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SANTE

| es bons gestes a adopter
pour éviter le coup de chaud

Que font
les CMS pour gérer |a
canicule lors de la prise
en charge de leurs
patients, a domicile?
Une professionnelle
nous répond et donne
ses conseils pour rester
au frais.

e simple fait de parler de canicule
peut réveiller en nous la désagréa-
ble sensation d’'une température
excessive de lair. Le systeme
d’alerte canicule de MétéoSuisse se base
dorénavant sur I'indice Tmean, qui corres-
pond a la température moyenne quoti-
dienne. Cela signifie que les températures
nocturnes, qui ont un impact important
sur la santé, sont également prises en
compte. De méme, la durée des épisodes
de chaleur intervient aussi dans l'appré-
ciation de ceux-ci. Cette durée correspond
a trois jours consécutifs au moins, comme
I'explique Isabelle Oggier, infirmiere a do-
micile pour le CMS de Sierre, région Cha-
lais-Chippis: «Ces températures peuvent
étre comprises entre 31 et 38 degrés en
journée; 17 a 25 degrés durant la nuit.
Nous suivons toujours les alertes météo,
notamment celles de danger marqué (ni-
veau 3) ou de grand danger (niveau 4).»

Garder le contact avec ses proches
Car I'impact d’une période caniculaire —
méme courte — sur 'organisme n’est pas
négligeable: augmentation des risques
d’infarctus, de maladies infectieuses, de
problémes respiratoires (notamment en
raison de la forte concentration d’ozone
durant ces périodes), mais aussi des ris-
ques pour la santé mentale (sentiment de
solitude ou instabilités vis-a-vis de l'ave-
nir). C’est surtout le cas pour les popula-
tions les plus a risque, telles que les fem-
mes enceintes, qui sont plus sensibles aux
effets de la chaleur, surtout en fin de gros-
sesse, ou les nourrissons et enfants en
bas age, dont le corps s’adapte moins faci-
lement aux hautes températures. Tous
trois présentent un risque accru de déshy-
dratation. Autre population a risque, les
personnes souffrant de maladies chroni-
ques, notamment les pathologies cardio-
vasculaires ou cérébrovasculaires, 'obésité,
la dénutrition, le diabéte ou certaines
maladies neurodégénératives comme
I’alzheimer ou le parkinson.

Et puis il y a les personnes agées de plus de
65 ans, particulierement concernées par la
problématique puisque leur thermorégu-
lation devient moins performante: «Elles
transpirent moins, mais ont aussi une
moins bonne perception de la sensation de
soif», explique Isabelle Oggier. «A partir de
cet age, il arrive aussi que 1’on ne ressente
pas le besoin de se protéger de la chaleur.»
Surtout lorsque cela implique de «s’enfer-
mer dans son cocony: «Les personnes agées

Pour lutter efficacement contre la canicule

- Restez au frais:
fermez les fenétres et
les stores en journée,
laissez-les ouverts en
soirée.

riche eneau
(fruits, legumes),
des repas froids,
etc.

- Portez
des vétements
amples.

En période de canicule nous essayons
encore plus de travailler
en collaboration avec la famille
et les personnes de référence
dles gens que nous accompagnons.”

__ ISABELLE OGGIER
INFIRMIERE A DOMICILE POUR LE CMS DE SIERRE,
REGION CHALAIS-CHIPPIS

aiment bien aller vers le monde, au soleil,
étre au jardin, que leur maison soit ou-
verte pour voir les autres. L'un des enjeux
principaux, lorsque nous travaillons a do-
micile, c’est de leur expliquer qu’il est im-
portant pour eux de se protéger tout en
évitant 'amplification qui peut découler
d’un sentiment de solitude.»

C’est la raison pour laquelle les CMS valai-
sans misent sur une bonne communica-
tion et un travail d’équipe entre leurs
clients, la famille et les personnes de réfé-
rence de ces derniers. <En période de cani-
cule nous essayons d’augmenter les passa-
ges si cela est nécessaire, mais nous
tentons surtout de travailler encore plus
en collaboration et de sensibiliser chacun
aux enjeux de ces périodes de chaleur.
Nous suggérons par exemple aux proches
des seniors de passer plus souvent ou de
prendre plus réguliérement de leurs nou-
velles par téléphone, de leur dire qu’ils
sont 13, d’entretenir le contact, pour éviter
qu’ils se sentent isolés et pour leur rappe-
ler les bons gestes a adopter. Cela participe
a assurer leur suivi.»

Comment rester au frais

Le comportement idéal passe par trois stra-
tégies de base: éviter au maximum la cha-
leur (en restant le plus possible au frais, a
Iintérieur, fenétres fermées et stores bais-
sés la journée; ouverts durant la nuit), sur-
veiller sa température corporelle et es-
sayer de rafraichir son organisme (en
évitant les vétements serrés et en rédui-
sant les efforts physiques), et adopter de
bonnes stratégies alimentaires: «Il faudrait
boire un litre et demi a deux litres d’eau
par jour au minimumy, précise Isabelle Og-
gier. «Et boire en suffisance avant méme de
ressentir la sensation de soif.» Pour ce
faire, I'infirmiére conseille de laisser plu-
sieurs petites bouteilles pleines (500 ml en-
viron) a proximité des personnes, et de va-
rier les plaisirs pour les inciter a boire:
«Cela permet de quantifier ce que 'on in-
gére quotidiennement et, si I'on ne boit
pas assez, d’y remédier.» Pour éviter la mo-
notonie, demandez-vous ce que vous ai-
mez boire et faites preuve d’inventivité. Le
café? Conservez une carafe de café glacé au
frigo. Les eaux aromatisées? Préparez-vous
une bouteille d’eau citronnée que vous
garderez au frais. «Pour l’alimentation,
prenez le temps de couper fruits et légu-
mes, de les mettre dans un tupperware et
de les laisser a vue ou avec une étiquette
sur le frigo, qui indiquerait par exemple:
morceaux d’orange tout préts. Vous pou-
vez aussi veiller a compenser les pertes en
sel en consommant des bouillons froids.
De maniére générale, soyez également at-
tentif aux symptoémes des coups de chaud:
faiblesse, état confusionnel, vertiges,
maux de téte, crampes musculaires, sensa-
tion de bouche séche, nausées, vomisse-
ments ou diarrhées peuvent étre autant de
signes de déshydratation. ESTELLE BAUR
Plus d’infos sur www.meteosuisse.admin.ch
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Interrogé par «Radio Lac»

en 2019, Lionel Fontannaz,
météorologue chez Météo-
Suisse, annongait déja une
augmentation probable

des périodes caniculaires.

Le nombre de jours tropicaux,
soit ceux durant lesquels

la température journaliére
dépasse les 30 degrés, s'esti-
mait alors, dans le nord des
Alpes, entre dix et quinze
jours par année en moyenne.
Avec le changement climati-
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- Restez en
contact avec
vos proches
en leur
télephonant
ou en passant
regulierement

les voir, en
discutant avec
eux des effets
de la canicule et
des bons gestes
a adopter.

SHUTTERSTOON

RECHAUFFEMENT CLIMATIQUE
Vers toujours plus de périodes
de canicule a I'avenir?

que, ils pourraient atteindre
les 30 a 40 jours (respective-
ment 60 a 80 jours dans le sud
des Alpes). Ces estimations ne
tenaient compte que du seul
impact des gaz a effet de serre
(sans considérer la météo du
jour qui peut encore influencer
I'effet caniculaire) et corres-
pondaient a un scénario
«modéré». Une raison de plus
de connaitre les bons réflexes
pour se prémunir de ces pério-
des de fortes chaleurs.
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Mesures de contention en EMS

E n principe, il est interdit de priver de sa liberté de mou-
vement une personne incapable de discernement rési-
dant dans un EMS. Par mesures limitant la liberté de mouve-
ment, I'on peut penser a la pose de barriéres de lit, a la
fermeture de porte ou a I'isolement. Une institution peut le
faire uniquement sous de strictes conditions. En effet, ces
mesures doivent étre proportionnées et ne peuvent étre mi-
ses en ceuvre que pour prévenir un grave danger pour la vie
du résident ou d’un tiers ou pour faire cesser une grave per-
turbation de la vie communautaire. La personne représen-
tant le résident dans le domaine médical doit étre informée
et se voir notifier une décision par écrit. En tout temps, le ré-
sident ou I'un de ses proches peut interpeller ’APEA au siege
de l'institution contre une mesure limitant la liberté de
mouvement. Si la mesure est non conforme, '’APEA pourra
la lever ou la modifier. Ombudsman de la santé et des institutions so-
ciales: info@ombudsman-vs.ch ou 027 321 27 17. £ ombudsman



