e NAVIGATION

pratique FICHE N\° 43

| zm 1>m ><°—w “:O—U CE QU’IL FAUT FAIRE ABSOLUMENT

Il ne fait que rarement chaud en mer, et la vie du bord est ponctuée | ® Porter les vétements du temps.
d’efforts violents et de moments d'inactivité. Le vent, Fhumidité, les mou- e Rester sec sur soi.

vements du bateau agissent simultanément. Résultat : aprés le premier e Maintenir tous les rechanges en sacs
frisson, il est toujours difficile de se réchauffer, et le mal de mer guette. étanches.

PROTEGER LES POINTS SENSIBLES Rincer a I'eau douce les affaires mouillées
Tout a la fois accumulateur et distributeur de chaleur, le corps se réchauffe ou se d’eau de mer.

refroidit par échange calorifique avec I'extérieur. Comme les plus grandes
déperditions de chaleur se font au cou, aux aines et sur les cotes de la cage mﬁ
| thoracique, il importe de protéger efficacement ces zones en priorité. On

augmente ainsi la résistance au froid en maintenant I'équilibre thermique. Le corps

réagit également par vasoconstriction en contractant les vaisseaux sanguins des

mains et des pieds pour réduire le refroidissement du sang.

Vous avez froid aux pieds, commencez par vous protéger la téte et le cou.

PORTER LES VETEMENTS DU TEMPS S
La notion de confort correspend a une température de la peau située aux environs de 20°. )H\ | M

e Par grand beau temps, avec une brise Iégére, la manceuvre d'appareillage se
fait en chaussures de pont, chemisette et pantalon.
» Le vent augmentant aprés le passage des jetées, enfiler un pull ou un blouson & col haut.
7 s Mettre des bottes et un pantalon de ciré, toujours par-dessus les bottes, dés
que les premiers embruns jaillissent de 'étrave. Serrer les pattes du pantalon sur
les bottes. Vérifier la fermeture de la braguette.
o Capeler une veste de quart étanche ou un ciré avant que les embruns atteignent
ﬁ le cockpit. Mettre une petite serviette éponge autour du cou, bien serrée, pour
stopper toute infiltration accidentelle. Les cols ne sont pas toujours étanches et
une serviette se change plus facilement lorsqu’elle commence a s'imbiber d'eau.
| Quvrir la veste aprés un effort s'il n'y a aucun risque de douche, ou rentrer dans le
f bateau pour éliminer la transpiration. Les zones
» Serrer fort le cordonnet de la capuche dés qu'il pleut ou dans le mauvais temps. a protéger
» Se déshabiller progressivermnent dans le sens inverse lorsque le beau temps revient. en priorité

LE JEU EST DE NE JAMAIS MOUILLER LES VETEMENTS SOUS LE CIRE.

poitrine
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