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D' ZEROUALA MOHAMMED-TAHAR,
MEDECIN ESSAYISTE, AU SOIRMAGAZINE :

Il faut savoir que I'étre humain est un
organisme homéotherme, c'est-a-dire
que sa température corporelle est
constante. Cette température est quasi
constante a 37° normalement, mais elle
peut varier selon que I'on se situe dans
un endroit frais ou chaud, selon le
moment de la journée et selon I'activité
de la personne.

La température de Iindividu est
contrdlée en permanence par un syste-
me régulateur qui se situe dans le cer-
veau, appelé hypothalamus.

Lorsque la température augmente,
cet organe qu'est I'hypothalamus pro-
voque de la transpiration qui va se tra-
duire par un abaissement de la tempé-
rature, les petites artéres de la peau
vont alors se dilater, c’est-a-dire aug-
mentent de diamétre et échangent la
chaleur du corps avec l'extérieur.

Si lindividu a froid, ces artérioles
(petites arteres) vont diminuer de
calibre (c’est la vasoconstriction) pour
envoyer le sang vers les organes
nobles afin de les protéger contre le
froid. Ces organes, dits nobles, sont le
cerveau, le cceur, le foie, les reins qui
doivent continuer a assurer leurs fonc-
tions. Pourquoi I'on frissonne ? Le fris-
son fait partie des mécanismes de lutte
contre le froid. Le frisson est d0 a des
secousses musculaires au niveau des
muscles striés, que sont les muscles de
soutien, ces muscles apparents qui for-
ment la musculature visible sous la
peau. Ces muscles vont étre le siege de
mouvements saccadés.

Ces mouvements vont produire de la
chaleur qui va réchauffer la personne. Il
faut savoir aussi que la température
varie dans la journée. Elle augmente en
général en fin de journée et s’abaisse a
la fin de la nuit. La fievre est la traduc-
tion d’'une température élevée, a cause

«Sommes-nous tous
égaux devant le froid 2»

Certains individus sont plus frileux que 6 'autres, 15 ont une grande sensibilité
au froid. La personne réagit différemment au froid selon [dge, le sexe, Menvirons
nement et particulierement celle qui souffre de problémes e santé. €xplications,

d’'une infection par exemple, qui est due
a un déreglement du systeme de régu-
lation (hypothalamus). Chez un patient
adulte, la lutte contre la fiévre est relati-
vement facile grace a certains produits
pharmaceutiques. En revanche, chez le
nourrisson, la lutte est plus difficile car
son systéme de régulation (hypothala-
mus) n’est pas arrivé a maturité, alors |l
peut convulser. Ces convulsions doi-
vent étre prises en charge en urgence,

ments impressionnants du patient.
Ce frisson peut aussi se rencontrer
dans certaines maladies infectieuses
graves ou d’autres virales telles que la
grippe. Les frissons peuvent étre per-
manents associés a un état de fatigue.

Les malades n’arrivent pas a leur
trouver des causes. Llintervention du
médecin est indispensable. Souvent il
découvre un foyer infectieux passé
inapercu : un abces dentaire, une infec-

car elles peuvent laisser des séquelles
invalidantes et définitives. On rappelle
donc que le frisson est I'expression de
secousses successives qui vont déga-
ger de I'énergie qui va réchauffer le
corps qui a froid. Dans certaines mala-
dies, le frisson a une signification parti-
culiére. 1l peut en constituer le maitre
symptome et orienter le diagnostic.
C’est le cas du paludisme ou le fris-
son est dit solennel par les tremble-

tion urinaire, une petite plaie cutanée...
Moins spectaculaires sont les frissons
qui accompagnent certaines situations :
I’émoation en est la cause. Ce sont des
individus émotifs qui rougissent, accéle-
rent leur rythme cardiaque et leur transit
intestinal (diarrhée) et se mettent a
trembler en ayant froid.

Certaines personnes supportent diffi-
cilement le froid. Au contact de celui-ci,
elles se défendent en frissonnant, c’est-

a-dire en tremblant. Les secousses
musculaires dégagent de I'énergie qui
va les réchauffer.

En revanche les nourrissons se
défendent moins bien. Leur systeme de
régulation de la température étant enco-
re immature, leur corps peut épouser la
température ambiante et en absence de
non-assistance, ils peuvent mourir de
froid. Les sujets agés sont aussi sen-
sibles a la baisse de la température
ambiante et sont donc vulnérables.

Le sujet &gé doit se couvrir convena-
blement contre le froid. Dans la peau
sont disséminés des récepteurs sen-
sibles aux variations de la température
externe, informent I'hypothalamus, ce
qui va se traduire par la contraction des
muscles squelettiques et entrainer le
réchauffement de I'organisme.

Chez les grands brilés, les récep-
teurs cutanés ont été détruits et la régu-
lation de la température corporelle est
déficiente. En revanche, il existe des
situations ou la chair de poule est vite
«balayée» par la sensation de chaleur
physique. La pratique d’'une activité
physique et sportive augmente la
dépense d’énergie et réchauffe le corps
de lindividu. Un sportif est moins sen-
sible au froid qu'un sédentaire.

Pendant I'entrainement, le corps du
sportif est moins rigide parce qu’un
échauffement, qui doit précéder obliga-
toirement I'entrainement, protege le
corps contre le froid, le rend souple et
prét a exécuter des mouvements plus
ou moins intenses sans danger d’élon-
gation, de rupture de ligaments, de ten-
dinite, voire de fracture.

Pendant les échauffements, la pro-
tection du corps par des vétements adé-
quats prévient les frissons et prépare

lindividu & de bonnes performances
physiques. B

< POUR MIEUX COMBATTRE SA FRILOSITE

En dehors de toute maladie,

les femmes

de froideur aux extrémités, les pieds et les mains.

mains, les pieds et

seraient-elles plus frileuses que les hommes ?
Est-ce une caricature ?

Pour plaire aux féministes, les femmes et les
hommes réagissent en fait de la méme facon quand
ils sont exposés au froid (I'expérience en piscine
nous le démontre). En vérité elles sont plus frileuses
que les hommes & cause de leur surface corporelle
plus réduite et leur musculature, en général, moins
développée. Ainsi, leurs muscles produisent moins
d’énergie. Souvent, elles sont sujettes a une mauvai-
se circulation de retour (veineuse) et elles souffrent

Par exemple, dans une enceinte climatisée, si les
hommes trouvent leur confort & 21 degrés, pour les
femmes c’est 25 (les statistiques le révelent).

Voici quelques conseils pour lutter efficace-
ment contre le froid :

- Il faut privilégier des aliments a forte teneur
d’énergie, qui ont essentiellement des sucres lents,
comme le riz, les pates, le pain, la pommes de terre
et boire des boissons chaudes.

- Il est important par ailleurs de se protéger les

la téte pour rédui-
re les déperdi-
tions de chaleur.
- Messieurs,
dames, pour
devenir moins
frileux, il ne
vous reste plus
qu'a dévelop-
per votre mus-
culature, et le sport demeure le meilleur moyen !
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