LE FROID EN PLONGEE




@ Les objectifs

« Adapter la prévention et la conduite a tenir en plongée
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I- Le Blood shift et diurese d'immersion

L’étre humain est un animal terrestre
Le systeme circulatoire est congu
pour vivre en pesanteur

Hors de I'eau

Pesanteur Facteur principal : l
orce de Pression q
\

gravité hydrostatique.

Facteur secondaire :
Compression de
la combinaison.

—— =}

modification

répartition  du

« vasoconstriction »

sanguin : C'est le bloodshift

»

de la
volume

ar'diaqe (bradycardie),

une adaptation pour

faire

diminuer le  volume et
augmenter le rythme cardiaque

est nécessaire.

-> élimination d'eau dans la

vessie c'est la

d'immersion

diurese



IT - La déshydratation

Dés que notre Comme une partie de
corps est A la sortie de l'eau le volume notre volume est
plongé dans sanguin est redistribué dans dans la vessie nous

I'eau. Une les membres, c'est la n‘avons plus assez de
partie de notre I:> vasodilatation périphérique |:> liquide pour remplir
liquide est -> les vaisseaux reprennent nos vaisseaux
envoyé dans la leurs tailles -> nous sommes
vessie - déshydratés A
i , __[— i

Augmentation de la viscosité sanguine
Le transport des gaz est diminué et I'élimination de I'azote aussi
+ une diminution de la thermorégulation

Prévention = I'hydratation
Comment s'hydrater -> boire des petites quantités d'eau souvent tout le

temps

Ne pas confondre avec I'hypervolémie provoqué par l'ingestion d'une grande
quantité d'eau en peu de temps, qui provoque |'évacuation de liquide et
n‘hydrate pas



IT- La Déshydratation

Définition :
La déshydratation est une diminution du volume hydrique corporel,
fréquente en plongeée.

Conséquences de la déshydratation

Augmentation de la viscosité sanguine
Fatigue accrue
Augmentation du risque d'accident de décompression
Baisse des capacités physiques et mentales
.- La déshydratation est un facteur favorisant majeur d'ADD




ITI. Le froid

1) Définition : Le froid en plongée correspond a une perte

excessive de chaleur corporelle, pouvant aller d'une simple

sensation d'inconfort jusqu'a I'hypothermie, situation grave
engageant le pronostic vital.

Le froid pr'ovoque une vasocons‘rr'lc
Qui se r | ,,
_Et aggrave la diurese d'i immersion 5T Ta dé

= _.:-—\..._:__

ion per'lpher'uque |

_-'=s.— ——— e

... Dans l'eau, le refroidissement est beaucoup plus rapide
que dans l'air,

I'eau conduit la chaleur 25 fois plus vite que l'air

I'immersion annule une partie de la thermorégulation naturelle
et nous perdons en priorité de la chaleur par la téte |,



Le mécanisme du froid

= Courant, palmage et circulation d'eau dans la combinaison remplacent

I'eau réchauffée par de I'eau froide — refroidissement rapide.

Par ventilation
Le fait de respirer l'air comprimé qui est frais.




2) Les causes du froid en plongée

LE PLONGEUR

Protection thermique insuffisante ou inadaptée (Vétement avant/apres plongée)
Morphologie (les personnes minces se refroidissent plus vite)

Fatigue, stress

Déshydratation, hypoglycémie (pas assez mangé)

LE MILIEU 4 \  L'EQUIPEMENT

- Température de |'eau (froide ou tempérée) - Combinaison trop fine ou usée

: et Mauvais ajustement (circulation d'eau)
- Profondeur (eau plus froide en profondeur)

5 - - Absence de cagoule, gants ou bottillons
- Durée de la plongée

- Courants (augmentation des pertes thermiques)

- Longs paliers immobiles



3) Symptomes liés au froid et a la diurése d'immersion

Froid modéré

- Frissons

Sensation de froid

Mains engourdies

Difficulté a manipuler le matériel

Hypothermie

- Frissons intenses puis arret
- Fatigue extréme - ——
- Troubles de la coordinatio T —
- Altération du jugement

Les Signes indirects de diurese d'immersio
- Besoin d'uriner fréquent

Sensation de soif apres la plongée

Urines foncées

Mots de téte

Fatigue post-plongée



4) Les Conséquences en plongée

Déshydratation

Augmentation de la viscosité du sang -> Diminution du retour veineux
Diminution de la thermorégulation

Augmentation du volume sanguin central -> Sensation d'oppression thoracique
possible

Aggravation par le froid

iy Y N e

\

- Facteur favorisant des accidents de iurese d'immersion

décompression — Déshydratation
- Fatigue accrue — Aggravation par le froid
- Baisse des performances physiques et — Augmentation des risques

mentales (ADD, essoufflement, fatigue)

11



4) Les Conséquences en plongée

- Lerecroquevillement

- Les tremblements pendant la plongée

| Attention : un plongeur ayant tres froid peut ne plus étre

conscient de son état



Accidents liés au froid

Accidents indirects

Essoufflement
Surconsommation




5) Conduite a tenir

a) Sous l'eau
- Surveillance accrue de la palanquée
- Réduction de la durée de plongée

- Remontée anticipée si nécessaire

- Surveiller la conso du plongeur
- Respect strict des procédures
- Limiter 'immobilité aux paliers

- Surveillance post-plongée

c) Cas grave
- Couverture isotherme

- Oxygene si nécessaire
- Alerter les secours
- Manipulation douce (risque cardiaque) W

icl



6) La Prévention

Prévention (réle du GP)
(7] Messages clés a ’'examen

«” Froid - vasoconstriction + blood shift
«” Blood shift > diurese d'immersion
«” Diurese - hypovolémie
«” Hypovolémie - risque d’ADD
Le froid = facteur aggravant majeur en plongée




7) Role du Guide de Palanquée

Avant la plongée

 Vérifier I'hydratation des
plongeurs (hydratation
par petite gorgée)

« Adapter le choix du site
et du profil

* Briefing sur froid et . .
diurése d'immersion hgm«.‘-._,

froid, et si risque de givrage
Aprés la plongée Pxobléme pour faire le palier

« Encourager |'hydratation

 Vérifier I'état des plongeurs
« Adapter la plongée suivante




Avez-vous des questions?




Fiche synthese
Role du Guide de Palanquée

Adapter la plongée
Surveiller froid & fatigue
Décider d'écourter
Organiser la réhydratation

<




Fiche synthese

COMPRENDRE & EXPLIQUER

Définition
Perte excessive de chaleur liée a
I'immersion.
Refroidissement rapide en eau - impact
Sécurité.

Chaine physiologique
Froid
— Vasoconstriction périphérique
— Blood shift (sang vers le thorax)
— Diurese d’immersion
— Déshydratation
— Aggravation a cause du froid
- I risque ADD

Mots-clés jury
*Centralisation sanguine
*Volume sanguin central
*Déshydratation
*Facteur favorisant d’ADD

AGIR & PREVENIR

Signes a repérer
*Frissons
*Engourdissement
*Dextérité diminuée
*Fatigue inhabituelle
*Soif / urines foncées apres plongée

Conduite a tenir
Sous l'eau
*Surveillance accrue
*Réduction durée
*Remontée anticipée si nécessaire

En surface

*Sortie rapide de I'eau
*Réchauffement progressif
*Hydratation
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