W DOSSIER

LE SAVIEZ-VOUS ?
Contrairement au mythe, si
les vétements portés durant
la journée sont humides, ne
les mettez pas avec vous
dans votre sac de couchage.
Laissez-les plutot dehors
et, le matin, frottez-les tout
simplement pour enlever la
couche de glace qui se sera
formée. Le tapis de sol est
la piece d'équipement la
plus importante pour passer
une bonne nuit de sommeil.
L'hiver, il faut privilégier un
matelas de sol en Evazote
avec une surface ondulée.
Toutefois, un matelas de
sol d'hiver avec de l'isolant
synthétique ou en duvet sera
beaucoup plus performant.
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Camping d’hiver par Ben
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APPRIVOISER LE FROID

c

NITIER AU CAMPING D HIVER

Dormir dehors sous zéro peut sembler téméraire, marginal et déroutant pour certains, alors que, pour
d’autres, I'essayer c’est I'adopter. Vous étes curieux, mais vous ne savez pas par ou commencer?
Des pros de la question et des amateurs invétérés du camping d’hiver partagent leurs secrets pour
apprivoiser le froid et apprécier tous les aspects d’'une aventure sous zéro!

PAR SANDRA MATHIEU

«POUR UNE PREMIERE saucette dans cet univers, je
suggere de s’initier pres de la maison, lance d’entrée
de jeu Jacob Racine, guide en tourisme d’aventure et
formateur plein air. Que ce soit dans le garage ou sous
la tente dans la cour, on choisit une nuit pas trop froide
et I'on s’assure d’une porte de sortie si ¢a vire mal. Cest
une premiere expérience idéale pour apprendre a gérer
notre corps et notre équipement en situation de froid,
alors que nous ne sommes pas en action. »

GESTION DU FROID 101

«L’importance de I’hydratation est souvent sous-
estimée I’hiver parce que l'on ressent moins la
soif; elle joue pourtant un grand réle dans la
prévention de ’hypothermie et des engelures, car
I’eau régularise la température de notre corps », fait
valoir Yannick Sisla, directeur du soutien médical et
instructeur chez Sirius MedX. Ce dernier conseille
également de bien comprendre les cinq facteurs
responsables de la perte de chaleur.

La conduction est le phénomeéne du transfert
thermique au contact d'un objet ou d’'une surface froide.
On évite de toucher directement avec les mains des
objets en métal; on opte pour des bottes avec une semelle
épaisse et on s’assoit toujours sur un tapis isolant.

La convection désigne le transfert d’énergie
thermique au sein d’'un fluide en mouvement (eau ou
vent). Onveut donc rester au sec et al’abri du vent grace
a des vétements et accessoires qui ont des propriétés
coupe-vent. La bache et la coquille respirante sont vos
alliées. Ilestbon de consulter 'indice de refroidissement
éolien lejour de sasortie, mais il faut prendre en compte
qu'il représente la température «ressentie » sur la peau
nue (ou exposée) tel le visage.

Le rayonnement (ou radiation) se résume au fait
que notre corps dégage de la chaleur. Il faut par tous les
moyens la conserver en semmitouflant adéquatement
(doudoune en duvet, sac de couchage adapté aux
conditions, etc.) «Quand je guide et quun participant
se plaint d’avoir froid aux pieds, je lui réponds mets ta
tuque!, raconte Renée-Claude Bastien, coordonnatrice
et enseignante pour le programme de guide en tourisme
d’aventure au Cégep Saint-Laurent. J’ai souvent droit a
un regard interrogateur et c’est pourtant simple, le fait
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d’éviter cette perte de chaleur par la téte nous permet de
mieux réchauffer nos organes vitaux et d’ainsi éviter que
le corps nous prive de chaleur aux extrémités. » Avant de
dormir, préparez des bouillottes (eau bouillante dans des
bouteilles Nalgene). Idéalement, vous en placez une aux
pieds et une autre pres des organes vitaux.

Du c6té de la transpiration (ou évaporation),
le systeme multicouche est la clé du succes pour
constamment évacuer le surplus d’humidité.
«L’ennemi numéro un en camping d’hiver est
sans conteste ’humidité, renchérit Renée-Claude.
Il faut ajuster notre habillement selon le degré
d’intensité de l’effort. Idéalement, on se change
completement avant de se coucher. »




Larespiration dans le froid résulte également a
elle seule en une perte de chaleur que I'on reconnait
a la buée que l'on produit. On peut opter pour un
Buff'pour filtrer I'air froid qu’on inspire.

Rester vigilant et savoir identifier les signes et
symptomes des différents stades de ’hypothermie
permet d’éviter une évacuation lorsque la situation
devient difficile a controler sur le terrain. « On
reconnait trés facilement une personne qui fait
une hypothermie légere: elle bouge moins, elle
frissonne et a tendance a moins parler et a s’isoler.
Des qu'on s’en apercoit, on encourage la personne
a s’activer (exercices légers) et on 'invite a boire
un liquide sucré ou & manger des aliments riches
en glucose. Si elle est trop épuisée, on l'invite
a s’installer dans son sac de couchage et on lui
prépare une bouillotte pour qu’elle reprenne le
dessus », précise Jacob qui connait bien le sujet
grace a ses nombreuses expéditions a défier les
éléments, dont le Projet-Karibu, une traversée du
Québec en ski pendant quatre mois! On s’inquiéte
lorsque la personne: arréte de frissonner, a des
difficultés d’élocution, manque de coordination
et devient confuse. Une intervention médicale est
alors nécessaire.

Avant de séquiper en grand, la location
d’équipement dans une boutique de plein air, ou encore
directement aupres du parc ou du lieu de pratique,
peut vous permettre de vous initier a moindre cofit.
Pour une premiere expérience, une bache au-dessus
d’un trou de type tombeau ou une tente d’été fera tres
bien I'affaire. Si vous y prenez gotit, vous pourrez louer
I’équipement ou encore investir dans une tente quatre
saisons. Le queenzy est une option qui demande des
connaissances et un peu de pratique.

Vous aimeriez respirer l'air froid a pleins poumons
pendant la nuit? Pour débuter, faites appel a un
guide ou joignez-vous a4 une communauté pour
vivre ’expérience en groupe. Question de pousser
plus loin vos connaissances, il est conseillé de
suivre une formation de secourisme en milieu isolé.

Explorez vos options: que ce soit au Secteur
des Trois-Fourches du parc régional Massif du Sud;
au camping de la Riviere-a-la-Péche dans le parc
de la Mauricie; au camping du Mont-Albert dans le
parc national de la Gaspésie; dans le parc national
d’Oka; ou aux Secteurs Alluvions, Grand-Duc et
Delta A et B du parc national de la Jacques-Cartier.

Une expérience dans l'arriére-pays d’un parc national,
sans aucune infrastructure, est possible pour un séjour
d’une a huit nuitées. Voila une magnifique facon de
découvrir, en autonomie compleéte, les secteurs isolés
d’un parc, ot vous aurez 'impression d’étre le seul étre
humain & des kilomeétres a la ronde. Il est obligatoire
de détenir un permis. On en fait la demande par écrit
en remplissant le formulaire approprié au minimum
sept jours a l'avance. www.sepaq.com/quoi-faire/
expedition-arriere-pays-hiver.dot
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