AEROMEDECINE

La nuir

Depuis toujours, 'homme réve de
pouvoir s'élancer dans les airs, de se
laisser pousser au gré du vent, tel l'oiscau
qui plane, soulevé par les courants
ascendants. Un planeur qui évolue dans le
ciel ne faitr rien d’autre qu’imiter ces
oiseaux appelés «voiliers», qui, sans le
moindre battement d’ailes, mettant a
profit les ascendances, montent tres haut
dans I'azur  la conquéte des nuages.

Le vol i voile est né, selon la légende, de
la tentative de Dédale et Icare qui, voulant
s'échapper du labyrinthe du Minoraure,
confectionnérent une paire d’ailes a I'aide de
plumes et de cire. Mais ce fut aussi le premier
accident dans ce domaine puisque la mytho-
logie raconte que la cire fixant les ailes d'Tcare
se mit a fondre, provoquant ainsi la chute du
héros et sa mort.

Pour aboutir au vol 4 voile daujourd’hui,
avec sa technologie sophistiquée, I'histoire fut
longue et souvent dramarique.

Vers 1890, Ortto Lilenthal se lancait har-
diment, a I'instar d’Icare, du haut des toits
ou de collines, sur des planeurs confection-
nés en bambou ou rotin et recouverts de
toile de coton. Ce précurseur se tua en 1896,
en tombant d'une hauteur de 17 metres. En
1899, I'Anglais Percy Pilcher trouva égale-
ment la mort en expérimentant 'une de ses
machines volantes. En 1911, un autre pion-
nier, ' Américain John Montgomery fut vic-
time d’un malaise et s’écrasa au sol. 1l n’est
pas impossible que ce malaise ait été la consé-
quence d’une déshydratation ou d’'une mau-
vaise préparation nutrionnelle avant le vol.

Au fil des ans, la fiabilité des planeurs
saméliora et permit aux usagers de voler
dans des conditions de sécurité optimales. Si
les perfectionnements technologiques ne ces-
sent de s'accumuler régulierement, il n’en est
pas de méme pour les régles d’hygiene, eten
particulier pour la nutrition. Cet aspect,
dans le cadre de la pratique aéronautique,
reste encore trop négligé au sein des centres
de vol a voile, hormis, peut-étre, pour la
compétition de haut niveau.

La pratique du planeur nécessite une tres
bonne condition physique et mentale, en
raison notamment des contraintes de 'envi-
ronnement et de 'attention soutenue qu’elle
exige. Ces conditions ne seront réunies tota-
lement que grice au respect d’une hygi¢ne
de vie équilibrée, dont I'alimentation repré-
sente une part considérable.

Le vol a voile constitue un sport a part
entiére, er comme toute activité sportive, a
fortiori lorsqu'il s'agit de compétition, il

tion du vélivole

réclame une nutrition adéquare. Si, au sol,
une nutrition déséquilibrée n’a, en général,
que des conséquences déléteres limitées, a
court terme, en vol, elle pourra engendrer des
troubles graves a l'origine d’accidents pou-
vant s avérer mortels.

L objet de cet article, est de sensibiliser le
vélivole aux lacunes demeurant dans le
domaine de la nutrition propre au pilotage
des planeurs, et de jeter les bases d'une hygie-
ne de vie et d’'une alimentation adaprées a ce
type de sport.

Le contexte aérien
et ses contraintes

Le vol a voile est tributaire du milieu
dans lequel il évolue, a savoir I’atmospheére,
ainsi que de ses conditions qui varient
constamment dans le temps.
* ’atmosphere et la météorologie : on divi-
se traditionnellement I'atmosphére en cing
couches, la troposphere, la stratosphére, la
mésosphére, la thermosphere et l'exosphére.
Seule la premiére, qui s'étend du sola 12000
meétres intéresse le pilote de planeur. En
effer, dans cette couche, le vélivole va subir
un certain nombre d’agressions liées aux
variations de rempérature, d’hygrométrie,
de pression et de rayonnement. ces diffé-
rentes agressions induiront des réactions
d’adapration de l'organisme, atin de main-
tenir le mieux possible la stabilité du milieu
intérieur. Il faur savoir en effer que :
- la température extérieure baisse en moyen-
ne de 6,5 ° par 1000 mérres;
- la pression baroméurique, par rapport a
celle du niveau de la mer, diminue de 30 %
23000 m, et de 50% a 5000 m;
- 'hygrométrie est réduite de 50 % dés
1500 m, et de 90% a 5000 m;
- le rayonnement solaire augmente considé-
rablement avec ['altitude.
* les problémes rencontrés en vol : 2 ces
agressions d’ordre météorologique, quasi-
ment inévitables, viendront s’ajouter divers
problemes plus spécifiques a la pratique de
I"aviation. Ceux-ci seront plus ou moins bien
supportés selon I'état physique, notamment
nutritionnel, du pilote.
- I'aérocinétose, ou mal de I'air, est fréquent
chez les débutants et ne persiste habituelle-
ment que quelques heures. Cependant, elle
peut réapparaitre a la faveur d’un érat de
fatigue ou d’'une mauvaise alimentation,
qu’elle soit insuffisante ou excédentaire;
- la chaleur mal contrblée, entraine fatigue
et somnolence, mais aussi sudation, souvent
importante, pouvant aller jusqu'a plusieurs

litres par jour, avec risque majeur de malai-
se et de déshydratacion. 1l faut, par consé-
quent, lorsque la température de I'habitacle
est élevée, augmenter la ration hydrique de
base, boire abondamment en vol, porter des
vétements amples laissant respirer le corps,
set surtout, ne pas oublier un couvre-chef;
- le froid, pour sa part, et ceci est surtout
valable pour les vols en hiver, mais aussi en
¢té a haurte alritude (les condirtions aérolo-
giques comme le vol d’onde permettent sou-
vent au planeur de s’élever largement
au-dessus de 5 000 metres, les records attei-
gnant les 11000 m) implique le port de
vétements chauds, de gants et de bonnes
chaussettes. Mais il faut aussi prévoir des
aliments et des boissons pendant le vol.

Car l'organisme, dans une ambiance de

basse température, va consommer davanta-
ge d’énergie afin d’assurer une température
corporelle stable. Par ailleurs, nous avons vu
précédemment que 'hygrométrie baisse tres
rapidement avec l'altitude, autre raison pour
boire suffisamment;
- I'hypoxie et ses conséquences, ensemble
de phénomeénes résultant d’une baisse de la
concentration en oxygéne dans le sang, pour-
ront se manifester 2 des altitudes relativement
basses selon 'hygiene de vie du vélivole.

Normalement, rien ne se passe entre 0 et
1500 métres, sauf chez le fumeur. En effet,
pour un consommateur régulier de vingt
cigarettes par jour, l'altitude de 1500 m cor-
respond en réalité @ 3000 m en termes de
concentration d’oxygene dans le sang. Ceci
signifie aussi qu'a 3000 m, ce fumeur doit s
mettre en place un inhalateur afin de ne pas
voir apparaitre de troubles pouvant mettre en
jeu sa sécurité, car une heure de vol sans oxy-
gene 3 4500 m entraine une baisse de 40%
du rendement intellectuel, mais réduit aussi
considérablement I'acuité et le champ visuels.

Par ailleurs, la fatigue, le manque de som-
meil, le tabac, 'alcool, une alimentation riche
en graisses, augmentent la sensibilité a
I'hypoxie. Or, on sait qu’il n'est pas excep-
tionnel que des vélivoles inconscients des
risques encourus, prennent Pair aprés une
nuit écourtée ou le lendemain d’une soirée trop
arrosée ou physiquement éprouvante. Il arri-
ve aussi parfois que certains boivent de I'alcool
avant un vol pour se donner confiance!

En revanche, les sucres complexes, les
vitamines B1 et C, diminuent cette sensibi-
lité a 'hypoxie. D’our 'importance, mais
nous y reviendrons, d'une complémenta-
tion vitaminique conséquente, d'un large
apport en glucides et d'une restriction en
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graisses, surtout sarurées;

- la diminution de la pression barométrique
peut également engendre des troubles chez
le pilote, parfois 4 'origine d’accidents. De
1013 hPa au niveau de la mer, la pression
barométrique tombe 2 701 hPa a 3000
metres, et 2 540 hPa 2 5000 m. Comme tous
les gaz obéissant 2 la loi de Boyle-Mariotte,
ceux du corps humain vont donc augmen-
ter de volume avec l'altitude et créer des
incidents au niveau des différents organes.
Ceci concerne notamment les oreilles, les
sinus, les dents, mais aussi les intestins.

Pour ces derniers, I'alimentation joue un
role prépondérant. En effet, selon le nutriment
ingéré, il peut survenir des ballonnements, des
flatulences, provoquant quelquefois, dans
des cas extrémes, une géne respiratoire et un
ralentissement du rythme cardiaque avec
risque de syncope. Afin de prévenir ce genre
d’incident, nous verrons au chapitre de I'ali-
mentation comment procéder.

Nous ne ferons que citer I'aéroembolisme
qui guette les pilotes volant aux trés hautes
altitudes, mais aussi ceux évoluant aux alti-
tudes moyennes (dés 1000 a 1500 métres)
qui, la veille ou le jour méme ont pratiqué
la plongée sous-marine avec bouteille.

D’ores et déja, il est clair que I'hygiéne et
I'équilibre nutritionnels constituent des fac-
teurs fondamentaux sur le plan de la sécuri-
té des vols.

Lhygiéne élémentaire
du vélivole

Piloter un planeur impose, comme pour
le sportif « terrestre », une bonne condition
physique et mentale.
* la condition physique et les standards
d’aptitude : si en vol 4 voile, il n’existe pas
d’efforts intenses ou brutaux, le vélivole sera
tout de méme soumis 2 des stress et des
contraintes liées 4 I'environnement, récla-
mant des capacités d’endurance comparables
4 un sportif de niveau moyen. De plus, le pilo-
tage impose une tension émotive continuel-
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le, spécialement lors de concours ou quand
plusieurs planeurs spiralent dans un espace res-
treint. Ainsi, un exercice physique régulier et
bien conduit permettra une meilleure adap-
tation 4 I'effort dans les domaines circulatoire
et respiratoire. Malheureusement, ce princi-
pe n'est pas toujours appliqué. Et bon nombre
de pilotes sont sédentaires et n’ont aucune
activité physique réguliere.

Pour obtenir 'autorisation de piloter un
planeur, tout comme un avion, le postulant
doit répondre a un certain nombre de critéres
spécifiques. ces standards d’apritude exigent
en particulier un bon fonctionnement de
I'appareil pleuro-pulmonaire et cardio-vas-
culaire, avec une pression artérielle norma-
le, un systtme
integre,
I'absence d’anoma-

nerveux

lies organiques et
métaboliques, mais
aussi ORL et oph-
talmologiques. Aussi, Q

le médecin expert en

et physiologiques pour pouvoir voler
implique forcément I'observation d’une
hygiéne de vie correcte.

* Le respect de certaines régles d’hygiéne
de vie : quelques conseils!

- éviter le tabac, car I'abus de cette substan-
ce, préjudiciable a rout un chacun, est plus
encore a l'aviateur. Outre les effets nocifs
imputables a I'action de la nicotine et a celle
des hydrocarbures polycycliques, il subit
aussi ceux de 'oxyde de carbone produit par
la combustion;

- éviter I'alcool, car, hormis la fausse impres-
sion de sécurité qu’il crée, il dégrade syscé-
matiquement I'ensemble des performances
psychoph}_’si()]ugiqucs, Ainsi, des 0,20 gram-
me par litre de sang, I'alcool diminue la vigi-
lance, les réflexes, le sens du jugement, et met
huit heures pour s'éliminer. Au-dela, il
engendre d’autres troubles dont, notam-
ment, une baisse de I'acuité visuelle et audi-
tive, un rérrécissement du champ visuel et des
perceptions erronées de 'environnement;
- ne pas créer une dette de sommeil, autre-
ment dit, dormir suffisamment les jours pré-
cédant les vols. Proscrire, en particulier, les
tranquillisants et somniferes, qui diminuent
la vigilance le lendemain, éviter de voyager
de nuit la veille en raison du risque d’aleé-
ration de la vision, éviter également les soi-
rées prolongées avec libations inconsidérées;;
- ne pas faire d’automédication, car bon
nombre de médicaments peuvent diminuer
la vigilance, fausser I'évaluation des distances
et entrainer des fautes techniques de pilota-
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