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Bienvivre
«De pur ustensile, le smartphone
est devenu un fétiche
contemporain, une fin en soi.
La conversation elle-mêmeentre
dans le domainedu zapping.»

David Le Breton, dans
«La Fin de la conversation?» (Métailié)

Croyances et fausses idées sur la noyade
Il existedenombreuses
croyances au sujetde labaignade.
Mais sont-elles avérées?

Ilne fautpassebaignerdirecte-
mentaprèsavoirmangé.
FAUXLamédecinen’a jamaispu
prouver cette légendeurbaine.
Cependant, avoir l’estomac trop
plein augmente les risquesdevo-
missements lorsquequelqu’un
boit la tasse. Encasdepertede
conscienceaumêmemoment, le

risqueexistede s’étouffer,même
s’il reste assez faible.
Ilne fautpassauter rapidement
dans l’eaus’il fait chaud.
VRAIEncasdedifférencede tem-
pérature trop importante entre le
corps et l’eau, le risqued’hydro-
cutionouchoc thermiqueexiste
etpeutparfois s’avérer fatal.

Ilne fautpasmangerdescerises
avantdesebaigner.
FAUXLes cerisesn’ontpasd’effet

spécifiquequi augmenterait les
risquesdenoyade…sauf si elles
sont accompagnéesd’alcool.

Unepersonnequisenoieest
bruyante.
FAUXS’il existedes casd’agita-
tiondans certaines situations, la
noyadeestdans lamajoritédes
cas silencieuse.D’où lebesoin
d’unevigilance importantepour
apercevoir ladisparition sou-
dained’unnageur.

Savoir nager ne suffit
pas à éviter la noyade!

MARION DE VEVEY
redaction@planetesante.ch

C
haque année, en Suisse, quelque
45personnesmeurent par
noyade, selon la Société suisse
de sauvetage (SSS). Dans 90%
des cas, ces accidents ont lieu

dans les lacs et les rivières, et la grande
majorité des décès concerne des hommes
âgés de 15 à 30 ans. Comment prévenir
ces drames?

Un endroit sûr… ou pas!
Nager en rivièreoudansun lac est tentant,
surtoutquand le soleil revient,mais ce
n’est pas sansdanger: «Depuisquedes
aménagementsont été installés aubord
duLémanetduRhôneàGenèveen2013,
lenombrededécès aétémultipliépar
trois, déplore leDrRobert Larribau,méde-
cin adjoint auxHôpitauxuniversitairesde
Genève (HUG)et responsablede la cen-
traled’urgences 144. Jepenseque
l’énormeerreur a étédenepas avoir ins-
tallédeplages surveillées enprolonge-
mentdeces aménagements.»Enclair:
cettepermissiondebaignadedansdes
lieuxautrefois interditsdonne l’impres-
sionqu’elle est sûre.Or, le sol instable, la
profondeur, le courant, les tourbillons et
la chaleurpeuvent surprendre – il faut
doncêtre attentif auxcirconstances.Ce
d’autantque«savoirnagerne suffit
paspour éviter lanoyade», rappelleChris-
tophMerki, porte-parolede la SSS.

SANTÉ EnSuisse, chaque année, prèsd’une
cinquantainedepersonnesperdent la vie
en senoyant.Afindeprévenir les problèmes
potentiels, voici quelques recommandations
qu’il vaut la peinede rappeler.

sons?D’abord, la dilatation des vaisseaux
sanguins provoquée par les boissons al-
coolisées – unphénomènequi augmente
le risque de choc thermique. Ensuite, une
atteinte des réflexes – notamment les
oropharyngés, aussi nombreuxqu’essen-
tiels dans la gestion de la respiration en
milieu aquatique. Enfin, l’altération du
jugement. Après un verre déjà, les capa-
cités et la force sont surestimées et les
comportements à risque semultiplient.
La règle est donc simple: des boissons
non alcoolisées avant et pendant la trem-
pette, la petite bière, c’est après!

Une vigilance constante
pour les enfants
On le sait, il est indispensable de garder
unœil sur sa progéniture en perma-
nence. De lui faire porter des brassards
ne réduit pas la nécessité de surveiller
les enfants, comme le rappelle la SSS:
«Ce ne sont que des aides à la nage qui
n’offrent aucune protection contre la
noyade.» Le risque? Ils peuvent basculer
la tête en avant sans réussir à la relever
seuls – et la noyade peut survenir en
quelquesminutes. En conséquence, la
SSS recommande d’équiper les enfants
de gilets de sauvetage qui permettent
une flottabilité constante.

Comment réagir?
Si unenoyade survient autour de soi, le
premier réflexe est d’alerter les secours.
Jeter une bouée, tendre uneperche ou
tout autre objet gonflable permet dene
pas semettre soi-mêmeendanger. Se je-
ter à l’eaunedoit se faire que lorsque le
risque pour soi est très faible. Pour celles
et ceux qui voudraient approfondir leurs
connaissances et habituer leurs bons ré-
flexes, la Société suisse de sauvetage
offre des cours pour tous les niveaux.
Avec tout cela en tête, l’été promet d’être
bien plus radieux!
ENCOLLABORATION
AVECPLANÈTESANTÉ

Engros,précise-t-il, lebonréflexeestde
seprépareravantmêmedesortirdechez
soi: «Il suffitdecherchersur internet
quelquescartesdu lieuoùvousvousren-
dezpourconnaître la localisationdeszones
dangereuses, laprofondeurdesplages, la
zonedesortiedes rivières, lamétéo,etde
prendreavecvousuneaideà laflottaison,
commeunsacétanche.»Cegenred’acces-
soire, conçupour lanatation,permetnon
seulementdegardersesaffairesausec,
maisaussid’avoirunobjetflottantauquel
se raccrocher lecaséchéant.

Attention aux chocs thermiques
Dans 10%desdécès, unchoc thermique,
ouhydrocution, est encause. Lorsque le

corps chaudest brusquementplongédans
uneeau froide, les vaisseaux sanguins se
contractent, cequi amèneunaffluxde
sangvers le cœur. Il en résulteun réflexe
dusystèmenerveuxparasympathique,un
ralentissementducœuretunediminu-
tionde l’irrigationducerveau, avecperte
de connaissance. Il y adoncnoyade sans
inhalationd’eau.
Dans les90%descas restants, c’est le

contactde l’eauavec lesbronchesquipro-
voqueuneapnéeréflexe,etparfoisun
spasmedularynx.Larespirationestentra-
vée, le sangn’estpluscorrectementoxygé-
néetdes troublesde laconscienceappa-
raissent.Lapersonneaalors tendanceà
laisserencoreplusd’eauentrerdans les
poumons,cequientravedavantageencore
leur fonctiond’oxygénation. Il s’agitdonc
d’unecascaded’événementsquipeutme-
nerà lapertedeconscienceetà lamort.

Une petite bière avant le bain?
Mauvaise idée!
Autre cause d’accident: la consommation
d’alcool avant une baignade. ÀGenève,
par exemple, 40%à45%des noyades
survenues lui sont imputables. Les rai-

Pourunebaignadeensécurité,
laSSSproposedifférentes règles:

● Lesenfantsaubordde l’eaudoivent
toujoursêtreaccompagnés.

●Nepasplongerni sauterdansdeseaux
troublesou inconnues.

●Nejamaissebaigneraprèsavoir
consomméde l’alcooloudesdrogues.

● Lesmatelaspneumatiquesainsique
toutmatériel auxiliairedenatationne
doiventpasêtreutiliséseneauprofonde.

●Nejamaissauterdans l’eauaprès
unbaindesoleilprolongé.

●Nejamaisnagerseul surde longues
distances.

● Porterdesgiletsdesauvetage
enrivière–enrappelantqu’il est
obligatoirepour lescanoéistes.

● Explorerd’abord les tronçonsdecours
d’eau inconnus–notammentenrivière.

●Nejamaisdépasser lachargeutile
d’uneembarcation.

● Seuls lesbonsnageurss’aventurentdans
deseauxlibres(rivières,étangset lacs).

●Nejamaisattacher lescanotsouautres
enginspneumatiques lesunsauxautres.

●Unséjourprolongédans l’eaupeut
entraînerdescrampesmusculaires:plus
l’eauest froide,pluscourtysera leséjour.

Se baigner
en toute sécurité

Avant la baignade,mieux vaut se renseigner sur le lieu choisi, ses potentielles zones dangereuses, la zone de sortie des rivières et lamétéo du jour.
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Lapermis-
sionde
baignade
dansdes
lieuxautre-
foisinterdits
donne
l’impression
qu’elleest
sûre.Or, lesol
instable, la
profondeur,
lecourant,
lestourbil-
lonsetlacha-
leurpeuvent
surprendre.

Ph. Matsas/Metailie


