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Canicule : quels impacts sur la santé physi

Les différentes vagues de
chaleur guii ot wuchd la
Cote-dOr cet ¢oe ne sont
pas sans effets sur le corps
Il Santé plysiogue
commmee mentale s'en vodent
impaciées plus on molns
severement et les habltudes
du gpuecstidlien bouleversées.
Somnolence, fatigue, Irrita-
bilige et anxiéré sont autant
e réactions pouvant éire
diveloppées face & Fexposi-
thon prolomzée a by chalenr.

i tout le monde n'a pas
let midmae seuil acoop-
tation des températu-

res exirémes, positives come-
me négatives, les fortes
chaleurs bowleversent incke-
niablement le fonctionne-
ment du corps humain e,
avec luwl, tout le quotidien

Cest notamment durant la
phase de sommedl, easentiel-
e & la pegénirtion o corps
comnnme de Pesprit, gque los or-
Eanbames sont mis & rode
Eprewve, = Pour s'endormir,
e corps doft réduire 371 &
1.4 degré aa lempérature,
Avee les fortes chobewrs, il est
done nécessairement plus
difficile d'y arriver «, analyse
le IF Clémuarnt Guilled, meéde

cin du sommeil au centre
hospitalicr de la Chanreuse &
Dijon,. Tandls que certains
mercures an oo des cham-
bres allichent plus die 30 de

| « Le manque de sommeil
peut induire de l'irritabilité, une
difficulté a percevoir les choses
sous le bon angle, a gérer le
guotidien, la vie de famille, le

travail. »

Christophe Saglier, psychologue 4 14jon

gris cos jours derniers, le
méchecin rappelle gue b tem-
pérature iddale pour s'endor-
Toir s sitie aux alentours die
183 19 e, Ulnes clifferemee
enirainant cdes répercussions
immdédiates sur le corps ha-
main. = Ceda va créer des mi-
erereveils, mis anss ces in-
somnies, Le sommeil fent,
]|r|||4_.||.|| ¢l rEparaleur va fre
Tractionm®, be temps de sonm-
meil sera moins long ef, par
constguent, créer une fati-
guedurnt |:|_ir|-||| e =, ajou-
te Clémnent Guillet

D siress
ef de Virritabiliné

Un sommeil perturbd gul
peut ainst cnlrainer des som-
nolences mais anss o siress
el des chutes die moral dans
certning cas. « Plusiewrs élu-
des montrent quil existe une
augmentation de Fangidére,
thu siress, des troubles soma-
toformes of cognitils, com-
i 1 impact sur by mismaolve

prar exemple, explique Chris-
terplie Saglier, psyvohologee a
Dijon. Le manguee de som
medl peut incduire de Pirrila:
lline, v difficullé i peroe-
wvair les choses souas e bon
angle, & gérer le quotidien, 1a
wie dle famille, be travail, La
deshydratation, aussi, peul
augmentoer Pagitation =, Si
I"'deo-amxieré ne Mol pour
Famestant pas partie des motifs
de consultations du psyeho:
logue, le professionnel pré:
cise towl de meme guwe le
contexte péopalitigue, social
ou envirennemental [ELELT R
joweer wn rdde doamphifciatear
de stress pooar des personnes
avant diéjk un terrain an-
xivux, = [Ine éfude a montn®
gk terme, Je réchaofMement
climaticpuae allait grigmoter de
s e plus nos nuits; avec 1a
porte d'heures e sommeil,
CE il impacie finalement
tout be quotidien «, ajouie le
D Clément Guiflet

@ Julleiie BolTy

Vos témoignages : « Le plus pénible est de vivre
dans [obscurité »

Francoize a bientdl 85 ans
el « supporte mal la cha-
fewr = Dans son appario-
menl au deugicme ¢ o
'une résidence construite
e 20042005 of relative-
ment bien isalée, elle a
envisagt Vinstallation d'un
climatiseur mohile, « Je
I'awais misme achené | De-
vanl bes complications

A installation ef de fond
tionnement, |'al renonceé -,
confie-1-elle. Les onveri-
res de son appartement
sant exposces i Fest e au
nord-est, o' seul edne
Auncun conrant dialr nest
done envisageable, « Ju
ferme done toul vers 9 ou
1y henres of me ronvre opune
dans la nult lorsgquae les
teEmpdratures seronl ples
bersses i Pintériear,

Jutilisds e petibe colonme
gui ventile pour pouvoir
trouver le sommaeil. Lo plus
ptihle esb e vivee dins
lobscurilé : les hoares
passent bien lentement -,
souligmne Francoise, gqui
Prtcise ne pas approuver
les sysidmes die climatisa
tion, = cofiens ot tellemoent
anvais pour by plandde ! =

Uni pain die glace pour se
rafraichir

Ammde, oueand b elle, sort
undgquernent le matin aves
sOm PHELL e hien, gpeel sonfTre
e I chaleur, amplifice par
Il hiton et les consirue-
tions awtour de habitation,
« Je suis obligée de Pame-
ner au canal mals oo n'est
s Lewgn, il ¥ a1 plein
-:I'{';piih'lh o, e pliguee-t-elle,

Annie le confie, = vivement
I'nutomme pour gque je pals:
set aller allleurs -
Arie-Nodlle, commie [ois
bes ans, réalise une petite
widfo dvoruant ses trucs el
HEN RTTROES JELEIYY o '|'||il"|”i. Sup-
prorter b chalear, gqu'elle
diffuze autour d'elie. L'an
prassd, elle vamtait notam-
mend les mdrites do tshirt
il Mais cotte anndae,
s lechnigue ultime, c'vst le
prain ol glacds, = Le ventila-
teur brasse de Pair chod,
s gpuanad on sendort, il
continue & lourner, L clim,
e, est dnergivore of DGt
du bermdi. Jutilise le pain de
place deguis 20005 o ca
marche tres bien, of (ot le
maomnde en a ches i -, ex-
prliggue Vinlirmidre, Entoy
d'on tissu permettant d°¢vi-

tee toute briluee i an
trés grand frodd, Le pain de
glace pout alnsd se porier
sous [e bras, &l ||1'~|;|-m.-|‘=
sur Paine of méme installe
dlams un 1, selon Marie-No-
A0as, = Oyl on s endort,
O Feponsse imslinctive-
menit le gizcon, sans se
reEveiller, et il permaet de
Deamconn micix s'endaor-
mir =, ajoute-t-elle. Sans
vouledr se substituer & un
médecin, Vinfirmiére met
en gande contre wne utilisa-
thom du pain de glace sins
protection, «f sofon Fiiges am
la conclition |:I|:|.'h faquaes,

= Merlls, nous sommes § 1
campagne, el supportons
bien la chaleur, Mais cesi
loiew el v lie cas de tout le
misrile =

el H

| s wene petite vicdco ile ses

| e ef astiees pour mieus
| supporter (5] 1'llil!l'll3|'-

| Fhotocaptone d Seram Youtube

La canicule, cest (enfin) terminé en Cote-d'Or!
Voici ce qui vous attend ces prochains jours

Tenez bon: on en a bientdt
terminé avec les trés fortes
chaleurs! L'épisode de
canicule est d’ores et déja
terminé en Cote-d’Or puis-
que le département repas-
se enfin en dessous des
seuils. Dans la nuit, le ther-
mometre affichait des
minimales 4 16,9 degrés a
Dijon, 12,8 degrés a Cha-
tillon-sur-Seine ou encore
13,6 degrés a Montbard. De
quoi enfin respirer et pro-
fiter d'une nuit moins
torride que les précéden-
tes.

Une dégradation
orageuse mercredi

Toutefois, les fortes cha-
leurs sont toujours d’actua-
lité: on attend encore une
trentaine de degrés ce di-
manche, puis autour de

32 degrés lundi et mardi.
Il faudra attendre mercre-
di pour assister a un im-
portant rafraichissement,
en raison d’une forte dé-
gradation. En effet, une
vague orageuse deés la nuit
de mardi & mercredi va
apporter un temps trés
instable. Averses et orages
nous accompagneront
toute la journée de mer-
credi.

Des températures
autour des normales
en milieu de semaine

Avec pour conséquence
une chute du thermométre
puisqu’il ne fera pas plus de
23 degrés dans le départe-
ment. D'importants cumuls
de pluie sont attendus en
une seule journée, autour
de 20 mm sur le départe-

ment. Voila qui devrait
faire du bien a nos sols...
méme si cela ne sera pas
suffisant pour compenser
la sécheresse des derniéres
semaines.

Jeudi, la pluie sera tou-
jours au rendez-vous, prin-
cipalement dans la mati-
née, avec des températures
qui ne devraient pas dé-
passer les 22 degrés. Puis,
pour la fin de semaine, un
temps plus sec et assez
ensoleillé sera au pro-
gramme avec des maxima-
les autour de 25 degrés,
proches des normales de
saison. Selon les premié-
res prévisions, une nou-
velle perturbation orageu-
se pourrait survenir
dimanche 24 aotit mais ces
prévisions restent a con-
firmer dans les prochains
jours.

ue et mentale ?

Le cinéma, un havre de fraicheur
recherché

Sl FY
Lucicel sa fami
Uuietigny. Photo Angelo Di Fuzio

Li soleil brille haut et fort
ilams in ciel bleu immacu-
I¢+: il esi 13 h 40, jeudi

I+ antil, et les gens affluent
vers le cinéma Cap-Vert a
Quetigny. Avec de nom-
breuses propositions a
laffiche, certains profitent
simplement des vacances
pour venir voir le film qui
les intéresse. C’est le cas de
Guillaume : « On a un abon-
nement duo au cinéma,
c’était le bon timing pour
venir aujourd’hui. Mais rien
a voir avec la chaleur » A
I'inverse, « on vient occu-
per les enfants et chercher
une activité o1 I'on est au
frais » explique Lucie,
attendant son compagnon
et ses enfants partis garer la
voiture a 'ombre. Les spec-
tateurs filent tout droit
dans I'enceinte cinémato-
graphique pour acheter
leurs tickets, du pop-corn...
et surtout se mettre a I’abri
du soleil et apprécier la
climatisation.

En retard et pressés, Ka-
rim et ses enfants ont déja
raté les premiéres minutes
du film mais le pére, cas-
quette sur la téte, prend le
temps de préciser : « Cest
les vacances, je suis avec
mes enfants et il fait trés

lle fuient la chaleur au cinéma de

« Pour se
rafraichir, on est
déjaalléala
piscine lundi et
mardi. Donc
aujourd’hui, on
avoulu changer
et nous voila au
cinéma. »

Karim, pére de famille

chaud. Pour se rafraichir,
on est déja allé a la piscine
lundi et mardi. Donc au-
jourd’hui, on a voulu chan-
ger et nous voila au ciné-
ma. »

Quelques minutes plus
tard, Pierre, accompagné de
son petit-fils Morgan, fuit
lui aussi la chaleur mais
profite de ce moment pour
«voir un film qui vient de
sortir » Il ale choix entre
les comédies Karate Kid
Legends avec I'iconique
Jackie Chan, Y a-t-il un flic
pour sauver le monde ? avec
Liam Neeson et Pamela
Anderson ou le film d’ani-
mation Les Bad Guys 2...
parmi d’autres.

> Les bons gestes a adopter

L’ARS de Bourgogne-Franche-Comté rappelle de son cété
les gestes a adopter en cas de canicule ou fortes chaleurs :
rester au frais, boire de I'eau sans attendre d’avoir soif,
s’humidifier et se ventiler le corps, adapter son activité
sportive en fonction de la météo et privilégier des activi-
tés douces, fermer volets et fenétres aux heures les plus
chaudes, manger frais et équilibré, éviter 'alcool et pren-
dre des nouvelles des plus fragiles.

Choo3-v1



