Insolation : comment l'éviter ou la détecter

Les rayons du soleil ne sont pas a prendre a la 1égere. L'insolation - coup de chaleur localisé au crane -,
peut entrainer des dégats irréversibles, dont la mort. Il est pourtant simple de se protéger, contrairement
a 'hyperthermie.

Voici donc tous nos consei

1

pour la prévenir et détecter ses symptomes.

Coup de chaleur et insolation : quelles différences ?

Lorsqu'on s'expose au soleil corps vétu et téte nue dans une atmosphére relativement fraiche, le corps ne
ressent pas la chaleur comme excessive, puisqu'il est protégé. Il ne donne aucun signe avertisseur qu'il
faut se mettre a l'ombre. L'exposition solaire persiste donc, entrainant ['élévation excessive de la
température cérébrale (hyperthermie cérébrale) sans élévation de la température corporelle. C'est une
insolation. Et elle concerne autant les randonneurs adultes, que les enfants et les bébés installés dans le
dos du parent qui marche.

Quels sont les symptomes ?

Il n'y a pas de signes avant-coureurs de l'insolation puisque le corps n'est pas alerté. Et les troubles
apparaissent avec retard, puisqu'il faut un certain temps pour que le crane transmette sa chaleur au
cerveau.

En revanche, il y a toujours des circonstances propices, des risques, la plupart du temps évidents mais
négligés. En randonnée, le vent est d'une grande traitrise, car il maintient la peau au frais. Sans protection,
les rayons solaires continuent de transmettre directement leur énergie a la boite cranienne (la chevelure
est insuffisamment protectrice). Nombre de marcheurs sont souvent trop confiants et attrapent des coups
de soleil ainsi que de "petits" maux de téte, premier symptome de l'insolation. Le mal de téte signe la
souffrance cérébrale de l'insolation. Méme modeste, il peut durer plusieurs jours et s'accompagner de
nauseées, d'insomnie, d'une difficulté a penser et organiser ses actes. Ce sont ces signes qui vous
permettront de détecter un coup de chaleur. Le mal de téte traduit I'oedéme cérébral (gonflement dans
une boite fermée) qui met du temps a s'atténuer. La souffrance cérébrale peut s'aggraver jusqu'au coma
et a la mort, d'installation progressive si I'on n'intervient pas avant. L'appel des secours en urgence est
nécessaire face a un ralentissement intellectuel ou un état vaseux avec ou sans nausée, dans des
circonstances favorables a une insolation. La rapidité d'intervention permet de limiter les dégats. Le crane
se comporte en parfait accumulateur et il lui faut du temps pour dissiper la chaleur accumulée. Cette



dissipation se fait vers I'extérieur et vers l'intérieur, donc le cerveau. On croit avoir arrété le processus en
mettant la personne a I'ombre et au frais, alors que le crane continue de cuire le cerveau. Il est impératif
de le refroidir. L'hyperthermie, d'origine solaire ou pas, peut aller jusqu'a I'accident vasculaire cérébral

(AVC).

5 conseils pour prévenir une insolation

Une hyperthermie cérébrale, qu'elle soit due a une fiévre ou une insolation, laisse des traces, transitoires
et/ou définitives. Pour I'éviter ou pour s'en remettre, voici quelques précieux conseils :

1.

Prévenir vaut mieux que guérir. il faut protéger sa téte du soleil, particulierement en randonnée. On
a le choix ; chapeaux, casquettes, ombrelles...

Il est aussi prudent de choisir les itinéraires pertinents en été ou dans les régions tres ensoleillées :
marcher a l'ombre, en forét ;
Se mettre a I'ombre, au frais, est un impératif. Mais aussi se mouiller les cheveux abondamment,
mouiller le couvre-chef ou placer la téte sous un robinet avec un filet d'eau fraiche continu. Le crane
perdra vite sa chaleur. Cela réduira I'oedéme cérébral sans I'annuler. Il lui faut du temps pour se
"remettre en place" ;

)

N'hésitez  jamais a appeler les  secours pour demander quoi faire ;

Il est fréquent que le mal de téte de l'insolation se déclare aprés la randonnée en fin de journée
(effet retardé de l'insolation). On peut lutter contre lui avec une poche de glace et, surtout, consulter
un médecin.

Tutoriel en vidéo : htips://youtu.be/-rHt82iR4ic




