apprend à se poser les bonnes questions. Pourquoi se casser le dos à les arracher pour donner plus de place à des récoltes dont le surplus finira souvent au compost ? Pourquoi ne pas limiter nos besoins à l’essentiel, apprendre à vivre en harmonie intelligente avec la nature ? »


      


      

        
            NOS ALLIÉES DANS L’ASSIETTE… MAIS PAS QUE !
          


        De l’égopode à l’ortie, en passant par le plantain ou le pissenlit, pour ne citer que les plus communes, la plupart sont des alliées dans notre assiette ou notre armoire à pharmacie, mais aussi pour notre équilibre sensoriel. « De la même manière qu’on n’a pas la même relation avec son chien et avec un animal sauvage, on peut adorer les légumes et détester les mauvaises herbes ; mais on se prive de sensations voire de sentiments importants, d’une relation avec l’altérité. Les plantes nous apprennent à sortir de notre sphère, à développer une autre vision du monde ! »


      


      
          
          
            LES ALIMENTS DE LA SURVIE
          

          François Couplan propose des stages de « survie douce », pendant lesquels il montre comment se nourrir, pendant une semaine entière, grâce aux seules ressources végétales de la nature : glands des chêne, racines de raiponce, feuilles de hêtre, feuilles vertes de plantes sauvages, orties, égopodes, pissenlits… « Tous les éléments dont on a besoin se trouvent en particulier dans les feuilles, notamment les protéines végétales. » La plus précieuse ? Peut-être l’ortie, que chacun peut reconnaître ; il suffit de s’y être frotté une fois. Elle apporte de précieux micronutriments, et on peut la consommer de bien des façons. « Mélanger quelques herbes sauvages avec quelques œufs, ça fait un excellent repas, tant du point de vue gustatif que nutritionnel. On aura moins de microcarences qu’avec une alimentation citadine “normale”. On peut aussi soigner la plupart des maux quotidiens ; quoi de mieux, par exemple, qu’une soupe de mauve quand on est constipé ? » Et si on devait n’en connaître qu’une, à part l’ortie, laquelle serait-ce ? « L’égopode, car elle est très commune, on en trouve dans la plupart des sous-bois, des jardins… et il y a très peu de risque de la confondre avec aucune autre qui ne soit pas comestible ! De plus, elle a une très bonne saveur, crue dans les salades ou cuite, dans les soupes, quiches, gratins, omelettes… »

          
            Alimentation de survie selon Christian Clot – bon appétit !

            « Si Paris et sa banlieue, ou toutes les métropoles, n’ont plus accès aux ressources alimentaires, il va falloir être moins regardant sur ce que l’on va manger. La source calorique la plus évidente et la plus rapide à dénicher en cas de pénurie, ce sont les rongeurs, les lombrics, les cafards et même les pigeons qui peuvent fournir la meilleure subsistance première en cas de survie. »

            
              
                Survivre en situation d’extrême pauvreté avec le père Pedro Opeka
              

              
                71 ans, religieux catholique lazariste, né en Argentine de parents d’origine slovène. Fondateur de l’ONG humanitaire malgache Akamasoa, active depuis 1989. Le père Pedro est l’une des figures humanitaires les plus connues et reconnues dans le monde. Il est l’auteur de nombreux ouvrages qui témoignent de ses engagements pour le peuple malgache. Ici, il nous livre sa vision de la « survie » de manière générale de par son expérience dans l’un des pays les plus pauvres au monde depuis plus de 30 ans. « Ici à Madagascar, ceux qui sont en situation de survie ne le savent pas. Ils pensent que c’est un mauvais coup auquel ils sont confrontés dans la vie. Ils n’ont pas conscience qu’il s’agit d’une injustice engendrée par l’État et les responsables politiques, qui mentent et volent ce peuple. Ma mission est d’être auprès d’eux, de lutter contre cette injustice avec Akamasoa, et de leur rappeler qu’ils sont des citoyens avec la même dignité que les autres. Cela fait 50 ans que je suis à Madagascar et mon combat est loin d’être terminé. Cette injustice me met en colère chaque jour ! »
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            GUILLAUME NÉRY CHAMPION D’APNÉE, ESTHÈTE DES PROFONDEURS
          


        

          Guillaume Néry est un champion d’apnée français, spécialiste de la profondeur. Il plonge en une seule inspiration à 126 mètres sous la mer. Multiple recordman, double champion du monde, il s’est illustré récemment en réalisant accidentellement la plongée la plus profonde de l’histoire avec 139 mètres de profondeur. La quête de Guillaume va bien au-delà du simple sport. Alliant esthétisme et performance, films et exploration, Guillaume pratique sa discipline comme un art de vivre. Fort de ses expériences, il nous donne quelques clés pour ne pas sombrer dans les profondeurs de la survie.


        


      


    


  



  

    

    
      


    
        
          [image: ]Quelle est la meilleure méthode pour gérer une situation de stress selon vous ?

          Il ne faut pas voir le stress comme un ennemi, c’est au contraire un mécanisme naturel de protection, il nous permet de rester en alerte. Le point noir en revanche, c’est que dans notre société nous vivons un stress quotidien alors qu’il n’y a pas d’urgence vitale. Nous subissons des situations de stress souvent injustifiées et c’est cet excès qui n’est pas bon.

          Il est important avant de tout de savoir prendre le recul nécessaire pour ne pas générer du stress là où il ne devrait pas y en avoir et de retrouver un état de calme. Cela permet de juger avec lucidité si la cause de stress est vraiment justifiée et, si elle l’est, de réagir de manière plus mesurée afin de prendre de meilleures décisions. Comment retrouver ce calme ? Ma méthode, c’est la respiration, c’est à dire reprendre le contrôle de la ventilation en respirant profondément. Il ne faut pas laisser s’installer la respiration courte et hachée que nous avons en cas de stress, mais reprendre des cycles respiratoires lents, calmes et profonds. Être attentif à sa respiration permet de se « réancrer », d’être plus lucide, et donc de prendre des décisions plus pertinentes face à la situation.

        

        
          [image: ]Qu’est-ce qu’avoir un bon mental ?

          Pendant longtemps, gérer mon mental en situation de performance en apnée profonde et en compétition me faisait défaut. Donc, pour moi, avoir un bon mental c’est la capacité à prendre de la distance par rapport à son fonctionnement. Il faut arriver à se « désidentifier » de lui, prendre du recul et examiner ses routines qui peuvent parfois nous emprisonner. D’ailleurs, régulièrement, si on décide de le suivre, de ruminer avec lui, on se retrouve « embourbé » et on manque totalement de recul. Donc, pour réussir à me détacher de lui, la pratique extraordinaire, c’est la méditation. Bien loin des idées reçues, la méditation n’est pas une activité où l’on arrête de penser, où le cerveau est en quelque sorte en mode off, au contraire, elle permet de se placer en observateur et de nous faire prendre conscience que nous ne sommes pas notre mental. Nous avons bien évidemment la capacité de libre arbitre, nous pouvons observer, choisir de s’attacher à une pensée, ou l’on peut, au contraire, choisir de la laisser passer. À partir du moment où l’on comprend cela, que l’on pratique la méditation, on essaie de le reproduire dans la vie de tous les jours, parfois même de manière très brève. On a tous cette capacité d’avoir quelques secondes de lucidité où nous sommes pleinement présent sans être accaparé par notre mental et par nos pensées. La pratique de l’apnée m’a permis, tout comme la méditation, de mettre mon mental au repos et de cultiver cet état de « présence ». Lorsque je suis dans une apnée profonde, je suis connecté à l’instant présent, car je me retrouve dans un milieu extrême et dans un état de « survie ». Chaque plongée est un véritable voyage intérieur, c’est ça qui est extrêmement intéressant. Ce qui précède l’apnée, c’est finalement un énorme travail de contrôle et une prise de distance par rapport au mental.

        

        
          [image: ]De combien d’heures de sommeil avez-vous besoin quand vous vous préparez à une compétition ? Et de manière générale ?

          L’apnée fait partie de ma vie. Que ce soit lors de mes entraînements, d’une compétition, ou en vacances, mon alimentation et mon sommeil changent peu. Mais il est vrai que lorsque je me prépare pour une apnée profonde, je suis plus vigilant et m’autorise moins d’écarts. Concernant la durée de mon sommeil, il faut surtout parler de qualité. Pour me sentir bien et reposé, il faut que je dorme au minimum sept heures, idéalement huit heures quand je le peux. Durant le confinement, j’ai instauré des siestes, même très courtes, car c’est assez bénéfique. J’ai d’ailleurs remarqué durant cette période que mon sommeil a été perturbé. Je pense que cela était dû au fait de ne plus pratiquer mes activités et mes sorties en pleine nature comme d’habitude. Pour avoir un bon sommeil, il faut une activité physique importante et un rapport avec la nature et les éléments. De manière régulière, voire quotidienne, il est aussi conseillé d’entretenir la souplesse de son corps en pratiquant des exercices de stretching ou de yoga, mais aussi de prêter attention à sa respiration. Même quelques minutes chaque jour, cela permet d’être plus apaisé et, de facto, d’avoir un meilleur sommeil.

        

        
          [image: ]Comment avoir des pensées positives quand rien ne semble aller ?

          Il est assez difficile de se reposer sur son esprit, le fonctionnement de notre mental est un peu compliqué. Mais je sais qu’il y a une chose sur laquelle je peux toujours compter, c’est mon corps. Quand je suis dans un mood négatif, je fais un enchaînement de yoga et des salutations au soleil, de grandes respirations, ou je fais des exercices de ventilation pour respirer très profondément. Ensuite, il faut que je me mette en mouvement, donc je marche ou je sors courir pour accentuer la circulation de l’énergie mais aussi la circulation sanguine. Cette mise en mouvement du corps par l’activité physique, le stretching et la respiration me permet également de voir un autre versant des choses et des événements et, par conséquent, je mets ensuite de l’ordre dans mes pensées. Je me rends compte que ce n’était qu’une vue de l’esprit et, après, je vois généralement le verre à moitié plein, plutôt que l’inverse. Ce n’est pas une solution miraculeuse, tout n’est pas beau et rose, pour moi c’est simplement une question de lucidité : en réalité, tout ne peut pas être totalement sombre. Je suis contre la stratégie du déni et de l’aveuglement, il faut prendre du recul, faire la part des choses, en toute conscience.

        

        
          [image: ]Vous dites que lorsque vous faites une apnée, vous êtes dans le moment présent, vous ne pensez pas à la remontée : pourquoi ?

          La règle fondamentale est de ne surtout pas lever la tête pour regarder vers la surface. Le moment où je remonte, c’est là où j’ai la première envie de respirer, et je suis généralement encore loin de la surface. Donc, penser à la surface ne m’apporte rien, car si je la regarde, c’est que j’espère la voir, et si je la regarde sans la voir ça va potentiellement m’apporter une déception, voire une situation stressante ou une forme de panique. Donc il n’y a aucune utilité à regarder cette surface, d’autant plus que lorsque l’on a envie de respirer on a généralement encore de la marge, c’est une information que nous donne notre corps, mais c’est justement pour cela que l’on s’entraîne. C’est d’ailleurs la première chose que l’on apprend aux débutants, qui très souvent font l’erreur de lever la tête pour voir à quel point ils sont loin de la surface. Ils sortent complètement de leur détente et de leur relâchement, ayant pourtant commencé calmement.

        

        
          [image: ]À quoi pensez-vous en apnée pour rester concentré ?

          Pendant la descente, à l’inverse, c’est vraiment un moment de méditation. Je dois trouver le bon compromis entre l’énergie dépensée et la vitesse que je produis. Je me concentre sur mon ressenti et toutes les informations que me donnent mes sens pendant la descente. Je n’ai bien évidemment pas les cinq sens activés : comme je ne respire pas, je suis en vase clos sans goût ni odeur, mais il y a le toucher qui va me permettre de sentir la vitesse de l’eau sur mon visage ou sur mes mains, les parties où il n’y a pas ma combinaison. Je suis connecté à ce ressenti. Le toucher me permet également de sentir la pression écrasante de l’eau qui s’exerce sur mon corps, de plus en plus forte au fur et à mesure de la descente. D’ailleurs, c’est une nécessité absolue d’assimiler cette pression à une détente et à un relâchement plutôt que l’inverse. Je suis vraiment dans cette perception que le mouvement de l’eau me caresse par exemple sur le visage et les mains, et en même temps m’englobe et m’écrase au niveau de la cage thoracique. Je suis dans une forme d’acceptation. Concernant la vue, j’ai les yeux entrouverts, alors qu’avant je les fermais, du coup je vois défiler, sans être dans la fixation d’un point précis, le bleu qui évolue et la diminution de la lumière. Ça me donne l’effet d’un arrière-plan magnifique qui passe du bleu clair au sombre jusqu’à la pénombre. J’aime ce voyage avec ces variations de couleurs et nuances de bleu. Au niveau de l’ouïe, je suis à l’écoute du petit bruit du mousqueton, de ma longe qui glisse le long du câble de sécurité et me berce, en complément des bruits de la mer au loin, de petits crépitements de poissons, etc. Pour moi, c’est véritablement un moment de pleine conscience, je n’ai pas de pensée annexe, je suis dans le moment présent.

        

        
          [image: ]Faire un sport avec des risques implique-t-il de développer une autre philosophie de vie ?

          L’apnée comporte un risque et entraîne de facto une autre vision sur les choses de la vie. Néanmoins, nous ne sommes pas des casse-cou ; ce n’est pas le danger qui me stimule dans la discipline. Le risque est un élément avec lequel il faut composer, face auquel il faut prendre des mesures de sécurité adaptées. Une fois cela dit, selon moi, le sel de la vie, c’est aussi cultiver une forme d’engagement, d’audace, et des risques qui doivent être à la fois mesurés, mais qui nous permettent de nous sentir bien « vivant ». Lors de chacune de mes remontées, je ressens une tension, notamment quand c’est une apnée profonde, qui me permet d’être en alerte, de me sentir maître de mon destin et donc vivant ! J’ai alors l’impression que toutes les cellules de mon corps sont épanouies.

        

        
          [image: ]Une anecdote improbable lors d’une apnée ?

          Celle de mon accident en 2015, où j’ai tenté de battre mon cinquième record du monde à 129 mètres. Il y a eu une erreur dans la mesure du câble avec lequel je descends, qui avait été réglé à 139 mètres au lieu de 129. Je me suis rendu compte durant la descente que c’était un peu plus long que d’habitude, puis durant la remontée, à quelques mètres de la surface, j’ai perdu connaissance. Deux jours auparavant, j’avais réussi à atteindre 126 mètres, donc 13 mètres de plus que mon niveau maximum, c’est un gap colossal. Il faut savoir qu’en apnée on progresse généralement de 2 mètres en 2 mètres ou de trois mètres en trois mètres. Cet accident m’a valu un œdème pulmonaire et j’aurais pu y rester. Je pense que le fait d’être bien préparé m’a aidé à m’en sortir. De cet accident, je retire deux leçons : d’abord celle de ne pas être simplement dans la recherche d’un résultat mais plutôt de perfection et de maîtrise de ce que l’on fait quand on se lance dans n’importe quel projet. Lors de mon accident, j’étais prêt à faire la plus belle plongée qui soit avec pas mal de marge, et en fait, c’est cette marge-là qui m’a permis de gérer l’imprévisible. À l’inverse, quand on se prépare en faisant le strict minimum pour atteindre son objectif, on ne peut pas affronter l’imprévisible. Le second enseignement, c’est qu’il ne faut pas être dans l’angoisse face au futur, et au contraire se connecter le plus souvent possible au moment présent. Il faut anticiper le futur bien sûr, mais en se préparant dans le présent et non dans la projection permanente du futur. Il y a une différence entre être angoissé devant les scénarios possibles qui nous échappent et essayer d’être méticuleux dans tout ce que l’on entreprend. C’est pour moi la meilleure « arme » pour faire face à l’imprévu, c’est d’ailleurs ce qui m’a sauvé la vie.
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            L’EAU, L’OR BLEU
          


        

          Même un pays aussi bien arrosé que l’Angleterre pourrait manquer d’eau d’ici à 2044 ! Si le réchauffement climatique restreint notre accès à l’eau, progressivement ou brutalement, il nous faudra des trésors d’ingéniosité pour nous procurer cet « or bleu » si précieux à nos vies…


        


      


    


  



  

    

    
      


    

      

        
            ASTUCES DE SPÉCIALISTES
          


        Si la question commence à inquiéter dans les pays dits « développés », la difficulté d’accéder à une eau potable est déjà une réalité dans de nombreux pays. Une personne sur trois dans le monde n’a pas accès à l’eau potable, selon un rapport de l’Unicef et de l’OMS publié en 2019. Et les spécialistes du climat comme les compagnies d’eau s’accordent à estimer que l’un des enjeux majeurs du réchauffement climatique risque d’être l’assèchement des cours d’eau, durant les étés de plus en plus chauds, entraînant à long terme une pénurie. Les pays pluvieux ne seront pas davantage à l’abri : selon James Bevan, président de l’Agence environnementale britannique, le Royaume-Uni pourrait manquer d’eau à l’horizon 2025. D’autant que les étés secs s’accompagnent d’une explosion démographique (le Royaume-Uni devrait passer de 67 à 75 millions d’habitants d’ici à 2050) et de canalisations en mauvais état, avec des fuites qui génèrent un réel gâchis. Mais l’Angleterre est loin d’être le seul pays concerné. Ainsi, selon un rapport du think tank NITI Aayog, les habitants de 21 grandes villes d’Inde n’auront plus d’accès à l’eau dès l’année prochaine – soit 100 millions de personnes impactées ! Et on estime que d’ici à 2025, la moitié de la population mondiale vivra dans des régions où l’eau est rare.


      


      

        
            NOS BESOINS EN EAU
          


        Ils sont énormes : pour une famille occidentale de six personnes, on les estime à environ 900 litres par jour, auxquels il faudra éventuellement ajouter l’arrosage d’un petit potager, soit 300 litres de plus… Un robinet qui fuit peut gaspiller jusqu’à 120 litres par jour ! Alors, où trouver ce trésor bleu ?


        

          [image: ]Profitez des dons du ciel…


          Vous pouvez encore, à l’heure actuelle, récupérer 600 litres d’eau de pluie, en moyenne, par mètre carré de toiture. Bien évidemment, c’est variable selon les régions, mais même en été, on peut parvenir à 40 litres d’eau par mètre carré de toiture. Des réserves précieuses, qui pourront vous servir un certain temps dans un contexte de pénurie, même s’il ne s’agit pas d’eau potable (mais on peut envisager de la purifier.) Pour calculer le volume d’eau que vous pouvez déjà récupérer chez vous, c’est très simple : multipliez la surface au sol de votre habitat par la pluviosité (en mètre), et retranchez 10 % du résultat obtenu, pour prendre en compte les pertes dues à l’évaporation. Ainsi, si votre maison fait 100 m² et qu’il tombe environ 750 mm dans votre région chaque année, vous pourrez récupérer 67,5 m3 d’eau : 100 x 0,75 = 75 m3 – 10 % = 67,5 m3.


        


        

          [image: ]Quel système ?


          Il faut d’abord s’assurer que la pente du toit, la nature de sa couverture, sa surface, permettent de récupérer les eaux. Un simple tonneau – ou une bassine –, installé directement en descente de gouttière, peut faire office de récupérateur d’eau, mais une cuve appropriée offrira une plus grande capacité (jusqu’à 10 000 litres pour les plus gros modèles) et une meilleure hygiène de l’eau collectée. Il faudra installer des grilles de protection sur les gouttières, pour que des débris végétaux ne tombent pas dans la cuve, et un trop-plein de sortie, pour éviter les débordements de la cuve et de la gouttière. Des clapets au niveau des conduits d’entrée et de sortie du réservoir empêchent aussi le passage des insectes.


          De nombreux modèles de collecteurs d’eau sont en outre munis d’un filtre, rejetant les impuretés, boues, sédiments, dans le réseau d’eau pluviale. Mieux vaut également que le réservoir soit fermé par un couvercle, pour garder votre eau propre et claire en la protégeant de la lumière, des insectes, des débris, de la formation de vase ou d’algues. Enfin, un système de pompe électrique permettra de distribuer l’eau collectée à l’intérieur et à l’extérieur. En hiver, il faut vider les réservoirs extérieurs et les entreposer à l’abri du gel, sauf si vous avez un modèle enterré ou installé à l’intérieur (cave, sous-sol…).


        


      


      

        
            FEUILLE ET ARBRE À EAU
          


        Faites de la végétation votre alliée. Trouvez de grandes feuilles incurvées et un moyen de les fixer, une par une, entre deux bouts de bois. Lorsqu’une averse arrive, l’eau de pluie tombe dans la feuille et son pli guide l’eau vers un récipient à son pied. Un tapis de sol peut également être utilisé de la sorte. À défaut de grandes feuilles, servez-vous d’un arbre. Enroulez autour de son tronc un linge (un drap ou une écharpe par exemple). Le tissu va s’imprégner de l’eau de pluie qui finira par s’écouler dans le récipient. Si vous récupérez de l’eau un peu terreuse ou avec des particules végétales, vous pouvez utiliser une chaussette en coton à mailles serrées en guise de filtre.


        

          
              Pas d’eau du ciel ? Regardez le sol…
            


          

            Nos ancêtres le savaient bien : un puits, ou mieux encore un forage, c’est le meilleur moyen de s’assurer des réserves d’eau quelle que soit la sécheresse ou la canicule. Dans beaucoup de régions, avoir un puits sur son terrain a longtemps été considéré comme une véritable richesse. Mais comment dénicher une source ? Dans 90 % des régions françaises, l’eau souterraine n’existe que sous forme de nappes, entre 6 et 12 mètres de profondeur. Le puits, qui atteint rarement une profondeur supérieure à une vingtaine de mètres, va les capter par capillarité s’il est bien placé ; mais il collectera aussi les eaux de surface résiduelles et les eaux pluviales. Son débit peut varier en fonction des saisons et de la pluviométrie.


          


        


      


      

        
            PUITS OU FORAGE ?
          


        

          [image: ]Une eau saine en quantité


          Contrairement aux nappes phréatiques, peu profondes, sujettes aux fluctuations et aux pollutions, les veines d’eau sont des failles géologiques profondes, qui supportent bien les effets de la sécheresse et ne se contaminent pas : le forage permet de les atteindre et de disposer d’une eau de qualité, en quantité, tout au long de l’année. Il peut descendre de 60 à 120 mètres, pour un forage « standard », à plus de 140 mètres pour un forage profond, et son débit peut être supérieur à 8 000 litres/heure. Mais un forage n’est pas un simple trou, et sa réalisation est beaucoup moins simple et plus onéreuse que celle d’un puits : il faudra des pompes spéciales, des tubes en PVC, un prétubage en acier, des têtes de forage étanches, pour bénéficier de cette eau profonde, au débit constant et assuré. À condition d’être économe dans sa consommation, une veine d’eau atteignant un débit de 150 litres/heure pourra suffire aux besoins essentiels d’une famille.


        


        

          [image: ]Devenir sourcier ?


          Face aux sécheresses de plus en plus fréquentes, les sourciers, équipés de leurs baguettes magiques, reviennent en grâce ! Leur savoir ancestral n’a jamais été scientifiquement expliqué. Pourtant, selon l’un de ces hommes de l’art20, nous posséderions tous cette faculté cachée de trouver l’eau sous nos pieds, mais nous l’aurions perdue au fil de l’évolution de l’humanité, comme nous avons perdu notre instinct de chasse… Pour retrouver nos dons primitifs, il faudrait renouer « le cordon ombilical qui nous relie à la Terre nourricière ». Et savoir écouter ce qu’elle veut nous dire. Beaucoup d’entre nous ont un aïeul sourcier, et ce talent se transmettrait par le sang : rien ne coûte d’essayer, si vous témoignez d’un esprit ouvert et d’une grande sensibilité, vous saurez peut-être manier des baguettes.


        


      


      

        
            AVEC L’AIDE DU SOLEIL
          


        Et si vous vous serviez tout simplement du soleil pour purifier votre eau ? Il existe plusieurs techniques de désinfection solaire (appelée également méthode SODIS), mais la plus simple et la plus courante consiste à exposer au soleil pendant plus de 24 heures une bouteille d’eau en plastique (ou en verre) transparent. Si l’efficacité n’est pas garantie à 100 %, on estime que les rayons UV vont détruire la majeure partie des bactéries (notamment la E. coli et les salmonelles) et parasites.


      


      

        
            L’EAU DU CIEL N’EST PAS QUE DE PLUIE
          


        Ni pluie bienfaitrice ni pluie souterraine ? Il vous reste une solution : utiliser le « point de rosée », c’est-à-dire la température à laquelle, tout en gardant inchangées les conditions barométriques courantes, l’air se sature de vapeur d’eau qui se condense sur les surfaces. En France, en été, il oscille entre 15 et 20 °C ; dans les régions désertiques, il est généralement atteint la nuit. Mais atteindre le point de rosée ne suffit pas : de la même manière que, lorsqu’on fait bouillir de l’eau, il faut apporter sans cesse de l’énergie pour que l’ébullition se maintienne, il faut en retirer en permanence pour maintenir l’état de condensation. Ainsi, à 20 °C, il faut retirer 2 500 joules/ gramme pour passer de la vapeur d’eau à l’eau liquide.


        L’idée de collecter cette précieuse rosée naturelle a déjà été expérimentée dans plusieurs déserts, en Israël ou au Maroc par exemple, mais aussi en Amérique du Sud ; dans ces pays, beaucoup de peuplades connaissaient déjà des techniques ancestrales de récupération de rosée. Depuis une vingtaine d’années, de nombreuses recherches tentent d’en augmenter le rendement grâce à des technologies de pointe. Une Organisation pour l’utilisation de la rosée (OPUR, opur.fr) a même été fondée en 1999 pour exploiter cette solution alternative, utilisée aussi dans beaucoup de programmes d’assistance aux pays en voie de développement. L’une des techniques la plus usitée, et la plus simple, est celle du « filet à brouillard », qui s’inspire des toiles d’araignées. Mais il existe d’autres options qui permettraient de récolter de plus grandes quantités, expérimentées actuellement dans divers pays (voir encadré, ici).


      


      
          
          
            LA MER, IMMENSE RÉSERVOIR D’EAU BIENTÔT POTABLE ?
          

          Seulement 2,5 % de l’eau de la planète est douce, un chiffre qui tend actuellement à se réduire, par l’effet du réchauffement climatique sur les glaciers et les icebergs. Aussi les techniques de « dessalage » ou « désalinisation » de l’eau de mer sont-elles une alternative sérieusement envisagée par les chercheurs du monde entier, pour pallier l’inévitable manque d’eau potable dans le futur. Grâce à un système d’« osmose inverse », on parvient aujourd’hui à produire 70 % d’eau douce, et buvable, avec de l’eau de mer traitée ; les 30 % restants sont des solutions à forte concentration de sel. Mais ce procédé est complexe et coûteux. Plus artisanales et beaucoup moins coûteuses, connues depuis l’Antiquité, les techniques de distillation sont plus simples : elles consistent à faire chauffer l’eau de mer, pour en extraire le sel par évaporation. Aujourd’hui, on peut distiller ainsi de l’eau de mer par énergie solaire, en grandes quantités : un procédé prometteur et accessible (0,5 à 2 euros le mètre cube d’eau désalinisée, voir l’exemple somalien, ici.) Seule condition : il faut vivre au bord de la mer ou de l’océan pour pouvoir en profiter !

        


      

        
            ET DANS LA NATURE ?
          


        Envisageons le pire : sous un ciel caniculaire, vous avez dû quitter votre habitat et vous errez dans des villes privées d’eau potable, ou dans une nature desséchée… Comment collecter de l’eau de façon nomade, avec les moyens du bord ? Dans le documentaire Seul face à la nature : Sur une île déserte du Pacifique, l’aventurier Bear Grylls utilise une vieille écorce de cocotier : il la pose dans le sable et place une grande feuille d’arbre à la verticale, à l’intérieur de l’écorce. Durant la nuit, les gouttes de rosée (ou de pluie, s’il se met par miracle à pleuvoir) vont couler sur la feuille à l’intérieur de l’écorce. Le même système peut se décliner avec différentes écorces et différentes feuilles d’arbre, selon la région où l’on se trouve. Mais il y a plus simple et plus sûr : un ingénieur autrichien, Kristof Retezár, a inventé une bouteille révolutionnaire qui transforme l’air en eau potable ! Il s’agit en fait d’un système ingénieux de condensation, permettant d’extraire l’humidité de l’air et de la récupérer sous forme d’eau potable – de la même façon que le fait la rosée, chaque matin. Dans cette bouteille, baptisée Fontus, le processus de condensation est réalisé par un petit panneau solaire, qui sert également à charger l’appareil. Le flux d’air humide passe par une surface hydrophobique qui transforme la vapeur en gouttes. Un filtre empêche la poussière et les insectes de se mélanger à l’eau. D’après son fabricant, la bouteille Fontus peut collecter un demi-litre d’eau potable en une heure. Elle sera, certes, dépourvue de minéraux, et d’un goût très fade, mais elle peut vous sauver la vie ! Pour l’instant, seul le prototype existe, mais il devrait être commercialisé prochainement grâce à une campagne de crowdfunding. En attendant, pour collecter la rosée du matin qui « inonde » un champ ou une prairie, prenez un tissu absorbant (un tee-shirt propre par exemple) et frottez doucement l’herbe sur laquelle la rosée s’est déposée. Une fois trempé, le tissu sera essoré au-dessus d’un récipient pour récupérer l’eau.


        

          
              Une peinture qui récupère l’eau : la solution d’avenir ?
            


          

            Deux chercheurs français, Daniel Beysens et Marc Muselli, travaillent depuis 1998 au développement d’une solution ingénieuse : cette peinture minérale, appliquée sur les toits des maisons, permettrait de condenser la vapeur d’eau dont l’air est chargé (au moins à 30 %) et de la récupérer sous forme liquide et consommable. Le revêtement fabriqué par les deux ingénieurs condense la rosée grâce à des microbilles minérales telles qu’oxyde de titane ou sulfate de baryum, d’abord intégrées dans un film de plastique polyéthylène, avant de devenir peinture en 2004. Le rendement oscille entre 0,6 et 0,75 litres/m². Une expérience menée dans le Gujarat, région aride du nord-ouest de l’Inde (850 m² de film plastique), produit chaque nuit par temps clair et sans vent 0,5 m3 d’eau. Une fois récoltée, stérilisée, filtrée, puis mise en bouteille, son coût est inférieur de 40 % à celui de l’eau tirée du sol. Une installation de 850 m² comme celle du Gujarat revient, selon les chercheurs, à 1 500 euros, pour une production de 15 m3 par an, soit, sur dix ans, un mètre cube à 10 euros.


          


        


      


      

        
            QUELQUES EXEMPLES DE PAR LE MONDE
          


        

          [image: ]L’exemple israélien : faire fleurir le désert, grâce au point de rosée


          Dans le désert israélien du Néguev, en juillet, il fait 45 °C à l’ombre l’après-midi, avec 35 % d’humidité relative : cela n’empêche pas la rosée de se former en grande quantité la nuit, à 25 °C. La société Tal-Ya (ce qui signifie, en hébreu, « rosée de Dieu ») commercialise depuis une dizaine d’années un système de récupération d’eau destinée aux cultures. Un plateau carré en polypropylène, couvrant les racines de la plante, recueille la rosée ou les eaux de pluie et les dirige directement sur la plante, tout en protégeant le sol contre les mauvaises herbes et les températures extrêmes. Basée dans le village de Gan Yoshiya, Tal-Ya exporte déjà dans 62 pays et devrait vendre l’an prochain plus de 25 millions de plateaux.


        


        

          [image: ]L’exemple du Salvador : s’inspirer des Mayas


          Dans ce pays où le stress hydrique devient préoccupant, l’ambassade de France participe à un programme baptisé Techo y Agua, visant à donner accès à l’eau pour tous.


          « Nous fournissons des systèmes de captation d’eau de pluie à plusieurs centaines d’écoles, qui n’ont pas d’accès aux sources d’eau potable », explique l’ambassade, qui a aussi installé dans sa résidence un système de captation et de stockage des eaux de pluies s’inspirant de la culture maya. « Nous sommes dans la région du monde où elle s’est développée, à l’époque précolombienne… et elle a encore à nous apprendre en matière d’écologie ! » En effet, les Mayas avaient développé des techniques sophistiquées, en construisant de grands bassins de rétention souterrains pour conserver l’eau, abondante dans tout le pays pendant la longue saison des pluies. Durant les mois sans précipitations, ils pouvaient ainsi la réutiliser : pourquoi ne pas revenir à cette technique délaissée ? L’idée est intéressante, mais pourrait-elle suffire ? Rappelons que la civilisation maya aurait décliné sur plusieurs siècles à partir des années 800, puis totalement disparu, en raison d’une grande sécheresse, consécutive à la diminution des précipitations en Amérique centrale. Les chercheurs du Centre pour la recherche scientifique du Yucatan, au Mexique, et de l’université de Southampton, au Royaume-Uni, ont publié, dans la revue Science, une étude détaillée21 de la pluviométrie de l’époque, démontrant qu’une diminution de 25 à 40 % des précipitations annuelles a suffi pour que l’évaporation domine sur l’approvisionnement. L’été était alors la saison principale pour la culture et la reconstitution des systèmes de stockage d’eau douce mayas : les graves pénuries d’eau qui se sont répétées pendant plusieurs saisons ont provoqué des perturbations sociétales et l’abandon des villes. Or, ces périodes de sécheresse connues par les Mayas sont exactement similaires à celles prévues pour la région dans un proche avenir par les experts du GIEC22. « Il y a beaucoup de différences, mais l’avertissement est clair. Ce qui semble être une diminution mineure de la disponibilité en eau peut avoir des conséquences durables et importantes. Ce problème n’est pas propre à la péninsule du Yucatán, il s’applique à toutes les régions dans des contextes similaires où l’évaporation en eau est élevée. Aujourd’hui, nous avons l’avantage d’en être conscients et nous devons agir en conséquence », concluent les auteurs de l’étude.


        


        

          [image: ]L’exemple somalien : eau de mer, soleil, eau potable !


          La première centrale solaire transformant l’eau saline en eau potable a été inaugurée à Kiunga, dans une région extrêmement sèche de l’Afrique subsaharienne, en 2019. Dans ce village de pêcheurs somalien, ce projet expérimental, financé par l’ONG GivePower, permet aux 3 500 habitants de se laver et de boire sans avoir à faire une heure de marche, et d’éviter nombre de maladies. La seule source dont ils disposaient jusqu’alors provenait de puits contaminés par des animaux, remplis de produits toxiques et de parasites. Mais l’océan Indien est proche : d’où l’idée d’utiliser son eau, ainsi que le soleil généreux et constant qui inonde la région. Des « fermes solaires flottantes » ont été installées sur l’océan, équipées de batteries Tesla haute performance pour le stockage, et de pompes qui fonctionnent 24 heures par jour. Grâce à l’énergie solaire, ce système permet de créer de l’eau propre pour 35 000 personnes chaque jour, sans pour autant recourir à des installations électriques dont la région est dépourvue. De plus, selon GivePower, la qualité de l’eau est meilleure que celle d’une usine de dessalement traditionnelle et n’a pas d’impact négatif sur l’environnement. L’ONG collecte des fonds pour financer la construction d’autres « fermes solaires flottantes », et reproduire l’expérience dans d’autres pays, à commencer par la Colombie et Haïti. Si vous n’avez pas de centrale solaire sous la main, n’oubliez pas qu’il est possible de transformer l’eau salée en eau consommable en la distillant. Pour cela, faites bouillir de l’eau dans un récipient recouvert d’un tissu. Ce tissu va peu à peu s’imprégner de vapeur d’eau. Cette eau est alors dépourvue de son sel, qui est resté dans le récipient.


        


        

          [image: ]L’exemple du Maroc : les nuages pris au filet…


          Sur les hauteurs de Sidi Ifni, un village niché entre l’océan Atlantique et les contreforts de l’Atlas, une quarantaine de filets ont été installés par l’ONG marocaine Dar Si Hmad. Leur rôle : capter l’eau abondamment contenue dans les nuages qui se créent sous la pression de l’anticyclone des Açores et du courant froid des îles Canaries. Le vent pousse les nuages vers les montagnes, plus froides que le front de mer, ce qui crée une barrière naturelle : à cet endroit stratégique sont placées les unités de collecte. Cette technique ingénieuse et économique permet d’exploiter le brouillard des montagnes, abondant dans des régions comme celle-ci, enclavée et pauvre en eau. Un système déjà connu autrefois, mais qui se heurtait jusqu’alors à un problème : la maintenance, notamment lorsque les vents sont puissants. C’est d’ailleurs cela qui a mis fin à l’expérience similaire déjà menée en 1992 au Chili, dans le village aride de Chungungo. L’installation récupérait jusqu’à 15 000 litres d’eau potable par jour, captée dans les brumes de la crête d’El Tofo, mais, en 2002, les filets mal entretenus ont cessé de fonctionner. À Sidi Ifni, on a trouvé une parade : « Grâce à notre partenaire, Wasserstiftung, qui opère deux autres projets similaires en Érythrée et au Ghana, nous expérimentons une nouvelle génération de filets, Cloud Fisher (« pêcheur de nuages »), dont le rendement est deux fois meilleur », explique Dar Si Hmad. « La moyenne d’eau captée est de 22 litres par jour par mètre carré. La maintenance est simplifiée, car les filets sont adossés à une structure en plastique dure et résistant au vent jusqu’à 120 km/h. »


          Le lancement de la construction de ces Cloud Fisher, en 2017, permet d’ores et déjà d’alimenter en eau potable treize villages proches. Leurs habitants ne sont plus obligés de se rendre au puits le plus proche, à 30 minutes à dos d’âne, et de transporter chaque jour une centaine de litres d’eau. De plus, l’investissement ne représente que 2 euros par habitant, donc l’eau des nuages aurait ainsi un coût trois fois moins élevé que celle des puits. Une belle idée qui pourrait être étendue à d’autres régions du Maroc, et d’autres pays. En attendant… si vous fabriquiez un filet à nuages ?


        


      


      
          
          
            EN PRATIQUE FABRIQUER SON ATTRAPE-NUAGES
          

          Ce n’est pas si compliqué : la construction et l’installation prennent environ une semaine. Il suffit que vous disposiez d’un endroit en hauteur, où passent les nuages et où le vent est suffisamment puissant, afin qu’il puisse apporter les particules d’eau à travers la maille. Installer vos filets vous coûtera environ 1 000 dollars (867 euros), selon l’ONG canadienne FogQuest, qui se consacre aux projets d’accès à l’eau des communes rurales dans les pays en voie de développement. Voici ses conseils de fabrication et d’installation.

          
            [image: ]Matériel :

            Maille de type filet agricole Raschel en nylon résistant aux UV, fil de nylon résistant aux UV, bâche épaisse résistant aux UV. Câbles en acier galvanisé, tendeurs. L’acier est utilisé pour sa résistance et il est galvanisé pour éviter la corrosion. Un câble de 2,5 mètres et six câbles de 4 mètres.

            Pieux en bois de 3 mètres (eucalyptus) et 15-20 cm de diamètre, à enduire contre les champignons.

            Ciment, sable, eau.

          

          
            [image: ]Étape 1 – Filet

            Découper un rectangle de 2 mètres sur 4 mètres dans la maille agricole Raschel.

            Le plier en 2, pour obtenir un carré de 2 mètres sur 2 mètres. Découper 4 bandes de bâche de 2,10 mètres sur environ 20-30 cm.

            Coudre la bâche tout autour du carré de filet, comme pour faire un ourlet, à l’aide du fil résistant aux UV.

            Tous les 40 cm environ, sur trois côtés du carré, percer la bâche et insérer des anneaux de fixation solides.

          

          
            [image: ]Étape 2 – Pieux

            Fixer au sommet de chaque pieu de quoi attacher quatre câbles. Attacher trois câbles d’au moins 4 mètres à chaque pieu, qui permettront de l’arrimer au sol.

            Lier les deux pieux ensemble par leur extrémité haute à l’aide d’un câble de 2,5 mètres de long.

          

          
            
            [image: ]Étape 3 – Cadre de suspension

            Creuser deux trous de 1 mètre de profondeur, espacés de 2,5 mètres, à l’endroit où installer l’attrape-nuages.

            Enduire environ 1 mètre de l’extrémité des pieux de béton. Dans chaque trou, positionner un pieu. Pour lever les pieux, s’aider des câbles attachés à leur sommet, voire d’un tire-fort si c’est trop difficile.

            Arrimer temporairement les pieux en plantant des sardines, des barres d’acier, ou à l’aide de cailloux.

            Ajouter des pierres pour combler les trous.

            Compléter avec du béton.

            Vérifier la verticalité des pieux à l’aide d’un niveau à bulles, rectifier avant que le béton n’ait pris.

            Arrimer les pieux définitivement à l’aide des câbles. On peut couler des plots en béton pour y fixer l’extrémité basse des câbles. Un tendeur sur chacun des câbles permet de régler la tension.

          

          
            [image: ]Étape 4 – Tension du filet

            Fixer le filet sur un des poteaux à l’aide de câbles, en les faisant passer dans les anneaux prévus à cet effet. Le filet doit affleurer le pieu pour avoir une marge de tension de l’autre côté.

            Procéder de l’autre côté avec des tendeurs, afin de tendre correctement le filet entre les deux pieux.

          

          
            [image: ]Étape 5 – Gouttière

            Sur un tube de PVC de 2 mètres de long, tracer une ligne dans la longueur, puis une seconde.

            Scier le tube le long de ces deux lignes afin d’obtenir un U. Suspendre la gouttière au bas du filet à l’aide d’un fil de fer passant dans les anneaux du filet.

            La gouttière doit être légèrement inclinée pour que l’eau s’écoule vers l’extrémité choisie.

            À cette extrémité, connecter un tube-entonnoir en PVC, puis un tuyau qui mènera l’eau jusqu’au tank de stockage.

            À l’autre extrémité, ajouter un bouchon pour empêcher l’eau de s’écouler.

          

          
            [image: ]Étape 6 – Tank de stockage

            Installer un tank pour stocker l’eau récupérée.

            S’il ne l’est pas déjà, peindre l’extérieur du tank en noir afin que la lumière ne puisse pas passer. Cela empêche la croissance d’algues à l’intérieur du tank, puisque l’absence de lumière rend impossible la photosynthèse.

            Placez vos filets et le tank en amont des habitations : l’eau n’aura plus qu’à descendre le long des tuyaux et aucune énergie ne sera nécessaire pour la transporter. La gravité fait le travail !

          

          
            
            [image: ]Étape 7 – Maintenance

            Vérifiez régulièrement que la maille n’a pas de déchirures. Sinon, les recoudre à la main avec du fil de nylon résistant aux UV.

             

            Pour en savoir plus : sur le site de l’ONG canadienne FogQuest, on peut trouver différents projets qui ont donné accès à l’eau douce aux populations locales, et le manuel de construction de FogQuest : fogquest.org/videos-information/fogquest-manual.

          

        


      

        
            COMMENT RENDRE DE L’EAU POTABLE…
          


        Que vous ayez réussi à récupérer l’eau des nuages, du sous-sol, du ciel, que vous ayez capturé ces précieuses gouttes d’or bleu dans des filets, des cuves, un puits, il vous faut impérativement la purifier si vous souhaitez la consommer, mais aussi l’utiliser pour l’alimentation, la lessive, l’hygiène quotidienne. Sinon, vous ne pourrez guère l’utiliser que pour arroser votre jardin. Algues, parasites, bactéries, virus vous exposent en effet à toutes sortes de maladies, de la « tourista » à la fièvre typhoïde, en passant par la simple diarrhée, le choléra ou encore les hépatites A et E. L’enjeu est donc vital, et le risque de vous empoisonner est réel. Pour y parer, plusieurs méthodes existent (voir également le chapitre « Trousse de survie »), des plus anciennes et classiques aux plus modernes, les dernières étant souvent les plus coûteuses, mais aussi les plus efficaces.


        

          [image: ]L’ébullition


          Laissez décanter l’eau pendant quelques heures avant de la faire bouillir afin de permettre aux substances en suspension de se déposer au fond du récipient. En dehors du réchaud, prévoyez une bouteille ou un Thermos propre pour transvaser le liquide bouilli. Cette méthode tue tous les micro-organismes, les virus et les bactéries. Elle est praticable partout, à votre domicile comme ailleurs – il suffit d’avoir un réchaud –, mais il vous faudra un certain temps pour faire bouillir de grandes quantités d’eau.


        


        

          [image: ]La purification chimique


          Eau de Javel, chlore, iode peuvent être utilisés, souvent vendus sous forme de pastilles à ajouter dans l’eau, selon les proportions indiquées par le fabricant. Prévoyez deux récipients : le premier servira à effectuer la désinfection et le second à recueillir l’eau traitée. Après avoir transvasé l’eau, laissez reposer entre 15 minutes et 2 heures, selon le produit utilisé. Peu coûteux, légers et peu encombrants, les purificateurs chimiques éliminent presque tous les virus et les bactéries, mais ont l’inconvénient de donner un mauvais goût à l’eau. Attention, ils ne seront réellement efficaces que si l’eau est suffisamment claire et à une certaine température. Il faut également attendre pour pouvoir utiliser l’eau obtenue. De plus, recourir régulièrement à cette technique (à éviter absolument pour les femmes enceintes et les personnes souffrant de maladies glandulaires ou sanguines) risque d’endommager la flore intestinale.


        


        

          [image: ]La filtration


          Le passage de l’eau à travers un filtre permet d’éliminer les organismes et les particules qu’elle renferme. À cartouche ou à membrane, en céramique ou en fibre de verre, mécaniques ou associés à d’autres traitements chimiques, les filtres possèdent diverses tailles de pores pour répondre aux différents besoins. Il faut verser l’eau à travers la membrane pour la recueillir dans un récipient propre. Rapide, cette méthode permet de purifier une grande quantité d’eau en quelques minutes. Les filtres aux pores microscopiques éliminent une grande partie des micro-organismes et des bactéries : vous pouvez boire l’eau immédiatement après l’opération. Cependant, le prix du matériel est relativement élevé et il faut nettoyer fréquemment les filtres pour éviter qu’ils ne se bouchent. Enfin, tous les virus ne sont pas éliminés, les plus petits peuvent traverser le filtre.


        


        

          [image: ]Le rayonnement ultraviolet


          Dans le récipient contenant l’eau à purifier, un dispositif à rayonnement ultraviolet va neutraliser les micro-organismes et les empêcher de se reproduire. Il suffit ensuite d’agiter le liquide quelques minutes et l’eau est prête à la consommation. Rapide et pratique, cette technique tue la quasi-totalité des organismes nocifs. Souvent présenté sous forme de stylo, l’appareil est peu encombrant. Cependant, il nécessite des piles et coûte assez cher. Il est par ailleurs relativement fragile, et inefficace face aux polluants chimiques. Une alternative « artisanale » et peu onéreuse existe, très employée dans les pays en voie de développement et que chacun peut utiliser dans la nature, à condition qu’il fasse soleil ! (Voir ci-contre : « la méthode SODIS ».)


        


        

          [image: ]Et si vous êtes dans la nature ?


          
              • Les graines de moringa, astuce tropicale…
            


          Sur un petit arbre originaire d’Inde, le moringa oleifera ou « arbre de vie », on trouve des graines utilisées depuis longtemps dans les pays tropicaux ou subtropicaux pour purifier l’eau polluée. Son efficacité a été étudiée par des chercheurs de l’université d’Uppsala, en Suède : selon leur étude, les protéines contenues dans les graines de moringa contiennent une charge positive. Or, les molécules d’origine minérale ou organique, en suspension dans l’eau, sont chargées négativement : elles seraient ainsi attirées par les graines, qui les « piègent » et éliminent ainsi jusqu’à 99 % des bactéries et des micro-organismes pathogènes présents dans l’eau. Faute d’être en région tropicale, on peut aussi les trouver en vente en vrac dans certains magasins bio, ou sur Internet : il peut être utile de les stocker, d’autant qu’une fois séchées et réduites en poudre, elles ne se périment pas. Il suffit de mélanger 50 grammes de poudre de graines dans une carafe d’eau et de laisser agir 30 minutes pour obtenir une eau purifiée, à filtrer ensuite à l’aide d’une gaze propre et stérile.


           


          
              • La méthode SODIS
            


          L’acronyme anglais signifie Solar Disinfection : soit une méthode simple, peu coûteuse et efficace pour traiter l’eau partout, quand on n’a pas de réchaud à disposition pour la faire bouillir ni de produits pour la désinfecter. Employée et expérimentée dans les pays en voie de développement et dans certains camps de réfugiés, reconnue par l’OMS comme méthode de traitement et de conservation de l’eau, elle peut être très utile en cas de catastrophe écologique. Elle nécessite toutefois impérativement que le soleil soit présent, que son rayonnement soit assez fort, et que vous ayez sous la main des bouteilles en plastique (PET). Des bouteilles en verre ou en PVC peuvent gêner le passage des UV et empêcher leur travail de désinfection. Car la méthode se base sur un principe tout simple à appliquer ainsi :


          

            	

              Remplissez aux trois quarts une bouteille d’eau contaminée (source, puits, récupération d’eau de pluie, de rosée…) et fermez-la hermétiquement, avec son bouchon. Si l’eau est très trouble, filtrez-la au préalable (on peut employer le pied d’un vieux collant ou d’une chaussette fine, lavés soigneusement, comme filtre).


            


            	

              Secouez-la 20 secondes, pour bien saturer l’eau en oxygène.


            


            	

              Posez la bouteille au soleil pendant au moins 6 heures par temps ensoleillé (deux jours s’il y a 50 à 100 % de nuages dans le ciel). Vous pouvez raccourcir ce délai et vous assurer une meilleure efficacité en plaçant les bouteilles sur une surface réfléchissante.


            


            	

              Consommez l’eau ainsi purifiée directement à la bouteille, ou versée dans un verre propre. Si vous devez la conserver, laissez-la dans la bouteille utilisée ; la transvaser et la stocker dans un autre récipient l’expose à un risque de recontamination.


            


          


        


        

          [image: ]Mettre l’eau au charbon !


          Faites des réserves de charbon actif : il permet, très simplement et naturellement, de purifier l’eau, de la débarrasser des métaux lourds (cuivre, plomb, mercure, cadmium), de rééquilibrer son pH et, en outre, de la reminéraliser (apport de calcium, magnésium, fer : idéal si vous devez utiliser, par exemple, une eau de pluie ou de rosée, dépourvue de minéraux). Pour l’utiliser, il suffit de plonger un morceau de charbon actif dans un pichet ou une bouteille d’eau23. Laissez agir entre 6 et 8 heures. Vous pouvez réutiliser trois mois le même morceau de charbon, au rythme d’une bouteille par jour ; au-delà, faites-le bouillir 10 minutes et laissez-le sécher au soleil, avant de le réutiliser. Avantage supplémentaire, le charbon actif est une aide à la digestion, donc il n’y a aucun inconvénient à en ingérer des particules, au contraire !


        


        
            
            [image: ]La vodka, c’est très sympa !

            À côté des réserves d’eau que vous avez débusquées, il y a un alcool qui pourrait s’avérer précieux dans un contexte de survie, la vodka ! Pensez à vous munir d’une mignonette de ce précieux liquide. En bain de bouche, elle permet d’éliminer les bactéries qui viennent se nicher autour des dents et rend les gencives inattaquables. Elle a également des vertus analgésiques. Versez-en sur du coton et tamponnez les boutons dus à des piqûres d’insectes (anti-démangeaisons), les cloques, voire les boutons de fièvre. Si vous êtes dans une zone marécageuse ou humide, en vaporisant de la vodka autour de vous, vous éloignerez également les moustiques. Vous éliminerez aussi les mauvaises odeurs en vous en servant comme désodorisant sur vos pieds et dans vos chaussures. La vodka peut également servir à nettoyer plein de surfaces grâce à sa capacité à tuer les moisissures. Enfin, en mélangeant une demi-tasse d’eau et une demi-tasse de vodka dans un sac de congélation, vous constituez facilement un sachet réfrigérant réutilisable.

            
              
                Anecdote kényane de Cyrielle
              

              
                « Après être allée en Ouganda et en Éthiopie, c’est en novembre 2018 que je me rends pour la première fois en terre kényane.

                Le Kenya est selon moi l’un des plus beaux pays au monde. Je me souviens de son sol couleur ocre au coucher du soleil, de l’allure des Massaï avec leurs tenues traditionnelles colorées, de cet arc-en-ciel près du lac Magadi (qui veut dire « lac sodique », contenant du sodium) ou encore de cette odeur de savane.

                Ce voyage fut riche en découvertes, mais c’est aussi celui où je suis tombée malade pour la première fois à cause d’une déshydratation. C’était lors d’un moment fort de ma vie, un voyage hors des sentiers battus, loin des touristes, sur les terres des Massaï. Je me souviens de ce moment rare d’euphorie ressentie lorsque j’ai découvert le paysage idyllique de la zone de conservation d’Olkiramatian à Lal’enok (traduit « abri des vaches »), un haut lieu d’échanges et de prises de décisions dans la culture massaï de pasteurs semi-nomades.

                Mais, quelques heures après mon arrivée avec le directeur de l’Institut de recherche pour le développement (IRD) dans cette zone reculée où le temps n’existe plus, j’ai commencé à ressentir des crampes à l’estomac à la tombée de la nuit. Je ne comprenais pas ce qui m’arrivait. Ma curiosité d’aventurière m’a fait défaut cette nuit-là.

                Je n’ai pas osé me risquer à sortir de ma tente pour me retrouver dans le noir, sans lampe frontale, dans un milieu sauvage. Dès mon « réveil », à l’aube, je sentais que l’énergie m’avait abandonnée. Je n’avais plus d’appétit, même devant de délicieux morceaux de papaye et d’avocat, un comble pour la gourmande végétarienne que je suis. Je ne pouvais que rester allongée, le simple fait de parler me fatiguait. Puis, j’ai commencé à avoir des maux de tête. On m’a alors très vite recommandé de boire. Je n’avais aucune sensation de soif, et pourtant je présentais bien tous les symptômes de la déshydratation. On m’a fait boire une solution de réhydratation sucrée-salée et beaucoup d’eau pendant cette première journée durant laquelle je luttais pour rester éveillée. Je pense que je n’aurais pas survécu si je n’avais pas eu le soutien de David de l’IRD et des quelques personnes du camp pour me tenir éveillée et me « forcer » à boire de l’eau dès les premières heures de mon réveil. Le pire dans ce moment-là, c’est que nous n’avons absolument aucune sensation de soif. En effet, ma seule envie, alors que j’étais à côté d’animaux sauvages et de villages massaï, un rêve pour moi, était de dormir. Un comble ! »

              

            

          


      


      

        
            INONDATION : CONSIGNES ET CONSEILS OFFICIELS
          


        

          [image: ]Consignes générales


          

            	

              Se mettre à l’abri ;


            


            	

              écouter la radio ;


            


            	

              respecter les consignes des autorités.


            


          


        


        

          [image: ]Consignes spécifiques au risque inondation


          AVANT – S’organiser et anticiper :


          

            	

              s’informer des risques, des modes d’alerte et des consignes en mairie ;


            


            	

              se tenir au courant de la météo et des prévisions de crue par radio, TV et sites Internet ;


            


            	

              s’organiser et élaborer les dispositions nécessaires à la mise en sureté ;


            


            	

              simuler annuellement.


            


          


        


        

          [image: ]Et de façon plus spécifique


          

            	

              Mettre hors d’eau les meubles et objets précieux : albums photo, papiers personnels, factures, matières et produits dangereux ou polluants ;


            


            	

              identifier le disjoncteur électrique et le robinet d’arrêt du gaz ;


            


            	

              aménager les entrées possibles d’eau : portes, soupiraux, évents ;


            


            	

              amarrer les cuves, etc. ;


            


            	

              repérer les stationnements hors zone inondable ;


            


            	

              prévoir les équipements minimums : radio à piles, réserve d’eau potable et de produits alimentaires, papiers personnels, médicaments urgents, vêtements de rechange, couvertures…


            


          


          PENDANT – Mettre en place les mesures conservatoires ci-dessus et :


          

            	

              suivre l’évolution de la météo et de la prévision des crues ;


            


            	

              s’informer de la montée des eaux par radio ou auprès de la mairie ;


            


            	

              se réfugier en un point haut préalablement repéré : étage, colline… ;


            


            	

              écouter la radio pour connaître les consignes à suivre.


            


          


        


        

          [image: ]Et de façon plus spécifique


          

            	

              Ne pas tenter de rejoindre ses proches ou d’aller chercher ses enfants à l’école ;


            


            	

              éviter de téléphoner afin de libérer les lignes pour les secours ;


            


            	

              n’entreprendre une évacuation que si vous en recevez l’ordre des autorités ou si vous y êtes forcé par la crue ;


            


            	

              ne pas s’engager sur une route inondée (à pied ou en voiture) : lors des inondations du Sud-Est des dix dernières années, plus du tiers des victimes étaient des automobilistes surpris par la crue ;


            


            	

              ne pas encombrer les voies d’accès ou de secours.


            


          


          APRÈS :


          

            	

              respecter les consignes des autorités ;


            


            	

              informer les autorités de tout danger ;


            


            	

              aider les personnes sinistrées ou ayant des besoins spécifiques.


            


          


        


        

          [image: ]Et de façon plus spécifique


          

            	

              Aérer ;


            


            	

              désinfecter à l’eau de javel ;


            


            	

              chauffer dès que possible ;


            


            	

              ne rétablir le courant électrique que si l’installation est sèche.
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            BERTRAND PICCARD
          


        

          Entretien avec un psychiatre qui aime prendre de la hauteur. Bertrand Piccard, 62 ans, est pilote de l’avion solaire Solar Impulse, ambassadeur de bonne volonté des Nations unies et président de la fondation Solar Impulse.


        


      


    


  



  

    

    
      


    

      

        [image: ]Gestion du stress en cas de situation « extrême »


        À l’heure du dérèglement climatique, il est impératif de parler de l’urgence et de la gravité du problème commun qui nous concerne tous. Mais il faut aussi souligner les solutions rentables et accessibles qui existent déjà pour endiguer le phénomène. On dit aux personnes que tout est en train de s’écrouler et on les laisse avec leur panique. Ce comportement est une erreur ! Et en plus, on leur dit qu’il faut suivre les évolutions technologiques, mais personne ne le fait car l’urgence n’est pas prise en compte à sa juste valeur ! C’est pour cela que j’apprécie particulièrement de passer après les discours alarmistes de Greta Thunberg. Quand elle parle, tout le monde panique. À l’inverse, mon discours porte aujourd’hui plus que jamais sur les centaines de solutions concrètes et rentables pour protéger l’environnement que l’on identifie via ma fondation Solar Impulse. Donc selon moi, parler des problèmes, c’est important à condition de parler également des solutions pour rassurer les gens.


      


      

        [image: ]L’hypnose : remède nécessaire face au stress ?


        Chaque jour, nous sommes tournés sur notre environnement extérieur via nos cinq sens. L’hypnose permet tout l’inverse. C’est un processus de relation à soi-même, c’est-à-dire qu’il sert à tourner notre attention sur notre monde intérieur. Cette connexion à nous-même renforce la confiance en soi et notre potentiel à aller rechercher des solutions aux niveaux psychologique et émotionnel.


      


      

        [image: ]Que faire en cas de catastrophes naturelles ?


        Face à une situation de crise, vous avez le choix de vous positionner en tant que victime ou, au contraire, de vous challenger. Nous pouvons choisir quel comportement adopter face à ce qui nous arrive et trouver des solutions inédites auparavant car la situation d’urgence nous pousse à être inventif !


      


      

        [image: ]Et en cas d’effondrement ?


        Avant de parler d’effondrement, il faut chercher à l’éviter en se rassemblant autour de solutions concrètes, innovantes et efficaces qui existent. Elles viennent des nouvelles technologies, du monde de l’entreprise via leurs engagements de plus en plus nombreux pour une société plus durable, et même parfois proviennent de certains politiciens compétents. Arrêtons de terroriser les gens, et montrons-leur comment on peut agir.


      


      

        [image: ]Pour mieux vivre, faut-il changer d’altitude ?


        Pour mieux vivre, il faut prendre conscience que si l’on reste avec cette manière de penser, nous sommes comme un ballon poussé par un même courant aérien dans la mauvaise direction. La seule manière d’être libre, c’est donc de changer d’altitude de manière à s’enrichir d’autres courants de pensées, comme un ballon qui va capter d’autres vents à différentes altitudes pour se déplacer. L’être humain peut changer d’altitude sur les plans psychologique, philosophique et spirituel. L’exercice de base, c’est qu’à chaque fois que l’on doit prendre une décision ou répondre à une question, on peut voir ce que deviendrait notre vie si nous devions penser et agir différemment.
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            COMMENT RÉSISTER ?
          


        

          La terre s’embrase. Que ce soit en Australie, aux États-Unis ou dans le Sud de la France, jamais le feu ne s’est montré aussi menaçant que ces dernières années. Face aux flammes, il va falloir s’adapter. Et vite.


        


      


    


  



  

    
      


    

      

        
            COMMENT RÉSISTER ?
          


        Les incendies de l’hiver 2019-2020 en Australie, au Brésil ou en Californie sont-ils un avant-goût apocalyptique de ce qui attend la planète ? Le réchauffement climatique joue assurément un rôle dans ces catastrophes écologiques. On estime à 350 millions le nombre d’hectares qui partent en fumée chaque année. C’est une menace réelle pour nos habitations mais également pour nos vies. D’où quelques règles à adopter si l’on se trouve cerné par le feu.


        De l’avis des spécialistes, en Australie, c’est la quasi-absence de pluie, pendant l’hiver 2019, en Nouvelle-Galles du Sud, qui a rendu la végétation aussi vulnérable aux incendies. Températures extrêmes, les plus hautes jamais enregistrées en Australie sur une aussi longue durée, vents violents : le résultat, des dizaines de feux de brousse qui commencent en même temps, la moindre étincelle se transformant en brasier. Et à la fin de cet hiver caniculaire et embrasé, plus de 7 millions d’hectares de forêt et 2 000 maisons détruites, 27 personnes et un milliard d’animaux disparus. Le bilan humain aurait pu être bien plus lourd sans les conseils à la population prodigués par le Country Fire Service sud-australien. Ces pompiers aguerris connaissent mieux que quiconque la conduite à tenir en cas d’incendie avant, pendant et après le feu. Voici la conduite à adopter.


      


      

        
            PRÉPAREZ VOTRE MAISON
          


        Faites en sorte que votre habitation résiste le mieux possible au feu. Pour cela, il faut :


        – Créer un espace défensif contre le feu, autour de votre logement, en réduisant la végétation, en éliminant toute branche et bois mort dans un cercle de 20 mètres autour, en ménageant des espaces suffisants entre les arbres pour qu’ils ne forment pas une canopée continue, et en choisissant de planter des végétaux peu inflammables, dont les feuillages contiennent peu d’huile, beaucoup d’humidité et de sel. Gardez à l’esprit que la végétation nourrit le feu. A contrario, un jardin bien entretenu représente une excellente barrière contre le feu.


         


        – Vérifier régulièrement vos accès à l’eau dans un périmètre accessible autour de votre logement, l’idéal étant de s’assurer une réserve d’au moins 5 000 litres (une piscine, par exemple, peut servir de réservoir). Il faut aussi prévoir des pompes à eau, mécaniques et en bon état de fonctionnement.


         


        – Empêcher les étincelles et les matériaux brûlants de pénétrer par les fenêtres, sous les portes ou sous les planchers, en scellant toutes les ouvertures et en étant attentif aux zones les plus vulnérables. La plupart des logements s’enflamment par le toit, lorsque des étincelles ou des braises brûlantes s’engouffrent sous les tuiles ou par le plancher. Sécurisez au maximum ces points d’allumage, fermez hermétiquement les greniers et sous-sols, débarrassez-les s’ils servent à stocker du bois ou autres matériaux inflammables, fixez un treillis métallique fin (une moustiquaire solide peut faire l’affaire) pour empêcher les braises de pénétrer par les cavités du toit, sous le plancher ou à travers les fenêtres.


         


        – Monter un muret de pierres autour de votre logement permet de créer une barrière défensive contre le feu.


      


      
          
          
            PRÉPAREZ VOTRE PLAN DE SURVIE
          

          « Prévoir de vous enfuir rapidement n’est pas une préparation suffisante », préviennent les pompiers australiens. « Vous aurez de bien meilleures chances de survie si vous mettez au point votre Bushfire Survival Plan, à écrire et réviser régulièrement en famille, pour pouvoir le mettre en pratique immédiatement, au moment clé ! » Cette précaution permet de se préparer émotionnellement, afin de résister à la panique et d’agir rationnellement. Il faut commencer par se poser les bonnes questions, en discuter plusieurs fois, en famille et entre voisins, afin de ne pas hésiter un instant sur la conduite à tenir :

          
            	
              Mon logement est-il suffisamment bien construit, avec des matériaux non inflammables, et suffisamment préparé, pour résister en cas d’incendie généralisé ? Dans le cas contraire, je dois partir dès la première alerte.

            

            	
              Si je dois partir, comment ? Les moyens d’évacuation seront-ils différents en semaine ou le week-end ? Que ferons-nous si les enfants sont à l’école au moment de l’alerte ? Y a-t-il quelqu’un de malade ou immobilisé à la maison, qu’est-il envisagé dans ce cas ?

            

            	
              Tous les membres de la famille pourront-ils partir ensemble, ou le cas échéant, tous pourront-ils rester et se défendre ? Sinon, lesquels devront partir en priorité ?

            

            	
              Où irons-nous ? Avons-nous des amis, parents, à proximité ? Quelles routes devrons-nous emprunter pour nous y rendre, combien de temps cela prendra-t-il ?

            

            	
              Que ferons-nous si la route prévue se trouve impraticable et bloquée aussi par le feu ? Y a-t-il un autre itinéraire possible ?

            

            	
              Que devrons-nous emporter avec nous ?

            

            	
              Que ferons-nous des animaux de compagnie ?

            

            	
              Nos amis, voisins, famille, connaissent-ils les détails de notre plan ?

            

            	
              À quel moment pourrons-nous envisager de revenir sans prendre de risques ?

            

          

        


      

        
            ENTRAÎNEZ-VOUS
          


        « N’abandonnez pas votre plan au moment le plus critique ! Changer d’idée à la dernière minute peut vous mener à risquer votre vie », prévient le Country Fire Service australien, qui ajoute : « En développant votre Bushfire Survival Plan, il est important de prendre la mesure du stress que provoque une alerte au feu, et la nécessité de défendre votre maison et votre famille pendant une longue et exténuante période. La réponse à ce stress varie selon les individus ! » Il faut savoir reconnaître chez soi les signes de stress, et apprendre à les maîtriser, pour apporter des réponses de sang-froid à une situation de crise extrême. Dites-vous bien que vous n’avez aucun contrôle sur le feu… mais que vous avez, en revanche, tout contrôle sur vos pensées et sentiments !


        Faites en sorte que ces derniers deviennent automatiques : « Vous entraîner à mettre en pratique votre plan vous donne une chance d’apprendre à dépasser vos réactions instinctives et à adopter immédiatement la bonne conduite ; si vous vous entraînez suffisamment, cela deviendra un réflexe. »


      


      

        
            L’ALLIÉ MIEL !
          


        Le miel ne se contente pas d’être délicieux. Il a des vertus thérapeutiques : antibactérien, ses substances freinent le développement des bactéries sur les plaies ; mieux : le miel en favorise la cicatrisation. Des études ont également prouvé qu’il soulageait de la douleur, c’est le cas pour les petites brûlures ou plaies. Pensez à bien rincer la zone du corps atteinte avec de l’eau avant d’y poser le miel en couche fine et de recouvrir l’ensemble par une compresse propre et sèche.


      


      

        
            INCENDIE : CONSIGNES ET CONSEILS OFFICIELS
          


        

          [image: ]Avant l’arrivée du feu


          À l’intérieur :


          

            	

              alertez famille et voisins ;


            


            	

              gardez les animaux à l’abri ;


            


            	

              habillez-vous de façon à vous protéger ;


            


            	

              fermez toutes les portes et fenêtres ;


            


            	

              remplissez d’eau la baignoire et tous les récipients disponibles ;


            


            	

              placez des serviettes humides dans tous les interstices, sous les portes, les fenêtres ;


            


            	

              enlevez tous les rideaux des fenêtres, éloignez-en les meubles ;


            


            	

              inspectez greniers et sous-sols, débarrassez-les des matériaux inflammables, fermez-les soigneusement.


            


          


          À l’extérieur :


          

            	

              enlevez tous les matériaux inflammables (mobilier de jardin, bois, etc.) à proximité de la maison ;


            


            	

              vérifiez les accès aux points d’eau (mare, puits, piscine…) et le fonctionnement des pompes à eau ;


            


            	

              arrosez d’eau tous les abords de la maison, en particulier les accès qui sont face au vent ;


            


            	

              remplissez vos gouttières d’eau ;


            


            	

              inspectez votre terrain et éteignez tout départ de feu.


            


          


        


        

          [image: ]Quand le feu est là


          

            	

              Rentrez dans votre habitat, dans une pièce disposant de deux issues ;


            


            	

              remplissez des seaux, apportez des couvertures, inspectez le grenier en permanence ;


            


            	

              buvez beaucoup d’eau.


            


          


        


        

          [image: ]Après le feu


          

            	

              Sortez lorsqu’il n’y a plus aucun risque et surveillez les alentours pendant 3 à 8 heures, en éteignant tous les éventuels départs de feu ;


            


            	

              continuez à boire beaucoup d’eau.


            


          


        


        

          [image: ]Si vous êtes sur la route, à pied ou en voiture, pendant un incendie


          C’est une situation extrêmement dangereuse. Se déplacer durant un incendie nécessite beaucoup de précautions. Il faut :


          

            	

              emporter des couvertures de laine et une réserve d’eau. Ne pas porter de vêtements ni de chaussures synthétiques ;


            


            	

              repérer les endroits avec moins de végétation, les bâtiments solides qui pourraient vous procurer un abri contre l’incendie ;


            


            	

              toujours laisser le feu derrière vous et avancer ; s’il vous rattrape, tentez de trouver une clairière dégagée, à l’écart de la végétation, garez-vous loin des autres véhicules et hors de la chaussée.


            


            	

              Minimisez l’exposition à la chaleur radiante en stationnant derrière une barrière naturelle, comme un affleurement rocheux.


            


            	

              Restez à l’intérieur de votre véhicule, toutes les portières et vitres fermées ; c’est la meilleure protection contre la chaleur environnante. Celle-ci va augmenter lorsque le front de feu approche, et s’accompagner de fumée ; allongez-vous sous des couvertures et sous les vitres.


            


            	

              Buvez beaucoup d’eau pour lutter contre la déshydratation. Restez aussi près du sol que possible, pour minimiser l’inhalation de la fumée, et couvrez-vous la bouche avec un chiffon humide.


            


            	
                Attendez que le front de feu soit passé, les fumées dissipées, et que la température commence à redescendre pour sortir du véhicule.
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            MIKE HORN
          


        

          Sa popularité se joue des frontières. Il incarne l’aventurier contemporain.


          Avoir tutoyé la mort à plusieurs reprises fait de Mike Horn un survivant dont la parole est d’or. La prise de risques coule à flots dans ses veines depuis ses premiers périples, comme son tour du monde Latitude zéro, il y a plus de 20 ans !


        


      


    


  



  

    

    
      


    

      

        [image: ]« L’amour, la base de mes valeurs »


        Je voyage toujours avec les gens que j’aime, comme ma famille ou mes amis. Je crois que l’amour est notre meilleur allié pour trouver de la motivation et nous aider à nous surpasser dans les instants les plus difficiles. C’est un moteur vital qui nous guide et nous stimule pour retrouver ceux que l’on aime quand on rentre d’expédition, par exemple. On ne peut pas faire de grandes choses si on n’a pas cet amour. L’amour pour la vie, l’amour pour les autres ainsi que l’amour pour les personnes qui nous entourent et nous soutiennent. C’est ça la base de mes valeurs et de mes aventures.


      


      

        [image: ]« Je prends le chemin de la falaise avec ces risques, tel est mon chemin et mon choix de vie »


        Selon moi, nous avons deux alternatives dans nos choix de vie. D’abord, celle où nous pouvons marcher sur la crête d’une falaise, vraiment sur le bord, où l’équilibre est primordial pour éviter la chute. Puis, il y a l’autre alternative, plus sûre, éloignée du précipice, donc avec une voie plus confortable et quasiment toute tracée.


        Sur le chemin de la falaise, bien sûr, si je fais une erreur et que je tombe, tout s’arrête. Néanmoins, c’est cette vue qu’offre la falaise qui me motive et m’attire. Les prises de risque me stimulent et me donnent toutes les sensations d’être vivant et de profiter de la vie.


        Bien évidemment, il n’y a pas une vie meilleure qu’une autre, c’est propre à chacun. Moi, j’ai fait le choix de la falaise, donc du risque – mais je ne veux pas mourir ! Je préfère avoir une vie courte mais intense, plutôt qu’une vie plus longue et ennuyeuse. En résumé, on n’a toujours le choix de vivre comme on l’entend.


      


      
          
          [image: ]« Écrire comme si c’était la dernière fois »

          Dans ma dernière expédition par exemple, dans le cercle arctique polaire, je notais chaque jour sur mon carnet ce qui m’était arrivé ainsi que ma position. Chaque fois, c’était comme si j’écrivais mes dernières lignes, tellement la mort était présente autour de moi. Avec mon partenaire d’aventure, nous avons poussé notre limite au maximum. Il n’y avait pas une journée où je pouvais me relâcher et faire moins que la veille. Je dérivais en arrière, nous n’avions plus assez de nourriture, donc si je ne faisais pas suffisamment d’effort, il n’y avait qu’une issue : j’allais mourir. C’est pourquoi j’écrivais absolument tout, avec le but, lorsque je me relirais une fois rentré chez moi, que tout le monde puisse me comprendre, ce qui n’est jamais évident.
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            DORMIR C’EST SURVIVRE !
          


        

          Mais quelle est la technique des pilotes de chasse américains pour s’endormir en moins de 120 secondes ? Dans un contexte de stress extrême et dans une situation de survie, réussir à dormir est vital. Ne pas réussir à récupérer signifie s’épuiser, perdre ses réflexes, prendre de mauvaises décisions. C’est ce qui s’est passé avec les pilotes de l’armée américaine pendant la Seconde Guerre mondiale : même revenus chez eux, ils n’arrivaient plus à se détendre ni à s’endormir, ce qui les amenait à commettre des erreurs fatales. La US Navy Pre-Flight School a alors mis au point une méthode scientifique pour apprendre à ralentir son corps, éteindre son esprit, et parvenir à s’endormir de jour comme de nuit, dans toutes les conditions, en moins de deux minutes. Après six semaines de pratique, 96 % des pilotes réussissaient à s’endormir avec cette méthode, même après avoir bu du café ou avec des tirs de mitrailleuses en arrière-plan.


        


      


    


  



  

    

    
      


    

      

        
            LES GRANDES ÉTAPES DE LA MÉTHODE
          


        

          [image: ]Prenez position


          Pendant la formation, on a appris aux pilotes à s’endormir assis sur une chaise ou même debout. Si vous pouvez au moins vous asseoir, c’est déjà un luxe. Placez vos pieds bien à plat sur le sol et lâchez vos mains contre vos genoux. Étirez-vous autant que possible.


        


        

          [image: ]Contrôlez votre respiration


          Inspirez profondément. Puis expirez lentement, en relâchant toute la tension. Continuez à respirer ainsi tout au long des étapes suivantes.


        


        

          [image: ]Détendez votre visage


          Considérez-le comme l’épicentre de vos émotions. Fermez les yeux, respirez lentement et profondément. Ne plissez pas les yeux, ne froncez pas les sourcils, votre front doit être aussi lisse que possible. Exercez-vous à relaxer les 43 muscles de votre visage, l’un après l’autre. Expirez lorsque vous sentez vos joues, votre bouche, votre langue et votre mâchoire se détendre.


          Décrispez vos muscles oculaires. Il ne suffit pas de fermer vos yeux, il faut sentir qu’ils « tombent » profondément dans la cavité oculaire ; six muscles la contrôlent ; sentez-les s’amollir, se détendre et devenir totalement inanimés. C’est un signal qui va indiquer au reste du corps qu’il est temps de se laisser aller au sommeil.


          Envoyez le haut de votre corps vers le bas. Commencez par les épaules : décrispez-les et laissez-les tomber aussi bas que possible. Vos bras doivent flotter le long de votre corps, l’arrière de votre cou doit être complètement détendu, sans vitalité. Sentez tous vos muscles se relâcher : d’abord vos bras, en commençant par votre côté dominant. Si vous êtes droitier, concentrez-vous sur votre biceps droit, laissez-le se détendre et descendre le long de votre corps. Si vous n’y parvenez pas, commencez par le tendre avant de le relâcher. Faites de même avec vos mains et vos doigts, en les laissant tomber un à un comme un poids mort contre votre jambe. Lorsque tout votre côté dominant est relâché, recommencez le processus de l’autre côté.


        


        

          [image: ]Faites « couler » vos jambes


          Une fois que le haut de votre corps est bien relâché, vous avez fait la moitié du chemin. Passez à vos jambes, en commençant là encore par le côté dominant : si vous êtes droitier, faites couler le muscle de votre cuisse droite, comme un poids mort, vers le bas ; puis faites la même chose avec le muscle du mollet droit, puis avec votre cheville et votre pied. Votre jambe s’enfonce dans le sol. Faites de même avec l’autre jambe. N’hésitez pas à parler mentalement à votre cuisse, à votre mollet, à votre cheville et à votre pied, pour leur demander de se laisser couler et s’enfoncer dans le sol !


        


        

          [image: ]Ne pensez plus…


          Maintenant que vous vous êtes totalement détendu, du visage aux pieds, il ne vous reste plus qu’à transformer cet état de relaxation en sommeil profond. Pour cela, il faut vous vider totalement l’esprit pendant dix secondes. Ne plus penser à ce qui s’est passé ce jour-là, ni à l’heure à laquelle vous devez vous lever, ni à ce que vous devrez faire demain : tout cela implique du mouvement, et le simple fait d’y penser suffit à contracter vos muscles ! Pour garder l’esprit au repos, fixez dans votre esprit une image statique : même si vous êtes en position assise, imaginez que vous êtes allongé sur un matelas confortable, dans une chambre noire. Gardez cette image en tête pendant dix secondes au moins, en vous répétant les mots « Ne pense pas ». Cela empêchera votre cerveau de s’égarer dans des pensées discursives. Si cela ne suffit pas, portez votre attention sur un point fixe, parmi les irrégularités visuelles qui apparaissent lorsque vous fermez les yeux.


        


        

          [image: ]Apprivoisez la bascule


          Souvent, au moment de plonger dans le sommeil, il arrive qu’on sursaute et qu’on se réveille à cause d’un sentiment de chute, lié au réflexe d’atonie musculaire. Il faut parvenir à remplacer l’image de chute, par exemple par celle de plonger dans l’eau. En s’habituant, chaque jour ou chaque nuit, à susciter cette image au lieu de celle d’une chute dans le vide, vous parviendrez à vous endormir presque instantanément, quels que soient les bruits et les événements autour de vous. Cinq minutes d’arrêt, de pause, vous suffiront pour vous « réinitialiser » et vous remettre d’aplomb : un système de sommeil testé au combat qui vous permettra de rester alerte et d’affronter n’importe quelle situation !


        


        

          
              Le conseil de Christian Clot
            


          

            C’est notamment le sommeil paradoxal qui est important ; quand le cerveau est en sommeil profond. C’est à ce moment-là que l’on rêve et que le cerveau fonctionne de manière autonome par rapport à la pensée. Le sommeil permet de régénérer et nettoyer notre cerveau. C’est pourquoi il faut être vigilant lorsque nous sommes dans une période de stress profond, de peur ou encore de carences comme la faim ou la soif, le sommeil peut alors être fortement perturbé. Au lieu de laisser le cerveau vagabonder, il va seulement fonctionner pour régler le problème qu’il est en train de subir, il sera donc peu réparateur.


            Il faut associer au quotidien à la fois le sommeil nécessaire et des moments de plaisir. Des exemples ont démontré que les personnes qui ont trouvé des moments de plaisir dans des situations extrêmes, comme dans les camps de réfugiés et autres, ont survécu beaucoup plus longtemps et mieux que les autres.


            

              Conseil lecture de Cyrielle


              Je recommande le livre24 de la survivante devenue centenaire de l’Holocauste, Alice Herz-Sommer, juive originaire de Prague, qui jouait du piano dans le camp de concentration de Terezin. Elle a vécu jusqu’à 110 ans. « Si on peut jouer de la musique, tout n’est pas perdu. Elle nous conduit sur une île de paix, de beauté et d’amour. La musique est un rêve », disait-elle dans son interview avec Tony Robbins – très inspirante également.
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            QUE FAIRE EN CAS D’ALERTE ?
          


        

          Nous n’y prêtons plus attention, mais la sirène mensuelle qui résonne dans nos vies est le signal qu’une mise en alerte est toujours possible. La règle ? Se préparer.


        


      


    


  



  

    
      


    
         
      


    

      Tous les premiers mercredis du mois, vous entendez hululer la sirène de votre ville, pendant 1 minute et 41 secondes : ce test mensuel garantit le bon fonctionnement des 4 300 alarmes du réseau national d’alerte (RNA), destinées à prévenir la population en cas de grave danger – un système né après la Seconde Guerre mondiale. Mais que feriez-vous si elle se mettait à sonner un autre jour de la semaine ? Selon un sondage de 2013 pour le site dossierfamilial.com, 78 % des Français ne sauraient pas comment réagir dans ce cas !


      

        [image: ]De quoi s’agit-il ?


        Tout d’abord, restez à l’écoute : la sirène devra sonner trois fois de suite pendant 1 minute et 41 secondes, pour signaler qu’il y a danger. Il peut s’agir d’un « sinistre de sécurité civile, d’origine naturelle ou technologique ».


      


      

        [image: ]Que faut-il faire ?


        Si vous êtes à l’extérieur, rejoignez le plus vite possible un local clos, de préférence sans fenêtre. Si vous êtes chez vous, choisissez la pièce la mieux isolée, aux fenêtres intactes ou, mieux encore, sans fenêtre. Coupez le chauffage, la climatisation et la ventilation, bouchez les conduits : cela ralentira la pénétration éventuelle de gaz toxique ou de produits radioactifs.


        Mettez-vous à l’écoute d’une radio publique (France Info, France Bleu, France Inter) ou locale, qui vous donnera des précisions sur la nature du danger, l’évolution de la situation et les consignes de sécurité à respecter. Vous pouvez également consulter les comptes officiels des autorités sur les réseaux sociaux, pour vous tenir au courant en temps réel.


      


      
          
          [image: ]Qu’est-ce qu’il ne faut surtout pas faire ?

          Ne téléphonez pas (le réseau doit être laissé libre pour les autorités et les secours) ; ne restez pas près des vitres et n’allumez aucune flamme. Si vous êtes dans un immeuble, ne prenez pas l’ascenseur ! Ne vous précipitez pas dans votre voiture, même pour aller chercher vos enfants à l’école – ils seront pris en charge par l’établissement, et ils sont plus en sécurité à l’école que dans la rue. De plus, vous risqueriez de gêner la circulation des véhicules de secours. Si vous êtes déjà dans votre véhicule au moment de l’alerte, n’y restez pas : garez-vous, arrêtez le moteur et entrez dans le bâtiment le plus proche.

          Ne quittez votre abri sous aucun prétexte, sauf si les autorités le demandent. La fin de l’alerte vous sera donnée par un signal continu (non modulé) durant 30 secondes, qui signifie que le danger est passé et que le respect des consignes de sécurité n’est plus nécessaire.

        


      

        
            ÉVÉNEMENTS EXTRÊMES, ÊTES-VOUS PRÉPARÉ ?
          


        Savez-vous comment affronter les catastrophes climatiques les plus courantes ? Voici les conduites à adopter, selon les conseils de l’Institut des risques majeurs (IRMa)25.


         


        
            – En cas d’inondations et de crues torrentielles
          


        

          	

            Obturer les entrées d’eau : portes, soupiraux, aérations.


          


          	

            Couper le gaz et l’électricité.


          


          	

            Mettre au sec les meubles, objets, matières et produits.


          


          	

            Amarrer les cuves, prendre les mesures pour éviter la pollution de l’eau (fuel, produits toxiques…).


          


          	

            Faire une réserve d’eau potable.


          


          	

            Prévoir l’évacuation.


          


          	

            S’informer en permanence de la montée des eaux (radio, mairie…).


          


          	

            N’entreprendre une évacuation que si vous en recevez l’ordre des autorités ou si vous êtes forcé par la crue.


          


          	

            Ne pas s’engager sur une route inondée (à pied ou en voiture).


          


        


        Lorsque l’eau reflue, il faudra aérer et désinfecter les pièces, chauffer dès que possible et dès que les conditions de sécurité le permettent, et ne rétablir le gaz et l’électricité que sur une installation sèche.


         


        Bon à savoir : en cas de crue torrentielle, un phénomène brutal et très rapide, il ne faut surtout pas rester à proximité immédiate des rives, même si le filet d’eau semble sans danger.


         


        
            – En cas de séisme
          


        Dès la première secousse, baissez-vous, protégez-vous la tête et restez où vous êtes.


         


        • À l’intérieur :


        Placez-vous près d’un mur, d’une colonne porteuse ou sous des meubles solides. Éloignez-vous des fenêtres, des placards suspendus, de l’électroménager et du four. Attention aux objets placés au-dessus de vous qui peuvent tomber.


         


        • À l’extérieur :


        Éloignez-vous le plus possible des bâtiments, des arbres, des lignes à haute tension. Accroupissez-vous et protégez-vous la tête. Attention aux antennes de télévision, aux cheminées, aux pots de fleurs et tout objet pouvant tomber des bâtiments !


         


        • En voiture :


        Arrêtez-vous et conservez votre ceinture attachée. Évitez de stationner sous des arbres, lignes à haute tension, poteaux, panneaux de signalisation, et tout ce qui pourrait tomber sur votre véhicule !


         


        • Dans un magasin ou tout autre endroit public :


        Ne vous précipitez pas vers les sorties. Éloignez-vous des étagères contenant des objets qui pourraient tomber. Dans un stade ou un théâtre, restez sur votre siège et protégez-vous la tête avec les bras.


        À l’arrêt des secousses, sortez de votre abri ou de votre maison, en faisant bien attention à tout ce qui est tombé par terre (notamment au verre cassé) et à ce qui pourrait encore tomber ! Surtout, n’utilisez pas les ascenseurs et éloignez-vous rapidement du bâtiment. Attention aux répliques : elles sont fréquentes dans les minutes, les jours, les semaines, et même les mois qui suivent un tremblement de terre.


         


        
            – En cas de tempête
          


        

          	

            Informez-vous des messages météo et consignes de sauvegarde.


          


          	

            Mettez à l’abri, à l’intérieur, tous les objets susceptibles d’être emportés, les animaux domestiques ou d’élevage, le matériel de jardin ou agricole.


          


          	

            Si vous êtes à l’extérieur, roulez lentement et essayez de trouver un abri fermé. Ne restez surtout pas auprès des bords de mer, lacs, rivières.


          


          	

            Fermez portes et volets, débranchez les appareils électriques et les antennes de télévision, et ne sortez sous aucun prétexte !


          


          	

            Après le passage de la tempête, réparez ce qui peut l’être, même de façon sommaire (notamment la toiture). Coupez branches et arbres qui risquent de s’abattre. Attention aux fils électriques et téléphoniques tombés


          


        


        
            – Et en cas d’alerte nucléaire
          


        Il vous faut immédiatement trouver un abri sûr dans un bâtiment en dur, fermer les portes et fenêtres, boucher la ventilation. Ne touchez pas aux objets, aux aliments, à l’eau, laissez à l’extérieur tout ce qui aurait pu être mouillé par la pluie (parapluie, chaussures, manteau…).


        Si vous êtes en ville, entrez dans le métro sous-terrain : c’est un abri sûr (d’ailleurs très utilisé pendant les alertes aériennes durant les dernières guerres).


        Prenez de l’iode uniquement sur instruction du préfet ; si vous n’avez pas de comprimé à domicile, tenez-vous au courant des distributions d’urgence organisées. Comme pour toute alerte, il faut se tenir informé et respecter les consignes de protection – pensez à vous munir d’une radio et de piles de rechange.


      


      

        
            DES CACHETS D’IODE
          


        Depuis l’automne 2019, la réglementation a changé en France en cas d’accident nucléaire. Les services de l’État ont publié l’information suivante : « En complément de la distribution d’iode effectuée en janvier 2016 autour des centrales nucléaires dans un rayon de 10 km, les personnes vivant dans un rayon de 10 à 20 km autour d’une des 19 centrales nucléaires ont reçu en septembre 2019 un courrier leur permettant de retirer gratuitement en pharmacie leurs boîtes de comprimés d’iode stable. Ce courrier a été également adressé aux établissements recevant du public comme par exemple les écoles, les collèges et les lycées.


        En cas d’accident nucléaire, la prise de comprimés d’iode stable (sur ordre des autorités) est un moyen de protéger la thyroïde contre les effets des rejets d’iode radioactif. En effet, l’iode stable sature la glande thyroïde qui ne peut plus capter ou fixer l’iode radioactif. Les enfants et les femmes enceintes sont particulièrement concernés par cette mesure26. »


      


      

        
            SE PRÉPARER AU BLACK-OUT
          


        L’hypothèse d’une panne de courant de plusieurs jours, voire plusieurs semaines, n’est pas irréaliste, comme l’a montré la panne géante arrivée à New York, en 2019. Une coupure peut provenir de défaillances techniques, mais aussi résulter d’événements climatiques extraordinaires (chaleurs extrêmes, vagues de froid, tempêtes, crues, etc.) ou encore d’un acte terroriste. Notre réseau de distribution d’énergie est de plus en plus sollicité, donc fragile. La consommation électrique, et la dépendance des citoyens envers elle, augmente sans cesse, d’où les conséquences sérieuses qu’occasionnerait une panne géante. Voilà comment s’y préparer.


        

          	

            Stockez de quoi vous éclairer sans électricité dans un endroit accessible de votre habitat : il faut toujours pouvoir disposer de cet éclairage de secours (bougies, lanternes LED, lampes torches avec batteries de rechange et stock de piles AA et AAA : gardez-en permanence une cinquantaine).


          


          	

            Équipez-vous d’un générateur électrique de secours, pour ne pas être totalement privé d’électricité en cas de panne de courant et pouvoir recharger votre smartphone, allumer vos plaques de cuisson, alimenter votre radio.


          


          	

            Lorsque la panne survient, n’ouvrez votre réfrigérateur et votre congélateur qu’en cas de nécessité absolue afin de conserver au maximum le froid persistant (il durera 4 heures environ dans un réfrigérateur, 12 à 20 heures dans un congélateur). Transférez les pains de glace et les bacs à glaçons de votre congélateur vers le réfrigérateur, cela aidera à conserver les aliments au frais plus longtemps. Après ce délai, si c’est l’hiver, stockez vos aliments à l’extérieur, sur un rebord de fenêtre, dans votre jardin si vous en avez un. Si vous avez une cave, utilisez-la comme réfrigérateur !


          


          	

            Équipez-vous également de chauffages d’appoint au gaz et au fioul, qui ne dépendent pas du réseau électrique et peuvent chauffer jusqu’à 40 m2. De même, vous pouvez stocker des réchauds avec bouteilles de gaz, comme au camping, pour cuisiner si vous n’avez que des plaques à induction et un four électrique, comme c’est de plus en plus souvent le cas ! Si vous avez une cheminée ou un poêle, veillez à garder toujours plein votre stock de bois.


          


        


      


      

        
            ASTUCE DE SECOURS
          


        Plus votre mode de vie est dépendant de la fée électricité, plus les conséquences d’une telle panne vous seront difficiles à vivre. Pour essayer de garder le plus longtemps en vie votre smartphone, anticipez en vous procurant une batterie marine (type AGM). À l’aide d’un câble d’allume-cigare, de pinces et d’un voltmètre, vous pourrez la relier à votre chargeur de smartphone. Selon l’usure du téléphone et votre usage, vous pourrez ainsi maintenir ce moyen de communication en marche durant cinq à sept jours.


        

          
              Conseils d’expert avec Nicolas Imbert Directeur et fondateur de Green Cross France et territoires depuis 2011
            


          

            L’ONG Green Cross a été fondée par Mikhaïl Gorbatchev pour insister sur l’urgence climatique et environnementale et donner aux territoires les clés pour agir. Il a lui-même été impliqué dans des actions de remédiation à proximité de Tchernobyl, et dans des actions de sensibilisation et de retours d’expérience suite à la catastrophe nucléaire de Fukushima-Daichi.


            Que faire si un tsunami, un tremblement de terre ou une tornade mettent en péril la sécurité d’une centrale nucléaire ?


            En situation de survie, sauf si vous êtes exploitant de la centrale ou représentant du territoire (maire ou préfet), ce qui vous préoccupera le plus n’est pas la sécurité de la centrale nucléaire, mais votre propre vie et celle de vos proches.


             


            Si jamais vous êtes prévenu avant de la survenue d’un phénomène climatique extrême, et si vous pensez qu’il y a un risque généré par une centrale nucléaire – civile ou militaire, terrestre ou flottante – à proximité, l’attitude la plus raisonnable est de s’éloigner le plus rapidement possible de la zone, de préférence pour atteindre plus de 100 km de distance, dans le sens opposé au vent. Si vous avez une pastille d’iode, prenez-la avec vous, mais attendez soit le signal des autorités, soit la confirmation de la catastrophe, avant de l’avaler.


            Mieux vaut quitter la zone préventivement sur une fausse alerte ou un doute plutôt que prendre le risque d’être confinés dans une zone potentiellement radioactive. Mais ceci suppose d’avoir la certitude de pouvoir se mettre en sécurité sans risquer d’être interrompu par des voies de circulation bloquées, et donc de ne se rapprocher en aucun cas de la zone à risque, mais bien de s’en éloigner.


            Si jamais vous ne pouvez plus évacuer la zone, calfeutrez-vous chez vous (par exemple avec des draps et serpillières humides sur les portes et fenêtres, allumez la radio et suivez les recommandations des autorités, munissez-vous de vos pastilles d’iode si vous en avez, et préparez bougies, lampes-torches, piles, eau et provisions pour vous préparer à un isolement long et à une veille importante. Préparez autour de vous une tenue ample, gants, bonnets, masques et écharpes et des chaussures couvrantes, et pensez dès que vous serez évacué – au signal des autorités, surtout pas avant – à jeter tous les vêtements que vous portiez et aviez chez vous, pour une destruction appropriée.


            Ne tentez en aucun cas de prendre votre véhicule pour fuir, vous seriez vite coincé dans les bouchons et moins en sécurité que confiné chez vous, sauf si le bâtiment que vous habitez est en état de péril imminent.


            Ne quittez en aucun cas votre domicile, sauf en situation de péril immédiat, sans y avoir été invité par les autorités ou bien avoir la certitude formelle que la menace est levée. Pensez, en quittant votre domicile, que vous risquez de ne le retrouver que bien plus tard, et que potentiellement les objets que vous souhaiteriez emmener avec vous pourraient être contaminés.


            Avant de partir, il peut être utile d’enregistrer votre ressenti et de filmer ce qui vous est cher, pour l’immortaliser en vidéo, mais également pour témoigner.


          


        


      


      

        
            ACCIDENT INDUSTRIEL : CONSIGNES ET CONSEILS OFFICIELS
          


        

          [image: ]Qu’est-ce que le risque industriel ?


          Un risque industriel majeur est un accident sur un site industriel qui a des conséquences immédiates graves pour le personnel, les populations avoisinantes, les biens ou l’environnement. Les générateurs de risques sont principalement regroupés en deux familles :


          

            	

              les industries chimiques fabriquant des produits chimiques de base, des produits destinés à l’agroalimentaire (notamment les engrais), les produits pharmaceutiques et de consommation courante (eau de javel, etc.) ;


            


            	

              les industries pétrochimiques produisant l’ensemble des produits dérivés du pétrole (essences, goudrons, gaz de pétrole liquéfié).


            


          


          Tous sont des établissements fixes qui produisent, utilisent ou stockent des produits répertoriés dans une nomenclature spécifique. Par ailleurs, il existe d’autres activités génératrices de risques, notamment celles liées au stockage : entrepôts de produits combustibles, toxiques, inflammables ; silos de stockage de céréales ; dépôts d’hydrocarbures ou de GPL…


        


        
            
            [image: ]Comment se manifeste le risque industriel ?

            Les principales manifestations du risque industriel sont regroupées sous trois typologies d’effets qui peuvent se combiner :

            
              	
                les effets thermiques liés à la combustion d’un produit inflammable ou à une explosion ;

              

              	
                les effets mécaniques liés à la surpression résultant de l’onde de choc (déflagration ou détonation) provoquée par une explosion. Celle-ci peut être issue d’un explosif, d’une réaction chimique violente, d’une combustion violente (combustion d’un gaz), d’une décompression brutale d’un gaz sous pression (explosion d’une bouteille d’air comprimé par exemple) ou de l’inflammation d’un nuage de poussières combustibles. Pour ces conséquences, les spécialistes calculent la surpression engendrée par l’explosion (par des équations mathématiques) afin de déterminer les effets associés (lésions aux tympans, poumons, etc.) ;

              

              	
                les effets toxiques résultant de l’inhalation d’une substance chimique toxique (chlore, ammoniac, phosgène, etc.), suite par exemple à une fuite sur une installation ou à la combustion de produits dégageant des fumées toxiques. Les effets découlant de cette inhalation peuvent être, entre autres, un œdème du poumon ou une atteinte du système nerveux.

              

            

          


        

          [image: ]Quelles sont les conséquences ?


          Les conséquences humaines : il s’agit des personnes physiques directement ou indirectement exposées aux conséquences de l’accident. Elles peuvent se trouver dans un lieu public, chez elles, sur leur lieu de travail, etc. Le risque peut aller de la blessure légère au décès. Le type d’accident influe sur le type des blessures.


          Les conséquences économiques : un accident industriel majeur peut altérer l’économie d’une zone. Les entreprises, le patrimoine, les réseaux d’eau, téléphoniques et électriques, les routes ou les voies de chemin de fer voisines du lieu de l’accident peuvent être détruits ou gravement endommagés.


          Les conséquences environnementales : un accident industriel majeur peut avoir des répercussions importantes sur les écosystèmes. On peut assister à une destruction de la faune et de la flore, mais les conséquences d’un accident peuvent également avoir un impact sanitaire (pollution d’une nappe phréatique par exemple).


        


        

          [image: ]Quels sont les risques dans le département, par exemple en Haute-Garonne ?


          Les risques industriels en Haute-Garonne sont liés à la présence d’industries chimiques et papetières, de dépôts d’hydrocarbures liquides et liquéfiés ainsi que certaines installations classées qui fabriquent ou stockent des produits dangereux.


          L’explosion de l’usine « Grande Paroisse » à Toulouse, le 21 septembre 2001, reste la catastrophe industrielle la plus dévastatrice survenue en Europe depuis la fin de la Seconde Guerre mondiale. Elle a fait 31 victimes.


        


        

          [image: ]Les établissements Seveso


          L’accident de Seveso en Italie le 10 juillet 1976 a entraîné une prise de conscience et a incité les États européens à se doter d’une politique commune en matière de prévention des risques industriels majeurs.


          Le 24 juin 1982, la directive dite « Seveso » demande aux États et aux entreprises d’identifier les risques associés à certaines activités industrielles dangereuses et de prendre les mesures nécessaires pour y faire face. La directive Seveso a été modifiée à diverses reprises et son champ a été progressivement étendu, notamment à la suite de l’accident de Bâle en 1986. Le cadre de cette action est dorénavant la directive 96/82/CE concernant la maîtrise des dangers liés aux accidents majeurs impliquant des substances dangereuses, appelée « directive Seveso 2 ». Cette directive a renforcé la notion de prévention des accidents majeurs en imposant notamment à l’exploitant la mise en œuvre d’un système de gestion et d’une organisation de la sécurité proportionnés aux risques inhérents aux installations. Elle fut transposée en droit français au travers de l’arrêté ministériel du 10 mai 2000, du décret de nomenclature des installations classées (permettant de distinguer les établissements Seveso « haut ») et des procédures codifiées dans le Code de l’environnement (article L. 515-8 pour la maîtrise de l’urbanisation future, article R. 512-9 pour l’étude de dangers, etc.).


          Une nouvelle directive Seveso 3 a reçu un accord institutionnel européen et est entrée en vigueur en 2015. Elle adapte en profondeur le champ d’application couvert par la législation communautaire au nouveau règlement CLP (règlement sur la classification, l’étiquetage et l’empaquetage des substances et des mélanges).


          Cette révision a en effet pour objectif premier d’aligner la liste des substances concernées par la directive sur le nouveau système de classification des substances dangereuses du règlement CLP. Ce règlement établit de nouvelles méthodes de classification des substances et il crée de nouvelles dénominations de dangers.


          Les établissements Seveso sont au nombre de 15 dans le département de Haute-Garonne, dont 10 soumis à des servitudes spécifiques qui sont pourvus d’un plan particulier d’intervention (PPI) dans le cadre du dispositif ORSEC.


        


        
            
            [image: ]Que faire face à un risque industriel ?

            
              AVANT
            

            
              	
                S’informer sur l’existence ou non d’un risque (car chaque citoyen a le devoir de s’informer).

              

              	
                Estimer sa propre vulnérabilité au risque (distance par rapport à l’installation, nature des risques).

              

              	
                Bien connaître le signal national d’alerte pour le reconnaître le jour de la crise. Les sirènes émettent un signal composé de trois séquences de 1 minute et 41 secondes, séparées par un silence de 5 secondes. La fin de l’alerte est annoncée par un signal continu de 30 secondes. Le signal d’alerte et le signal de fin d’alerte peuvent être écoutés à l’adresse suivante : haute-garonne.gouv.fr/saip.

              

            

            
              PENDANT
            

            
              	
                Si vous êtes témoin d’un accident, donner l’alerte : 15 (SAMU), 17 (police), 18 (pompiers), 112 (numéro européen d’urgence), en précisant si possible le lieu exact, la nature du sinistre (feu, fuite, nuage, explosion, etc.), le nombre de victimes.

              

              	
                S’il y a des victimes, ne pas les déplacer (sauf incendie).

              

              	
                Si un nuage toxique vient vers vous, s’éloigner selon un axe perpendiculaire au vent pour trouver un local où se confiner.

              

              	
                Ne pas aller chercher les enfants à l’école.

              

              	
                Se confiner.

              

              	
                Ne pas téléphoner sauf en cas d’urgence vitale.

              

            

          


      


      
          
          
            FEU DE FORÊT : CONSIGNES ET CONSEILS OFFICIELS
          

          
            AVANT
          

          
            	
              Repérer les chemins d’évacuation, les abris ;

            

            	
              prévoir les moyens de lutte (points d’eau, matériel) ;

            

            	
              entretenir les chemins d’accès pour permettre la circulation des véhicules des sapeurs-pompiers ;

            

            	
              débroussailler autour de son habitat, espacer et élaguer les arbres, maintenir les feuillages à plus de 3 mètres de l’habitation, nettoyer les gouttières, éviter de planter des espèces très inflammables (comme le cyprès) ;

            

            	
              vérifier l’état des fermetures, portes et volets, la toiture.

            

          

           

          
            PENDANT
          

          Si vous êtes témoin d’un départ de feu :

          
            	
              informez les pompiers au 112 ou au 18 le plus vite et le plus précisément possible ;

            

            	
              attaquez le feu, si possible ;

            

            	
              dans la nature, éloignez-vous dos au vent ;

            

            	
              entrez dans le bâtiment le plus proche ;

            

            	
              respirez à travers un linge humide ;

            

            	
              suivez les instructions des sapeurs-pompiers.

            

          

          À pied : recherchez un écran protecteur (rocher, mur…).

          En voiture :

          
            	
              ne sortez pas si vous êtes surpris par un front de flammes ;

            

            	
              gagnez si possible une clairière ou arrêtez-vous sur la route dans une zone dégagée ;

            

            	
              allumez les phares (pour être facilement repéré).

            

          

          Une maison bien protégée est le meilleur abri :

          
            	
              ouvrir le portail de son terrain pour faciliter l’accès aux sapeurs-pompiers ;

            

            	
              fermer et arroser volets, portes et fenêtres ;

            

            	
              occulter les aérations avec des linges humides ;

            

            	
              rentrer les tuyaux d’arrosage pour les protéger et pouvoir les réutiliser après ;

            

            	
              se tenir informé de la propagation du feu ;

            

            	
              se préparer à une éventuelle évacuation : n’emporter que le strict nécessaire (kit d’urgence) afin de quitter les lieux dans les délais les plus brefs.

            

          

          Si le feu de forêt est proche de votre habitation :

          
            	
              n’évacuez que sur ordre des autorités ;

            

            	
              fermez les bouteilles de gaz situées à l’extérieur et éloignez-les si possible du bâtiment ;

            

            	
              ouvrez le portail de votre terrain pour faciliter l’accès aux sapeurs-pompiers ;

            

            	
              fermez les volets, les portes et les fenêtres ;

            

            	
              arrosez le bâtiment (volets, portes, fenêtres) tant que le feu n’est pas là, puis rentrez les tuyaux d’arrosage (ils seront utiles après) ;

            

            	
              bouchez avec des chiffons mouillés toutes les entrées d’air (aérations, cheminées…) ;

            

            	
              habillez-vous avec des vêtements de coton épais couvrant toutes les parties du corps (avoir à portée de main des gants en cuir, une casquette, des lunettes enveloppantes, un foulard et des chaussures montantes). Ne surtout pas utiliser des tissus synthétiques.

            

          

          
            APRÈS
          

          
            	
              Sortir protégé ;

            

            	
              éteindre les foyers résiduels ;

            

            	
              inspecter son habitation, en recherchant et surveillant les braises (sous les tuiles ou dans les orifices d’aération).
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            CONSEILS D’UN MILITAIRE
          


        

          

            Le confinement avec le colonel Fabien Bajon-Arnal


            En opérations au Tchad et en Afghanistan, colonel au sein de l’Armée de l’air, Fabien Bajon-Arnal a été militaire durant presque 30 ans, une carrière durant laquelle il a connu à plusieurs reprises des périodes de confinement. C’est en tant que pilote de chasse qu’il a notamment effectué différentes opérations, dont certaines en confinement « bunkerisé » au sein d’une base, c’est-à-dire isolé de la menace, comme en Afghanistan durant sept mois.


          


        


      


    


  



  

    

    
      


    

      Durant ma carrière, j’ai été confronté trois fois à de longues périodes de confinement. Deux fois lors de détachements au Tchad pendant les opérations Épervier et Barkhane ; une fois lors d’un déploiement de l’OTAN en Afghanistan pour l’ISAF (International Security Assistance Force). Ces confinements ne sont pas en tous points comparables à celui que nous avons vécu en 2020 en tant que « citoyens », mais ils ont en commun la durée (de deux mois à huit mois), la soudaineté de la mise en œuvre, l’obligation de vivre en communauté et en vase clos en étant éloignés de ceux qu’on aime ou de toute activité sociale en dehors du milieu professionnel. Ces périodes de confinement ont également en commun d’être liées à un danger, même si, au Tchad et en Afghanistan, ces menaces avaient une dangerosité bien supérieure à celle du Covid-19. Enfin, comme toute période de confinement, ces phases étaient régies par des règles de comportement individuel et collectif contraignantes, dont seule la stricte exécution garantissait l’efficacité. Surtout en Afghanistan, ne pas tenir compte de ces règles a eu quelquefois des conséquences dramatiques.


       


      Contrairement à la population civile, nous étions préparés et entraînés depuis de longues années au confinement militaire. Ces périodes font partie intégrante d’une opération et nous sommes donc psychologiquement préparés à les supporter. L’entraînement permet ainsi une certaine résilience. Il y a aussi un ensemble de valeurs morales qui placent la mission au-dessus de l’intérêt personnel, le collectif au-dessus de l’individu. En effet, si on se trouve confiné en opérations militaires, on n’est néanmoins jamais seul, mais au sein d’un groupe professionnel.


       


      Pour survivre au confinement, il est également important d’être personnellement convaincu de la pertinence des mesures qui sont prises et des renoncements concédés. Mais l’entraînement, l’habitude d’être confiné et un socle de valeurs collectives ne suffisent pas. Chacun, individuellement, se construit donc un rituel, un jardin secret, qui permet de « s’évader » psychologiquement et d’ancrer cet éloignement et ce confinement dans la durée, de le supporter tout en restant opérationnel. Nous avions donc tous dans nos bagages quelques objets personnels. Penser à ce que nous ferions au retour, une fois sortis de cette « privation de liberté », était aussi un moyen de tenir le coup. En revanche, la date du retour à la normalité est un sujet délicat et susceptible de générer des frustrations, surtout dans un collectif. C’est pourquoi il n’est évoqué que rarement et avec beaucoup de précautions. Les espoirs déçus sont bien plus difficiles à gérer que l’incertitude ; il faut donc toujours se projeter dans l’avenir avec prudence dans de telles conditions, car les retours de mission ont souvent des calendriers hasardeux.


      

        [image: ]Militaire ou sanitaire, un confinement qui a des ressemblances


        Tous deux sont synonymes de privations de libertés de mouvement et d’action, mais aussi séparent des liens sociaux et familiaux. Chez les militaires, le confinement est peut-être vécu plus facilement, car dans l’armée il est obligatoire de suivre la hiérarchie, et donc de se plier aux règles.


        Pour tenir le coup, la confiance est un élément majeur. En tant que militaire, il faut avoir confiance dans vos chefs qui pilotent ce confinement. Pour vos subordonnés, seule la confiance qu’ils vous portent leur permet d’exécuter les consignes et de s’y tenir dans la durée. La confiance est le ciment primordial d’un confinement, surtout vécu collectivement. Dans le cas du Covid-19, cette confiance va bien au-delà de celle que vous concédez à vos chefs ; elle est primordiale pour votre cercle familial.


        Lors d’un de mes détachements au Tchad, d’où je commandais les forces aériennes françaises, mon épouse, que j’avais quittée enceinte de sept mois, a accouché seule de notre quatrième enfant. Je n’avais aucun doute sur l’importance de la mission que j’étais en train de mener ni sur la force morale de ma famille pour attendre mon retour ; sans quoi, j’aurais craqué. Il y a de nombreux exemples où l’effondrement du cercle familial à plusieurs milliers de kilomètres d’un militaire a nécessité son retour en France, afin de ne pas lui faire courir de risques et de ne pas faire courir de risques au groupe.


      


      

        [image: ]La notion d’acceptation


        Bien vivre un confinement impose donc de ne pas le subir mais d’en comprendre le bien-fondé, notamment pour sa propre sécurité et celle du groupe.


        Pour le militaire, l’importance du groupe (le fameux « esprit de corps » qui soude également les familles entre elles et ceux restés en France), ne pas être celui qui va craquer, qui va fragiliser la mission, sont d’autres raisons extrêmement importantes ; je pense que ce sont des valeurs très semblables qui animaient les personnels soignants en première ligne face au Covid-19 : prêts à mettre leur vie privée entre parenthèses, à se mettre en danger pour la collectivité et le respect d’un serment, d’un engagement au service des autres.


      


      

        [image: ]L’activité physique


        Pour supporter le confinement, il faut également éviter l’inactivité et structurer son quotidien, c’est-à-dire s’imposer des contraintes identiques à celles de notre quotidien préconfinement. Disposer d’un extérieur, balcon ou jardin, permet de facilement se tourner vers le jardinage ; mais ce dérivatif est rare en milieu urbain.


        Dans un environnement militaire, point de place pour le jardinage, alors on organise l’activité de ses subordonnés autour de quatre grands thèmes assez classiques : sport, entretien des matériels et des locaux, rapports et briefings, tours de garde et astreintes de service. Ces activités occupent la journée entière tout en donnant son sens à la période de repos/détente comme aux poses repas (à horaires déterminés) qui rythment elles aussi le quotidien. Il faut structurer non seulement sa journée, mais également sa semaine, en marquant le dimanche par une reprise plus tardive des activités par exemple. Je conseille d’appliquer également cette structure lors d’un confinement civil.


      


      

        [image: ]Les activités recommandées lors d’un confinement


        Il faut faire une activité sportive, même si elle est réduite en raison du manque d’espace. L’objectif n’est pas forcément d’atteindre la fatigue physique, mais de « se vider la tête ». Je recommande le yoga, le stretching et la méditation.


        Ensuite, la partie « entretien des matériels et locaux » du monde militaire trouve facilement sa traduction civile dans l’ensemble des tâches ménagères auxquelles il faut continuer à s’astreindre de manière régulière. On peut en profiter pour exécuter la foule des petits travaux d’aménagement dans notre logement, cela permet d’avoir des objectifs mesurables et visibles. La partie « rapports et briefings » peut quant à elle se transformer en l’ensemble des contacts réguliers avec nos familles et amis, mais également collaborateurs professionnels, via le téléphone, les visioconférences ou les réseaux sociaux. Je ne suis pas favorable à une connexion permanente, mais ponctuer la journée de créneaux de « sociabilité organisée » me paraît nécessaire. Le contact visuel reste pour moi irremplaçable ; c’est pourquoi, à titres personnel et professionnel, je privilégie quand c’est possible les moyens « visio » pour créer du lien et mieux faire passer des messages.


        Enfin, à partir du moment où votre activité professionnelle le permet, le télétravail doit demeurer au centre de votre quotidien. Il permet de sortir de toute introspection négative ou défaitiste ; nous oblige à une tenue vestimentaire et une hygiène corporelle. On raille souvent cette importance donnée à la tenue, au rasage, à la coupe de cheveux des militaires ; même en pleine opération. On oublie alors que c’est aussi un moyen de garder la cohésion du groupe, d’imposer un rythme et de s’identifier à une communauté, de se sentir protégé par cette dernière.


      


      

        [image: ]Comment réussir un confinement au sein de la population civile ?


        La question concerne l’applicabilité de principes, très « militarisés », à une population civile bien moins disciplinée et pour laquelle l’esprit de corps n’est qu’une notion bien vague. Dans une démocratie, le succès du confinement passe par son acceptabilité au regard d’enjeux et de valeurs dépassant l’intérêt personnel ; ce que certains appellent « l’unité nationale ». Pour y arriver, il faut que les cercles de pouvoir expliquent clairement les risques d’une pandémie puis les solutions apportées par le confinement. Cette explication doit être franche, car seule l’adhésion et la confiance en celui qui porte le discours permettent de supporter les contraintes du confinement.


        Enfin, pour réussir un confinement en groupe, parce qu’il impose aussi des règles de vivre-ensemble dans un contexte déjà très contraint, il faut réussir à protéger l’individualité, c’est-à-dire préserver pour chacun, de manière régulière, quelques moments de solitude, d’intimité, voire d’introspection.


         


        Pour conclure, qu’il soit individuel ou vécu en groupe, le succès d’un confinement réside aussi dans un subtil équilibre entre un vivre-ensemble imposé, mais qui permet de faire renaître certaines belles valeurs communes, et le fait de savoir que l’on peut néanmoins disposer d’un minimum d’intimité lorsque le besoin s’en fait sentir.
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            DE LA TROUSSE À LA VALISE DE SURVIE
          


        

          Avez-vous un kit de survie toujours prêt ? Voici quelques conseils pour constituer cette valise d’urgence, à garder toujours chez vous, et à emporter en cas d’évacuation.


        


      


    


  



  

    

    
      


    

      Votre valise doit contenir :


      

        [image: ]Le B.A.-BA


        Ce sont vos objets de première nécessité, la photocopie de vos papiers d’identité, vos papiers personnels, un peu d’argent en coupures de 10 ou 20 euros, vos traitements médicaux, des vêtements de rechange, une radio à piles et des piles de rechange, de l’eau – il faut compter au moins 2 litres d’eau par personne et par jour.


      


      

        [image: ]De la nourriture non périssable


        Fruits secs, sachets d’aliments déshydratés, biscuits, conserves, barres de céréales et aliments énergétiques. Au minimum, un cube de bouillon de bœuf ou de poulet, un sachet de thé et deux ou trois sachets de sucre.


      


      

        [image: ]Une trousse médicale de premiers soins


        On peut en acheter toutes prêtes à moins de 10 euros, mais ce qu’elles contiennent n’est pas toujours indiqué sur l’emballage. Il faut qu’il y ait au minimum : une paire de gants à usage unique, un tampon compressif, un lien pour garrot, une compresse stérile, des pansements adhésifs stériles de différentes tailles, deux carrés de sucre emballés. Les trousses déjà prêtes ne contiennent généralement pas de produits actifs : c’est à vous d’ajouter, en mini-format de préférence, un antiseptique, un antalgique, des dosettes de sérum physiologique, une solution hydroalcoolique, des compresses désinfectantes en emballage individuel, un mini-tube de pommade apaisante (piqûres, coups de soleil…).


        Pensez à renouveler tout cela lorsque les dates de péremption sont dépassées !


      


      

        [image: ]Votre boîte « couteau suisse »


        Disposez dans un contenant de métal, résistant et étanche (type boîte à café moulu ou à biscuits), qui pourra être utilisé comme casserole de secours ou contenant pour l’eau, un sac étanche zippé (type sac de congélation). À l’intérieur du sac : Un briquet tempête et des allumettes, une ou deux savonnettes, des aiguilles à coudre (elles servent aussi à percer les ampoules et retirer des échardes) et du fil, deux ou trois petites bougies à réchaud, une couverture de survie, une boussole, un couteau multifonction, des tablettes purificatrices d’eau et des comprimés de Javel, des lingettes ou une solution hydroalcoolique, une corde en nylon, un torchon ou des tissus absorbants, du papier d’aluminium (pour signaler votre position avec le jeu des reflets, mais aussi pour cuire ou emballer des choses), un sac-poubelle orange (il peut servir à faire un toit, un imperméable, une bâche, tout en signalant sa position), plusieurs mètres d’adhésif très résistant type Power Tape et un sifflet en plastique – il est moins épuisant de siffler que de crier, ça porte plus loin et, en cas de froid intense, mieux vaut le plastique que le métal ! À savoir, le signal du SOS est : trois coups brefs, trois coups longs et à nouveau trois coups brefs. Et n’oubliez pas d’emporter aussi, en cas d’évacuation d’urgence, un sac de couchage pour chaque membre de la famille !


      


      

        [image: ]Une couverture de survie


        Elle mesure moins d’un millimètre d’épaisseur et ne pèse presque rien. Elle est composée d’une fine couche de plastique (du polytéréphtalate d’éthylène), recouverte sur ses deux faces par de l’aluminium. Une technologie développée par la Nasa qui maintient le corps à sa bonne température, évitant ainsi les risques d’hypothermie.


      


      

        [image: ]Allumer le feu


        Si vous n’arrivez pas à allumer un feu manuellement, avec les moyens du bord, d’abord, personne n’est parfait. Ensuite, il est possible d’avoir dans sa trousse de survie un allume-feu. Les Suédois à l’origine de la marque Light my Fire ont une belle expertise avec leurs produits dans ce domaine. Leur appareil génère une étincelle, qu’il pleuve, qu’il vente ou par grand froid. Il contient même un sifflet de détresse dans le manche du grattoir. Au cas où.


      


      

        [image: ]Öko, la gourde miracle


        Pas facile d’emporter une carafe filtrante si l’on doit partir sur les routes. Alors procurez-vous cette gourde ultra-filtrante qui fait l’unanimité chez tous les aventuriers, voyageurs ou runners au long cours. Là aussi, on s’appuie sur une nanotechnologie créée dans les laboratoires de la Nasa, capable d’éliminer la majorité des substances polluantes présentes dans l’eau. Que vous soyez près d’un robinet, d’un lac, d’une rivière, d’une source, avec cette technologie brevetée présente dans la gourde Öko, vous bénéficierez d’une eau potable en toutes circonstances. Si vous n’avez pas la place pour emporter une gourde, la même société propose aussi une paille filtrante, ultra-légère et peu encombrante, qui vous assurera un approvisionnement en eau propre même en cas d’urgence. Sinon, sachez que, pour purifier l’eau, il existe aussi des comprimés désinfectants (par exemple, de la marque Katadyn).


      


      
          
          [image: ]Du café ?

          Si vous avez un peu de place et envie de vivre la survie avec du goût, glissez dans votre sac à dos des capsules de Piccolo, le seul café de poche au monde qui se boit sans eau. Il suffit de le laisser fondre cinq secondes dans la bouche pour retrouver toute la richesse des arômes d’un café italien.

        


      

        [image: ]Le bracelet de survie


        Utilisé à l’origine par les militaires, le plus souvent fait en paracorde – une corde fine et très résistante –, le bracelet de survie est tressé de façon à être facile à dérouler. Il permet d’avoir constamment sur soi une corde capable de supporter jusqu’à 250 kilos, ce qui peut être utile pour de multiples actions de survie : fabrication de cabane, d’un piège pour un animal, d’une attelle…


      


      

        [image: ]Prévoir une petite enveloppe…


        En cas de catastrophe impliquant la panne des circuits électriques, il ne sera alors plus possible de retirer de l’argent à des distributeurs automatiques ni de payer par carte. Dans une hypothèse optimiste, on estime qu’il va falloir tenir environ une semaine sans possibilité de retrait, et donc sans argent. Par précaution, calculer l’argent nécessaire pour vous nourrir (probablement dans un contexte très inflationniste) durant cette période, mais également payer le transport ou un hôtel si la catastrophe implique une évacuation de votre domicile (soit environ 1 500 à 2 000 euros en liquide).


        

          
              Les conseils de Christian Clot
            


          

            Que doit contenir la trousse de survie d’un citadin ? Dans un contexte de survie de longue durée, mettre une photo ou un objet qui nous fait du bien. On est plus fort si l’on a une chose personnelle plutôt qu’un gel miracle ou un couteau par exemple, car, quitte à me répéter, rien n’est plus puissant que l’imaginaire dans une situation difficile.


            Avoir de quoi purifier de l’eau avec des pastilles Micropur que l’on trouve en pharmacie, des filtres-pailles, etc. En cas de carence alimentaire, il est probable que l’eau se retrouve contaminée. On doit donc se munir d’un système pour purifier l’eau. Prenons l’exemple d’une ville comme Paris avec sa banlieue ; si demain Rungis ne peut plus approvisionner les Franciliens, il faudra faire face aux carences alimentaires et donc à nos deux grands besoins : manger et surtout boire. Nous pouvons rester quarante jours sans manger, mais on ne peut pas rester trois jours sans boire.


            L’eau est fondamentale, c’est pourquoi se précipiter pour aller acheter des pâtes en supermarché n’est pas le premier réflexe à avoir. Le cerveau sans eau ne peut pas se régénérer, car l’eau permet de nettoyer ses cellules, ce qui permet son fonctionnement. De plus, la soif est la douleur la plus ultime que l’on puisse connaître ! J’en ai d’ailleurs beaucoup fait l’expérience, dont une fois où je n’avais plus que 10 % d’eau dans le corps, la douleur était d’une intensité absolue. Quand on se déshydrate, tous les curseurs sont coupés, les hormones ne fonctionnent plus. Et de manière générale, quand le corps arrive à un niveau de soif extrême, il n’a qu’une envie, celle de mourir. Plus de soif, plus d’envie, plus de volonté, le corps se met en off, là c’est bien évidemment le danger ultime.


            Il faut ajouter dans sa trousse de la cordelette ou de la ficelle afin de pouvoir tendre des pièges pour se nourrir. La première chose que l’on pourra manger, puisque Paris en regorge par exemple, ce seront les rats et les souris. Et pour les attraper, rien de tel qu’un collet. Cela peut nous permettre également de suspendre nos vêtements pour les faire sécher, car c’est important de toujours porter des vêtements secs. Puis, en cas de situation extrême, si vous habitez une ville, ne cherchez pas à être seul, c’est important dès lors de se constituer un groupe avec qui on est bien et en confiance. Il est très difficile de survivre seul. Prenons l’exemple de Rambo, qui représente le summum de la survie : tout ce qu’il réalise, il le fait toujours en collaboration avec des gens. Si on peut ajouter un autre objet, je vous conseille un couteau suisse.


          


        


      


      

        
            QUELQUES TROUSSES DE SURVIE
          


        

          [image: ]Emma Sawko


          « Ma trousse de survie contient des semences anciennes et pour la plupart quasiment disparues (de chez Kokopelli, par exemple, une association française qui tente de lutter contre l’appauvrissement de la biodiversité en promouvant le partage de graines). Et si j’avais la place dans ma trousse de survie (un peu comme le sac de Mary Poppins !), je veillerais aussi à prendre le nécessaire pour implanter de nouvelles ruches, des ruches refuges, sans en récolter le miel. Donner une chance à nos abeilles sans lesquelles tout le cycle de la vie sur terre s’arrête… S’il n’y a plus d’abeilles, plus de pollinisateurs, il n’y a plus rien. Les abeilles doivent absolument être protégées et nous devons promouvoir une apiculture durable.


          Je prendrais de l’argile pour soigner bien des maux, mais aussi mon Vitamix, dont je me sers beaucoup pour préparer les soupes, les smoothies, les sauces, les jus (je pourrais vivre sans, mais si je peux l’emporter, pourquoi m’en passer ?). Et je pense à la survie de l’espèce aussi, donc je prends mon homme. On sèmera les graines de la résistance verte, on bourdonnera avec les abeilles, on se fera des smoothies à la noix de coco et des soutiens-gorge avec les coques ! (rires)»


        


        

          [image: ]Bertrand Piccard


          « Je prendrais ma safe place, c’est-à-dire mon espace de sérénité intérieure. L’expérience intérieure de sécurité et de confort que l’on apprend à construire en autohypnose. C’est la seule chose que je ne pourrais pas perdre. »
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          « Une couverture de survie, un couteau multifonction et un ruban scie.


          Une pompe filtrante pour avoir de l’eau potable et des pansements. Un petit panneau solaire.


          Un manuel permettant la connaissance de la flore et de la faune, et des techniques de survie. Et de la bonne musique. »


        


      


    


  



  

    
        
        
        
            
              ANNEXE : ACRONYMES UTILES
            

            Pour survivre, il faut aussi avoir une bonne connaissance des services susceptibles d’agir, à tous les échelons territoriaux, en cas de crise.

            ARS : agence régionale de santé

            BRA : bulletin d’information sur les risques d’avalanches

            BRGM : bureau de recherches géologiques et minières CDM : centre départemental de météorologie

            CIC : centre d’information et de commandement

            CIZI : cartographie informative des zones inondables

            CLPA : carte de localisation probable des avalanches

            CMIC : cellules mobiles d’intervention chimique

            COG : centre opérationnel de la gendarmerie

            DAC : direction de l’aviation civile

            DDCS : direction départementale de la cohésion sociale

            DDPP : direction départementale de la protection des populations

            DDRM : dossier départemental sur les risques majeurs

            DDT : direction départementale des territoires

            DICRIM : dossier d’information communal sur les risques majeurs

            DMD : délégue militaire départemental

            DRAAF : direction régionale de l’alimentation, de l’agriculture et de la forêt

            DREAL : direction régionale de l’environnement, de l’aménagement et du logement

            ICPE : installation classée pour la protection de l’environnement

            ONF : office national des forêts

            ORSEC : organisation de la réponse de sécurite civile

            PCS : plan communal de sauvegarde

            PIDA : plan d’intervention et de déclenchement des avalanches

            PLU : plan local d’urbanisme

            POI : plan d’organisation interne

            POS : plan d’occupation des sols

            PPI : plan particulier d’intervention

            PPMS : plan particulier de mise en sûrete

            PPRN : plan de prévention des risques naturels

            PPRT : plan de prévention des risques technologiques PSS : plan de secours spécialise

            PSS : plan des surfaces submersibles

            PZEA : plan des zones exposées au risque d’avalanches

            RIC : règlement de surveillance, de prévision et de transmission de l’information sur les crues

            SAMU : service d’aide médicale d’urgence

            SCHAPI : service central d’hydrométéorologie et d’appui à la prévision des inondations

            SDIS : service départemental d’incendie et de secours

            SHPR : service hydrologie et prévention des risques

            SIRACEDPC : service interministériel régional des affaires civiles et économiques de défense et de protection civile

            SPC : service de prévision des crues

            VISOV : volontaires internationaux en soutien opérationnel virtuel

             

            Enfin, il est important de bien connaître le DICRIM (document d’information communal sur les risques majeurs) de sa commune, et donc les risques naturels et technologiques dans son secteur, les mesures prises par la commune, les mesures de sauvegarde, le plan d’affichage des consignes… Voir : georisques.gouv.fr/articles/le-document-dinformation-communal-sur-les-risques-majeurs-dicrim.

             

            Pour Paris, voir : cdn.paris.fr.
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          15. adoptematomate.com.

        

        	
          16. Voir : favelaorganica.com.br/pt.

        

        	
          17. Tana Éditions, 2018. Voir aussi : YouTube, le compte « did67 le jardinier » ou « Le potager du paresseux ».

        

        	
          18. Voir ici.

        

        	
          19. Pour en savoir plus : François Couplan, Ce que les plantes ont à nous dire, Les Liens qui libèrent, 2020 et l’encyclopédie Plantes sauvages comestibles, Larousse, 2018. Infos sur les stages de survie sur couplan.com

        

        	
          20. Voir Thierry Gautier, Le Guide du chercheur d’eau, Guy Trédaniel Éditeur, 2004 ; rééd. 2020.

        

        	
          21. Article publié par Martín Medina-Elizalde, du Centre de recherches scientifiques du Yucatan (CICY, Mexique), et Eelco Rohling, de l’université de Southampton (Royaume-Uni), dans la revue Science, 2012.

        

        	
          22. Groupe d’experts intergouvernementaux sur l’évolution du climat.

        

        	
          23. Une eau filtrée ou bouillie si nécessaire, par exemple si elle provient d’un puits, d’un récupérateur, d’un cours d’eau qui peut être contaminé, car le charbon est efficace contre les pollutions, mais ne suffit pas pour éliminer toutes les bactéries et microbes.

        

        	
          24. Le Monde d’Alice : 108 ans de sagesse. Les leçons de vie de la plus âgée des survivantes de l’Holocauste, Michel Lafon, 2012.

        

        	
          25. Institut créé en 1988 à l’initiative d’Haroun Tazieff et du Conseil général de l’Isère pour promouvoir des actions d’information, de prévention et de sensibilisation à ces risques.

        

        	
          26. Pour en savoir plus sur cette campagne de distribution, vous pouvez consulter le site distribution-iode.com ou appeler le 0800 96 00 20 (du lundi au vendredi de 10 heures à 18 heures et le samedi de 10 heures à 12 heures).

        

        

    

    


  



  

    
        
        
        
            
              BLOC-NOTES
            

             

             

             

             

             

          

          

      


  



  

    © Cyrielle Hariel, Patrice Gascoin/ Massot Éditions, 2020.

    Tous droits réservés pour tous pays

    Couverture : Raphaëlle Faguer

    Maquette intérieure : Béryl Walther


    ISBN papier : 9782380352566
ISBN numérique : 9782380352573


    Composition : L’atelier des Glyphes

    Fabrication : Catherine Labrousse

    Préparation : Magali Bertrand

    Relecture-correction : Vladimir Sichler


    Ce document numérique a été réalisé par Nord Compo.


  



  

    Table des matières


    

      


    


    Titre


    Canicule


    Leçon de (sur)vie : Christian Clot


    Grand froid


    Leçon de (sur)vie : : Jean-Louis Étienne


    Alimentation


    Leçon de (sur)vie : Guillaume Nery


    L’eau


    Leçon de (sur)vie : Bertrand Piccard


    Halte au feu


    Leçon de (sur)vie : Mike Horn


    Le sommeil


    De la sirène u black-out


    Leçon de (sur)vie en confinement : Colonel Fabien Bajon-Arnal


    La valise de survie


    Annexe - « Acronymes utiles »


    Remerciements


    Notes


    Copyright


  

OPS/cover/pagetitre.jpg
Cyrielle Hariel & Patrice Gascoin

GUIDE DE
SURVIE

CLIMATIQUE

a lattentio d s norma

- Massot Editions -





OPS/cover/cover.jpg
Cyrielle Hariel et Patrice Gascoin

GUIDE DE
SURVIE

CLIMATIQUE

a l’attention des gens normaux

EEEEEEEE





OPS/images/part13.jpg
W i
Ny

LECON DE
(SUR)VIE EN
CONFINEMENT





OPS/images/part14.jpg
LA VALISE
DE SURVIE





OPS/images/lg_tiret.jpg





OPS/images/part1.jpg
£
g
A = ,/

CANICULE





OPS/images/puce.jpg





OPS/images/part2.jpg
“

LECON
DE (SUR)VIE





OPS/images/part10.jpg
| =
| N

LECON DE
(SUR)VIE





OPS/images/part3.jpg





OPS/images/part11.jpg
LE SOMMEIL





OPS/images/part4.jpg
R
N

LECON DE
(SUR)VIE





OPS/images/part12.jpg
DE LA SIRENE
AU BLACK-OUT





OPS/images/part5.jpg
ALIMENTATION





OPS/images/part6.jpg
, i
| N

LECON DE
(SUR)VIE





OPS/images/part7.jpg





OPS/images/part8.jpg
N

LECON DE
(SUR)VIE





OPS/images/part9.jpg
HALTE AU FEU





