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VETEMENT FONCTIONNEL 
ET DE PROTECTION 

par le capitaine C.R . Payne et Ms D . Carrick 

Totu Ics artieles sur cctte phcitu sunt :r~tuellement dispo~ 
nihlcs ct prcvus ;n h,trcrnc Hl .i-113~ . Vuirs vnvci ici I ;t park :t, 
Ic passe-nr~mt:tkne, Ics luncttcs de sc,lcil et pnur la ncik~, Ic~ 
~ants dc trav ;ril en cuir avcc la duuhlure en laine, Irs pant ;tl+trts 
cuupe-~ent et les h,ltes tuurrcc~ . Si neressaire . la pctse dc 
ruban ~~licsif fluc~res~ent se lut en unite . Tuule cc~mbinais+m 
de vetement suus la park~ el les panr~lnns ~u«pe-vcnt ~urnprc-
nanl les s+,us-setement, isc~lunts . la tenuc cle travuil et la 
salupette tle trau~il furntent ~e yu'+m ~ppelle Ie s~slerne ";r 
eouche~ mtdtiples" . 
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Fli4ht Comm~nt, ~d~fion 3 1978 

Il est irrderriablc~ yrce cef article est urr rnessage adresse 
au .r nfjicers de la securitc~ des vnls . ,4t~e:-rnus deja terru r~utre 
retrniurr artrtrrelle arec rutre c~ljirif~r des appruvisiortnernents 
atr scyet des tencces de~ rul d 7rit~er? Si ce rr'est pas le cas, rutcs 
ave~ encure le ternps, mais f'aites vitel. . . 1e redacteur 

Cet article a puur uhjet de familiuriser tuus les techniciens 
~e l'aeronautiyue et des professiuns qui s'y rattachent avec les 
vetements functionnels et de prutectiun yui sunt actucllcment 
disponihles, et de presenter quelques nouveaux artieles yui 
seront prucltainenent livres . ~e fa~on generale, cette infc?rma-
tion s'adresse plus particulicrement au~ uf(iciers et tecltnicaens 
respunsables de la maintenance des appareils des forces cana-
dienrtes (I Cl . Cn cltiffre rond, un peut compter 11 000 
persunnes chargtr~es de 1'entretien, parnri lesquellcs 3 000 sont 
cuntinuellement expus~es aux intenperies dans leur travail 
c1'entretien en piste, 7 000 travaillent dans les han~ars et les 
ateliers au nivertu de la nurintenance deuxieme echelun, et 
1 000 autres qui se repartissent au niveau de la naintenance du 
truisieme echelon et tiu persctnnel administratif d'etat major . 

Quel que suit st~n emplui ;actuel, tuut membre du persunnel 
d'entretien risque furt, d~rns les quatre annees a venir, de de-
vuir tr ;tvailler ou diriger une sectittn de ntaintenance du pre-
mier echelun (entretien en piste) . Lorsque cette situation se 
presentera, une des principales preoccupations sera de savoir 
quel~ sunt les vetetuents fonctionnels et ~le prutectiun (ele-
rnents et cunditiuns de travail) dispunihles afin que les travaux 
~ exccuter puissent I~ctre en luut seruriie . La dispc.>nil?ilile de 
vcitctucnts appruprics ct cn numbrc sulfisant ont un irupact 
impurtant sur le mural du pcrsunnel, sur I'efficacitc ct surtout 
sur la securite en vuL Gn teelu~icien qui a 1~ruid uu yui ne 
disp~tse pas du cunfort necessaire puur travailler ne peut pas 
se cctncentrer sur le travail qu'il a a faire et, par eunsequent, 
sunl c~tat plt~ sique peut ctre une suurce d'arciclent . II appar-
tient clunc ~ tuus lc~s niveau~ clu personnel de supervisiun de 
s'assurer que tctus les memhres de leur persctnnel techniquc~ 
suient dotes de vc~temertts apprupri~s, bien prute~~s et bien 
visibles, lurs u~ils travaillent en iste, darts les han ars et ciatt~ y P 
les ateliers de reparatiun . 

Lurs ll~tUle recente enqucte cfi~cctuce au niveau de di~ 
unites repartics a travcrs le (anacla, on a cunstate que la 
ntajorit~ des technicicns d'entrcticn cn piste passait de _'0 a 
35 tninutes a 1'extericur, avant ~c retuurner dans les hangars, 
pour ti~ terminer des travaux acirninistratifs ou puur travailler 
sur Ies appureils . De plus, clependamment du travail qu'ils 
ont a fairr.~, on a eonstate yue les techniciens, au cours de leurs 

i 



i 
I~ 

cANADA 

. . ., 
,~-a_.~~ .. . - - 

Voici la salupette actuellement a I'essai, elle est cumplete uvec les bandes rellechissantes, capuehe et fermeture ~clair 
fruntale . Elle a ete mise a I'essai avec un sous-vetentent isulantd'une piece et ce vetement sera inclu au prr~cft~f~~ ~~ npte-
rcndu sur les salupcttes . 

I es handcs fluorcst~entc~ ruuges et hlanches en ruhan 
reilechissant posees sur I~ vest~ dcs signaleure repnndent 
au he~uin d'«ne bunne vi~ihilite ne~essaire uux activitcs diurnes 
et nucturnes en piste. Un hunnet anti-choc eornhinc a dcs 
prore~reurs d'ureilles est maintenant dispunihle . ~e yui, au 
besuin, ameliore la protectian . 

journees de travail, faisaient de 7 a 10 fois le va et vient entre 
le hangar et la piste . A partir tle ces chiffres, il ressort que la 
meilleure fa~on de pouvoir rester confurtahle, lorsque la tetn-
perature a 1'interieur se situe entre 1 ~ et ?0°C alors qu'a 
1'exterieur elle peut descendre jusqu'a rttoins 40°C ( sans tenir 
corttpte du coefficient de refroidissement colien) ~onsiste a 
porter plusieurs epaisseurs de vctement . 

Ce principe des "couches multiples" est en fait I'~lement 
fondamental de la recherche pour developper une garde-robe 
de veternents de travail tout temps . Ainsi, plusieurs articles 
de vetement sont port~s 1'un au-dessus de I'autre, chactut 
formant une couche isolante et creant un coussin ~'air entre 
eux, prevenant ainsi toute perte de cltaleur du corps ct, par 
consc ucnl, tcnant lus c}tau~ . q P 

},e bareme de dotation B 13-035 des Forces canadiennes, 
prevoit 1'allocation de vetements f~~nctionncls et dc protection 
a tout le personncl des unites sedcnlaires, ainsi qu'aux officiers 
du genicJacrospatiale et au personnel-sol du groupe de metier 
CEM 500 . Actuellement, les techniciens de 1'aerospatiale 
utilisent quatre sortes de vetement qui, eontbines entre eux, 
forment ce syster~le de "cuuches multiples" sulfisant pour les 
prot~ger tout au long de I'annee et par mauvaises conditions 
atmospheriques . L'ensemble de ces vetements comprend un 
sous-vetement isolant, une tenue de travail, une salc~pette, un 
blouson irnpermeable avec pantalOn, ou une parka avec pan-
talon cou e-vent . Puur la rotection des extremites il a les P P Y 
chaussettes en laine, les hottes de securite, les bottes de vol 
fourrees, les gants de travail en cuir avec doublure en laine, lc 
passe-rnontagne, la toque ou la casquette d'hiver avec oreillons . 
Plusieurs de ces articles sont illustres sur les photos en annere 
et sont disponibles actuellement d'apres le bar~me de dotation 
B 13-035 . suite a la page 4 

('et enscmhlc rcmplacera le ntudele a~'tuel du ~e~emcnt de 
protection dcs manipulatcurs d'air liquide . Il est en neuprene 
tres IeKer et annprend une Lapuchc nnn detachahle et de~ 
bretelles faisant partie int~grante du pantalnn Le ruban 
re(l~chissant est puse au cours de la confection du veternent . 

Ce nouveau blousun rtri-saison, yui est actucllemcnt en 
duction, a des puches taill~es avec le rahat a ferrneture ' 
cru", des puignets cuupe-vents, et dcs handes tres visihlc 
ruban fluorescent . Les bottes d'hiver sunt con~ues puur 
portces par dcssus les buttes de travail et elles sunt plus IzE 
et plu, ~anfcartahles yuc Ies hutte~ de vi~l tnurrees . :r~' 
ment en service, 

Flighf Commenr, ~difion 3 1978 



Cesl la une varicte interessante de vetcrnents ~untre les 
intemperies et yui ne snnt pas tnus inscrits au harerne 1313~0~~ . 
En ~umparaisrrn . les autres phutcts illustrent ici une nette 
amcliuration de I'apparenee des terhnicicns dc piste . On ~tudie 
actuellement Ie prcthleme du retrecissement drs camhinaisuns 
hlan~hes e1 de lait on peut meme dire yue futilisatiun de ~es 
salupettes hlanches est rcmise en question . 

I ruis nouveaux artieles, les bottes d'hiver, le vetement de 
prutec~tiun des manipulateurs d'air liquide et une tenue intper-
rneable, remplacerunt pruchainelnent les articles existants des 
que les st(acks serunt epuiscs . Lc hluuson mi-saison . atlendu 
depuis si longlcmps . fera hientnt sun apparitiun et viendra 
s'ajuuter a la dotatiun des v~tentents funetiunnels des tech-
nicienti . Ce nuuveau hlouson sera furt apprecie au printemps et 
a 1'aututttne alurs qu'il ne fait pas encure assez froid pour 
mettre une parka . I1 sera considcre et distribue de la rnenrc 
fa~un yue la parka . Ces nuuvcaur articles sont illustres sur les 
photos en annexe . Le barentc 13-03~ detenninera vos druits 
en dutatiun . 

Depuis de nombreuses annces, 1'absence d'un blousun mi-
saisun a ct~ unc laeune tres remaryuee tJans la dotatiun de 
vctelnents . En gttise de reehanRe les teclutiricns unt pris 
I'hahitude de "c'}tapartler" . de~ qu'ils le pouvaient, le hluuson 
mi-saisun du persunnel navigant . Bien que cela suit cortt-
prchensiblc . il reste neanntoins qu'il faut prendre ~un~cicn~e 
yue tous les vetements unt ete cunc=us Jans un but precis et 
qu'ils ne sunt pas nct.'essaircment appruprie ; puur tc~us les 
usaRes . Par cxemple, certains vetements unt ett' cun~;us de 
fa~un a epuuser confurtahlement le rurps huntain, par ailleurs 
d'autres 1'nnt ete de fa~'un a etre purtes laches : I'un crnnme 
I'autre ne currespun~enl pas au meme travaiL U'autres vete-
ntenls unl ete impenneahilises (puur I'eau uu l'huilcl . alurs 
que tl'autres articles, bien que de uterne apparcnre, ne le sont 
pas . llne autre ~ategorie de vetement cst l~aile en tissus tressz 
de fa~un ,peciale, puur re(iuire Ies risques d'accruc et de dechi-
rure alc~rs que ce mente tissu a d'uutrcs faihlesses qui peuvent 
s'averer dartgereuses t~n cas d'utilisatiirn clans des cunditiuns 
autres que prevucs . 

Les recherrhes sc uursuivcnt continuellement afin cl'an~e-P 
liurer Ics vetcments des teellniciens de I ;t categorie ('h~1 ~UU, 
mais ~videmment cela prend du lemps, Un hun ~semplc de 
ces re~herches, ~'est la s~~loppette ave~: douhlure spci:iale puur 
travailler par ternps fruid . ('etle salupettc a cte mise a I'essai 
I'hiver clernier dans plusieurs buscs . .11urs yue tuus les rappurts 
ne sunt pa~ enirure arrivcs au muntent de l ;r reda~tiun de eet 
artirle, plusicurs indicatiuns nuus permettent deja d'avanccr 
yu'il y a plusieurs huns uu n~auvais aspe~ts dans cette tech-
nlqrle qtll l:uI1SISfe ,~ nlt'tlCe rlll VCICriltill a 1'e5331 . 

t)es resultats re4us a ce juur, il apparait d'ures et clzj ;i que 
la pruchaine etape scra d'etudier de tres ~res les salo ettes 1 P 
utilisces actucllement en piste, y compris le veternent a I'essai, 
de faFon a puuvoir fournir l ;t meilleure salupct~te uu ensemhle 
de travail possible . Ce qui revienl a dire, yu'il faudra examiner 
avec suin, les pu~ltes, I'ajustage, la fahrication du lissu, lcs 
ouvertures et yu'il faudra peut-etre t1'autres ~ss~is en milieux 
de travail . fl est prnhahle qu'un ~ertain t~mps passera w;rnt 
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C'e nrtuvcau vctcment de pluie 
~elui actuellement en service et 
epaules. L'appruvisiunnement de 
il devrait rernplacer suus pcu le 
stucks serunt epuises. 

qu'il 

est en tuile plus ep~isse que 
n'a au~une cuulure sur les 
cet article ~ ~ummence et 
mndele artuel des que les 

n'y ait un c}tangement, tuutcl'uis jc peu~ vuus assurer 
ue or' , ,:~ , , n t s travatllc ns sans relarhe our ;tmel'o v > > > q p r rer c trc I r 

tection et votre currfurt . 
Entre tentps, cuntinuez a veritier vus besoins en vclcnle~ll 

fun~tiorutel et dc prutectiun afin d'asstrrer la securite des vals 
et le confurt de vutre persunnel, de plus, assurez-vuus d'avuir 
tuujc~urs sous la rnain les stocks qui vous sont ncc ;e~saires . 
N'uttendcz pas 1'hiver, faites-le des aujourd'hui . Rappelez-
vuus quc le hareme B13-USU est la normc dc tlulatiun en v~te-
rnents speciaux pour les techniciens de la maintenance, toute-
l~cris, il eriste eg;llement d'autres barcmes de dutatiun puur 
certains specialistes ; n'h~sitez donc pas ~ vuus inf~ormer altpres 
de votre serviee tl'approvisionrtemenl . 

Les auteu-rs . . . 
Lr tapitame R~+y Payire connait hien le travuil de piste 

puisyu'il est rntrc d;ms Irs I orces csnadiennes en I'r~4 . ++u il 
servit e++mnte mcrani~ien-~ellule avant ilr drvenir ++rfirier 
Ipn+molinn par Ic rangl en 1+~h9 al++rs yu'il enxignait les 
tc~hnryu~s de le Juuhlr verit`icatinn de lu maintennn~~e des 
,rviurts aus eleves meianrriens Jchulunts au ~amp Hr+rden. 
Re~emmenl Jiplume cn suci+rlugie il a pass~ Ir+~is ans ave~ 
I'agenie des servi~es techntyues u T+mntln uv3nt Je reluumer, 
au .ucur de fa~ti+m, ;a la hssc Jc \nrth Hav nu il ~`tarl urricirr 
de niamten~nce, s'ur~upanl parliwlierrmenl Je I'enlretien Ju 
ven~~rahlr ( FIOU~IClunkl ct dcs Cr I ~.; du alar It .wl Esca-
drun lrluellrmenl, Ir wpitainr H;t~ne Iravaillc cssenhelle-
ment ~ la misr au p++mt Jes vetements lunctinnnels p+nrr les 
Icehniiirns cle la ;atcgoric (L11 5(1U ct cgalcment ~ la misc 
cn plure J'un systeme Jr cunerule de I'nulillaKe I11 S1 p~nu 
les F++rres tanadiennes. Petrt~etre que, duns un pn+rhain articlr, 
Ir cupilaine I'a~nu nuus parlera Jr la misr rn vrgueur Jr ~e 
systeme de i+~ntrnle Je I'+~uUllage au euurs des ,inq Jemieres 
annFes . ~'est-a-dire . apr+'s yu'il aura trrmine I'etude Jrs pro 
hlemes yur reni+mtrent les teihnrciens Jc la I Ibe e+eaJrille 
du groupe Je transpnrt u~tuellemenl hasce u Ismaliu 
uu le ~apit~inr I'a~ ne passer ;t les sit pmehams mois . 

!~1ntr buwn Carrick a un haecalaureat en scicnics, speciah 
satinn iettile, Je 1lmtverstte Je Tnruntu . Elle est actuellement 
chargee Je pro~el a la Jirrctirm gente et m ;untenantelfuur-
nimentl IDFG111 se spE~ialisant parti~ulicremenl J;ms le 
Jumatne Jes vetements de cambat, tle travail foncnonnel 
rt Je prute~tinn .+mtre les clEmrnts . qu'ds sutenr trrrestres, 
rnantmics++u acricns. 

t 

le mot du directeur 

J'ai recemment entendu un jeune sous-officier des Cadets de 
l'air arler de la securite des vols . Selon lui la securite des vols P 
proePde de trois facteurs ; la vitesse, !'altitude et le bons sens . Des 
trois, seul le dernier est un facteur humain . Bien qu'il parlait sur-
tout des a~ronefs a voilure fixe, 1'idee s'applique a n'importe 
quel aspect de notre programme de la securite dcs vols . Et pour-
tant, le simple bons sens suffit si souvent a eviter un accident . 
Personnellement, je rajouterai que si ce que vous faites est sense, 
c'est que ce doit etre sur! 

tenu a Ottawa au mois de juin 1978 . 

Le jeune sage en question, s'appele Douglas Patton sous offi-
cier a I'escadron 84 "ASTRA" de Thunder Bay . C'etait ~ 1'occa-
sion du congres annuel des Cadets de I'air du Canada yui s'est 

le redacteur 

accident en spectacle aerien 
Dans la soiree du 3 mai 1978, les Snowbirds (Fsradron de de-

monstration 431) presentaient un spectacle aerien pragramme a 
Grande Prairie, en Alberta, Au cours d'un des assa es en solo p g 
- qui consistait ~ executer trois tonneaux sur une trajectoire op-
posee, au meme niveau ~ 300 pi-sol et ~ une vitesse de 300 kt -
l'avion du leader ~ commencer ~ "perdre des morceaux" apres le 
premier tonneau, Quelque 5 sccondes plus tard, I'avian s'ecrasait 

dans un champ laboure . Le pilote s'est ejecte environ 1 seconde 
avant I'impact, mais a etc mortcllemcnt blesse, L'enqucte a re-
vele une rupture structurale au niveau de la fixation arriere du 
stahilisateur horizontal qui s'est soldee par la perte de ce dernier, 
puis par celle de 1'aile droite, a cause d'importants g negatifs im-
poses a la voilure . On a etabli qu'une crique due a la fatigue etait 
~ la base de la rupture . 

� 
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L'OBESITE - ses haui 
par le major John Bardsley, M.D ., Ph .D ., 
medecin de I'air, 
direction generale de la medecine preventive 

, Au Canada on ~strme ie 'ub',' ' , qt 1 esrte tuuche ~ntrc un ct deu~ 
tiers de la populatiun . Les mernes chiffres peuvent s'appliquer 
dans le cas des Etats-~!nis uu, a chayue instant donne, envirun 

� 10 a . .0 ' J111111OnS ' ' S 'v d Arttericarns . ui en u " t t ~ regime qu~l~onyue et 
en uuffrent uel te 0 ' g y qt 1 . mtllions de dullars par annee dans 

, , ~ :, . : , totee u tt, re s t s de de ens~s r~lr~c.s a ces re imes . V'est-ce as f g P . , ,, ., - etonnant . M is ' 'u ~u "' a sr l n c nsrdere t' r t n t c~ces de ords c,st lte 9 P 
a une rerrde vari' e e ~ r et d maladies et artant a une diminut'on c ~ 1 1 
de I'esperance de vie, cela devient extremement trutrblant . 11 
n'est pa~ donc pas etonnant que 1'obesit~ suscite autant d'in-

; ; , ttnt . L~ resent ex mse vise a traiter des differents s ~e, p 1 a 1 ~ts de 
, 1'ohes'te " r ~ ' 1 dln 0 V tnt de uc c.du~atif de f ~ ~ ' 1 a4cn a susutcr unc ; ., ., , . ~c m rehens'on r cner~tle de , p g cet ~tat cornplc,xe, et a vous 

, . f, . .~ .s ~ v ~ amiltarr er a e e t - ~ qu Iqt es unes d~s cunnaissances actuelles 
, ~ , .s, ,~ cc ncernant ce robletnc sc,cul~ttre . 11 n ' p c s a~it aucuncmcnt 

d' rn t e panacee pour les persorutes obeses . Curnmen~ons par les 
dunnees de hase e d la dynarnique cnGrgEtrque dansl'organisrtte . 

Corttrrrc7rtt rtotre orgattisnte se procure-t-il cle 1 'energie? 
Les clemcnts essentiels au soutien de la vic proviennent des 

alimcnts que nous consurnrnons . Fondamentalement, trois 
types de denrees alimentaires fuurnissent de I'energie ; les 

; glucides, les lipides et les prutc,rn~s . Cependant, darls nus 

TABLEAU I 
Nombre approximatif de calories contenues dans certains 
aliments que 1'on retrouve couramment dans les re imes g 
occidentaux . Lorsque la taille des portions n'est pas indiquee, 
il s'agit de portions moyennes ou 
Denrees alimentaires 
Agneau, l tranche 
Asperges, 1 pied 
Bacon,l tranche 
Banane, petite 
Beignes, ordinaires 
Betteraves, une 
Beurre, l cuill~re a table 
Biere, l bouteille 
Biscuit, brisures au chocolat 
Boissons, une once et demie, gin 

modt:r~es . 

Boissons, une once et demie, rhum 
Boissons, une once et demie, whisky 
Boissons rafraichissantes,l0 onces, Cola 
Boissons rafraichissantes,l0 onces, Ginger 
Brownie, l carre 
Carottes, crues 
Celeri, l pied 
Champignon, un 
Chocolat, une tablette, petite 
Chou, cru, une tasse 
Concombre, un demi (moyen) 
Confitures, l cuill~re a table 
Cr~me, caf~, une cuillere a table 

Calories 
l00 

3 
50 
90 
1S0 
SO 
95 
180 
SO 
120 
150 
1S0 
12S 

Ale 110 
140 
25 
8 
1 

3S0 
2S 
10 

100 
60 

~f cac h: 
societes occidentales, 1'alcuol repr~sente une partie si itnpor-
tante de nutre apport caluriyue yuutidien (par exemple, une 
moyenne de 5'~ en Angleterre et de 8`~ en France) yue ce 
glucide particulier sera considerz contrne une entite par lui-
mente, Ces yuatres suhstances sont degradees par le systeme . ,, . c drgc,strf cn elements de base qui sunt utilises comme des rnat~-
riaux de cunstruction puur la fabrication ou la reparatiun des 

� tissus (un pru~tssus appele anabolisme) ou sont dcgradees 
davantage pour liberer de 1'energie (catabolismcl . La quantit~ ., . d crter re liheree varie : les lueides ruvenant d'ali K g (p ment . ttls 

, , . que les pumrnes de terrc, l~ macaroni et le spaghetti) }~ro-
, . . duisent yuatrt ~aluries par gramme ; les ~raisses, neui ; les 

prot~rncs (provenant principaletnent des viandes), cutq ; et 
1'alcoul, sept . Cependant la plupart des aliruents cuntiennent 

, une comhinaisun d~ lrois de ces eonstituants, et le tuhleau 1 
vuus dunncra la valeur calorique de certains aliments que l'on 
retruuve habituellement dans des regimes ardinaires, Corrtme 
notrc regime occidental eornprend dcs repas contenanl h~~u-
cuup de glucides, de lipides et d'alcool, nous avuns tendarue 
a consommer trop de caluries, 1'excedent de caluries t~r,.~ ~ 

, ~c merti en pruduits d~ rcserve. 
Les pruduits de reserve de 1'organisrtte sunt constitu~` . :, 

~lucides (par exentple, le glycugcne, utilise a cuurt terme pr~ur 

Creme glacee,l /6 de pinte ?00 
Creme fouettee, l cuill~re a table 3S 
Crevettes, frites 180 
Croustille, l 10 
Dinde 100 
Epinards, cuits,l/2 tasse 20 
FBves,1 tasse 30 
FPves au lard, 1 /2 tasse 17S 
Fromage, cheddard,l once 110 
Fromage, cottage, 1 cuillere a table ?0 
Fromage, cremeux, 1 cuillere a table SO 
~ateau, 1 tranche (moyenne) 360 
Gaufres 250 
Gras de bacon, 1 cuillere a table l0U 
Guirnauve, 1 20 
Huile, l cuillPre a table 110 
Jarnbon 1 tranche '6S , 
Jello, l/2 tasse 8S 
Lait battu malte ~00 
Lait battu regulier ~40 
Lait au chocolat 1 100 
Lait ~creme, 1 verre 80 
Lait entier, 1 verre 16S 
Lait glac~, l/2 pinte 145 
Laitue, 2 grosses feuilles S 
Macaroni cuit, 3/4 de tasse 100 
Margarine, l cuillPre a table 100 
Mayonnaise, 1 cuillere a table c)0 
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des activites qui consontment heaucuup d'energie) et des 
li ides ( ar e~em ~le les tri lvcerides utilises a lon terme our p p 1 g . > g p 
des activitcs yui cunsumment peu d'energic) . La graisse est dc 
loin la forme la plus impurtante de stockage de 1'energie dans 
1'organisnte, l!ne persunne mayenne a en rescrve suffisarnrnent 
de lipides puur subvcnir a ses besoins pendant une periude de 
privation totale de deu~ muis . De plus, cantrairement ~rux 
reserves de glucides, il ne semhle pas y avoir de rnecanismes 
inherents ~uur limiter la uantite des reserves de li ~ides. Par E y 1 
cunsequent, plus nus erces alirnentaires sunt grands, plus nous 
dcvenuns gras . Voyuns maintcnant comment notre energie est 
utilis~e . 

C~rttntent rtotrE organisttte tttilise-t-il !'energie~? 
, . Fondamcnt~tlement, 1'ar~anisme anirnal utilise I'energie a . h . , ~ . 

quatre tins differentes : le rneta _ olrsrne de base, la crc rssance et 
la r~paratiun tissulaires,l'action dynamiyuc spdcitiyuc ct 1'acli-
vitz . Le rnetabolisme de hase repr~sente le taux de cunsum-
nt,~tiun de 1'energie par I'organisrne au repos ; en d'autrcs ter-
� ,~ " ; , nrcs, c est 1 cncrgie necessaire puur le maintien des fonctions 

; ~rtales . Le metabolisme de hase est variahle et dc,pend de la 
quantite de tissu actif present dans 1'organisme (que 1'on peut 
d~terminer en suustravant de la ntasse curporelle le puids de 

, ~ � , , . ~ ~ ; . , , , lipidcs, dc I ceu ct dcs mtnc,r~tu~ yui cumpuscnt I~s us), dc l e~e 
, (le metahulisme de base diminue we~ I age, la diminutiun 

; ~tant pltu marquee chez. les hummes que chez les fernmesl, du 
,,> ; - , , ., sexe (le mrtaht~lisme de hasc ctant plus eleve dc 8 ~ chez les 

hommes quc chez les femrnes), de la cundition physique (les 
athl~tes ont un metabulisme de hase inf~rieur de 6`s a la 
rnoyenne), et de l'etat d'obesite ( puisque les persunnes obeses 
ont plus de tissus vivants sous forrne de cellules adipeuses, leur 
rnetabolisrne de base a tendance a etre plus eleve que la nur-, .~~ . 
rttale . C e cndant, It metak c Itsrtte de k ase ne consumnte 1 p 

Miel, 1 cuillere a table 100 
Mortadelle, 1 tranche 100 
Oeuf bouilli 7S 
Oeuf frit 110 
Urange, l 70 
Orange, jus, 1 tasse 120 
Pain, l tranche (differentes sortes) 70-80 
Pam lemousse, l/2 SO P 
Peche, moyenne SO 
Petits gateaux 2S0 
Petit pain, moyen 100 
Pizza au froma e 180 g 
Poire, moyenne SO 
Pois, l /2 tasse 85 
Poisson, fl~tan, l /2livre 205 
Poisson, morue 100 
Pornmes, l grosse 100 
Pommes de terre cuites au four 90 
Pommes de terre pilees,l /2 tasse 100 
Pommes de terre, salade, l/2 tasse 100 
Porc cotelette 315 , 
Poulet frit, 1/2 poitrine 230 
Radis, l 2 
Raisins, l/4 de tasse 90 
Riz, cuit, 3/4 de tasse 100 
Saindoux, 1 cuillere a the 100 
Sandwich, baeuf chaud 430 
Sandwich, club S90 

yu'une partie relativement faihle de 1'energie emmagasinee 
dans 1'urganisme . 

Au cutrrs de l'enfance, la cruissance represente un facteur 
important de consummatiun de 1'energie, mais cette impor-
tance diminue au fur et a mesure que la cruissance ralentit 
apres la puberte . L'energie consacree a la reparation sert a 
remplacer les tissus duues d'un tau~ de renouvellement eleve 
par exemple, le sang, la peau et le rev~tement du tube digestif 

et a ~uerir les tissus blesses - par eremple les brulures et les 
laceratiuns . Sauf au cuurs de l~enfance, ce facteur ne joue 
hahituellement qu'tut r~~le peu irnportant dans les d~penses 
cncrgctiyucs dc 1'urganismc . 

L'action dynamique specifique (ADS) represente 1'energie 
necessaire a I'utilisatiun des denrc~es alimentaires, et ne con-
somme qu'environ 6`~ de 1'apport calorique quotidien . I .'~DS 
varie d'un alirnent a l'autre et c'est sur elle que les dieteticiens 
s'appuient puur recummander la consummation d'uliments 
"bourrants"' ct qui necessitent beaucoup d'e ;nergie puur etre 
dig~res . 

E ~ f' ~ ~ 'v' ~ ~s c u' t c f, . , , ~u su ~ 'u t En rn, L'a~ti rt~ c t d I rr 1 3~tcur dc ~ n mmatr n 
d'energie le plus important ~t le plus variable . I .ursqu'un parle 
d'activite, un se refere en realite a 1'activite musculaire car, 
bien que I'activite rnentale reyuiere de 1'energie, la quantit~ 
necessaire est si faihle qu'elle est presque negligeahle - trois 
, ,, , . , . , ~ � . , ,, hcurts dc cuncentration rncntalc rntcnse consumm~nt scule-

rttent 10 ~~ lories . P" r cuntre 1'~ ~ 'v' c r~ ~ ~ 'r~ e ~urt- ca a , ac,tr rt rntscular ~ p ut ~ 
surnntcr de randcs c uantitcs dc catnbusfible une rattde g 1 , !; 
partic dc 1'encrKie ainsi pruduitc ctant libercc sous furmc dc 

, , ', ' ; , chaleur. I 1us 1'activite est intense lus ellc rE wcrt d cntr r~ P q g 
, , tt ar cunse uent lus la consomntation d'ener ie est elevee . P q ~P g 
C'est ce qu'nn peut vair au T ;thleau 11 . Comme nous le verruns 

re ~ , > > ' 1 r ~ r ' ~ r~ r t ~ >> c e p t ~ ta d, ~e tarns ~he chet rs estiment yt e 1~~ te~l r c 1 gr 
avancee de notre suci~te a reduit a tel point cette furme de 

Sandwich, hamburger 300 
Sandwich, salade de thon 280 
Shurtcake aux fraises 400 
Sirop, chocolat, 1/4 de tasse 200 
Sirop d'erable, l cuillere a table 70 
Sirop de mais,l cuill~re a table 75 
Sirop, melasse, l cuill~re a table 70 
Soda a la cr~me glac~e 32S 
Sorbet, l/6 de pinte 180 
Suupe aux champignons,l boite de canserve 360 
Soupe aux legumes, l boite de conserve 200 
Soupe aux nouilles, 1 boite de conserve 290 
Soupe aux tomates, l boite de conserve 230 
Steak, aloyau 23S 
Steak, surlonge 250 
Sucre, blanc, l cuillPre a table SO 
Sucre, cassonnade, l cuillere a table SO 
5ucre, a lacer 1 cuillere a tahle 40 g 
Tarte aux pommes, 1/6 380 
Tarte aux raisins 440 
Tomate, moyenne 30 
Tomate 'us 1 tasse 60 >1 , 
Vin, champagne, 4 ances 120 
Vin, cherry, l once 40 
Vin, orto, l once SO p 
Vin de table (rouge ou blanc) 4 onces 9S 
Vinaigrette a la fran~aise,l cuill~re a table 60 
Wiener 12S 
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consommatiun d'~nergie qu'elle est devenue une des princi-
pales causes de I'obcsitc . [,e fait que depuis 1900 l'apport 
caloriyue muyen dans notre societe ait diminu~ alurs que la 
prevalence de 1'ohesite ait augmente tend certainerttent ii 
dontter de la ercdibilite a eette hypt~these . 

T~BLEAU II 
L'cnergie consumm~e au cuurs de ciny activite specifiques, 
fondee sur une personne "muyenne" de 1 ~0 livres . Les per-
sonnes plus luurdes consontmerunt plus de caluries parce 
yu'clles ont « ne masse pltts grande a di,~placer . Par e~emple, 
une personne de ~00 livres utilise p~ur chaque activitz au 
rnoins 33'>; d'cncrgic de plus (selon hurlJSlr1, 196~), 

:qctiritc~ 
Le repu~ (pusition allungee) 
La marche 13 .5 mi h /) 
La hi~yclettc 
La nage 
L.a course I jugging) 

~ql(1rrf5 i'C)liSUllll)I~PS' pQr l1r!ltlfte 
1 . ~ ~alories par minute 
~ .~ calories par rninute 
8 .'_ caluries par ntinute 

1 l .~ calories par rtunule 
19 .4 calurics par minute 

vuus allons maintenant purter nutre attentii~n sur l'appurt 
et la depense . 1'uisyue l'ubcsite est fondantentalernent Ic resul-
tat d'un erccs d'energie, il est evident yue de t~ls e~ces doivent 
ctre ~vites . Puur y parvenir, il faut diminuer 1'altpurt, activer la 
d~pense, ou unc cumhinaisun des deux . Si on re~urde au Ta-
hleau l, un pcut se rendre cumpte qu'en cessant d'ujouter une 
cuillere a tahle de suere dans le cufe, on peut ecunirntiser ~0 
caluries it 1'appnrt . U'un autre cute, si I'un regarde ces ~0 ralu-
ries en functiun ilu Tableau Il, on s',tper~~oit qu'il faut une 
rnarclre de 10 minutes pcrur- hrirler ccs caluries . On peut aussi 
cuuper de ntuitie la pi~rtinn de sucre et murcher pendant cinq 
tnin« tes . :1insi, si on connait la valeur caluriqtte d'un aliment 
parti~ulier len cunsult,tnt le I~hleau I uu tout autre tahleau 
sernhlablel et la depensz cl'encrgic nccessaire puur aceomplir . . ; . ~erttunes activitts (Tableau II), on peut alurs calculer n'irrt-
purte yuelle cnmbinaisun d'appurt et de depense de fa~on a 
ohtanir urt zquilibre, ou ii gagner ou perdrc du poids . l_n cffcl . 
~et ec uilihre devient de ~ltrs en lus ii ~u ~ i I p nl rtant au fur ct a 
mesure yue nuus vieillissuns . l,es quatre facteurs dc i'onsum-
mation d'encrgic dcmt on a p ;rrle pfus tbt diminuent leurs 
bcsuins avcc I'age . Uans I'enscmble, les besuins cn energie dimi-
nuent tlc ~1`-% entre les ages de » a 7> arts, reductiun ytu ne 
s'aceompagne pas toujours d'unc diminutiun ~urrespundante 
dans I'~ippurt ener eti uc . Il en restilte une au mentation cle K y K 
I'incidettec dc I'uhcsitz chez les perst~nn~~s ~Kces . 

L~ rcgulatiurr dtc tissu apiclct~x 
I .e tissu apideux est un urgane dynanuyue yui suhit un 

r~nuuvellentent regulier et assez rapide mais dunt la yuantite 
tutale dcmeure hahituellentent sensihlement l~ meme . Les 
lipides sont stuckes suus lornu de depcits iie graisses ilc dcux 
f ;t ~nns diffCrentcs . La lus im wrt 4 p 1 1rrte du Iunt dc vue yuanti-
tatif, ~'cst la ~urtversiun des lipides sanguins en trigly~erides 
stuckes par les cellules udipeuses . C'e prucessus depertd du ~lu-
cose puisque I'un dcs ~unstituants des trigl~ceridcs lal ha- . P 
glyceruphosphatel est d~rive du su~re . La secunde methude, 
e'est lu cunversiun ilirecte par les cellulcs udipeuses du glucttse, 
ubtenue a partir des glucides cuntcnus dans les aliments ingeres, 
en triglycerides, ce qu'urt appelle la voie c1c~ rtor~u, La premicre 
de ees deur vuies est activ~e principalentent par un appurt 
eleve en lipides . La sc~unde est activee prin~~ipalement par 
1'appurt ~leve en glucides, ct les deux ti~nt I'ubjet d'unc rcgu-
a 'u r , . ` . > . ,, 1 tr n t,ir 1 nt,ulmi ytu favurisc le stuckage des liptd~s . 

Lorsyue les calories du regime alimentairc deviennent in-
suffiswttes, le processus est inverse, les triglycerides stuckes 
se tlccomposant en acides gras libres et en glyccrul, qui sont 
ensuite utilises cumme cumbustible . Ce prucessus, yui est 
inhibe par I'insuline let par conseyuent par la cunsummatiun 
de glucides, qui stimulent la s~cr~tion de 1'insuline) est favu-
rise par plusieurs hormunes cataholiques provenant des glandes 
surrenales (adren~iline, noradrenaline), de I'hypophyse jAC-CH, 
LH, TSH, prolactine) et du panereas (glucagun, secretine) . 

Faisuns ici une cuurte pause, histuire de reprendre notre 
souffle et de l'aire une hreve recapitulati~n . Jusyu'a present . 
nuus avuns vtt une suite d'ev~nements au euurs desquels un 
aliment presente a 1'urganisme est decompose et utilise suii 
pour canstrttire des tissus, suit pour liherer de 1'energic . Cette 
energie est utiliscc paur les functions vitales dc 1'urganisme 
dunt la plus e~igeante est I'activite musculaire . Tuut exces 
alimentaire est cunverti en energie dc reserve, principalement 
suus furme de graisse, ou tissu adipeux, qui peut atteindre des 
dimensions presque illimitees . Lursqu'il y a privatiun, le tissu 
adipeus peut etre utilise puur repondre aux besains energe-
tiyues de I'urganisme . L'obesit~ est donc en realite la mani-
festation externe d'un d~scyuilibre energ~tique qui resulte 
d'un apport d'energie trup elevee, ~'une depense trup f~aihle, 
ou d'une combinaison des deux . Tuut cela semble certes assez 
simple, mais toute la cuntplexite de 1'uhesite telle que mani-
~e ~~ e fr- . te 1 ar ces cau_es s cn truuv~ voilee d'autant . 

I,es rcrrcse cle 1'ohc~sitc~ 
Les causes de I'oh~sitr' derncurcut mvsterieuses . l3ien y~-t il 

ne fasse has de duute yuil s'agit fondamentalement ~'un 
deseyuilibre cnergetique c'est-~~-dire, 1'cnergie fuurnie a 
I'c~rganisnte depasse les besuins de cet urganisme puur le 
mainiien des fonctions vitales et de 1'activit~ , les rai5ons 
prufondes de I'~lat d'uhesites derneurent va~ues . 

.1u niveau cellulaire, un dislinguc trois types d'ubesite . 
Nrett~ierement, il y a 1'obesitc yue 1'un retruuve chez les pcr-
sonnes ayant dans leur urganisnte «n nO1t111Ce dc cellules 
adipeuses plus clevc yue la nc~rmale ; deu~iememcnt, celle qui 
tuuche Ics pcrsunnes qtri unt des cellules aclipzuses pltts grosses 
que la nurrnalc : et truisiemement, 1'uh~sitc liee a un tissu adi-
peu~ dont Ics cellules sunt nun seulerncnt plus nomhreuses, 
ntais aussi plus grosses que la nurmalc . Lursque les cellules 
adipeuses sunt plus rrosses que la nurmale, la raison sentble 
evidentc elles ne funt yue stuckcr la yuantite de Gpides 
correspondant a 1'exces d'energic prcsente ;i I'urganisme ; 
cepcndunt, dans le cas du nombrc de cellules adipeuses plus 
clevc yue la nurmale, la situatiun cst heaucuuh plus complexe . 
lles ctudes recenies rt~vi~lent yue le numbre de cellules iidi-
pcuses est determine au cuurs de la vie foetale et au cuurs dr 
I'enfance f,~uSqcl'a 5-1 ~ ans) et depend, du moins en partie, de 

; la quantite d'aliments present~e ;i 1'organisnte au cuurs dc ces 
periodes . Ucs ~~periences eff~ctuees chez les rats unt irtdiyue 
yue cette tent3ance des cellules adipeuses ri se reprctduire est 
determin~e genetiqucment, a la fois en ce qui cuncernt le taux 
de division et la durce pendant laquelle cctte division htut 
avc~ir lieu . Celte derniere permet a certaines souches de ruts 
d'augmenter le nc~mhre de Icurs cellules adipeuses rttente une 

. , . , , , ., fois la vie adulte .ivan~ee . lli' plus, il semble quc lcs c~llules 
. , atlipeuses duivent avotr unc taille r»inimale t,t lorsyu'elles sunt 

inlerieures a cettc taille minimale, elles peuvent "urclonner" 
au cerveau tl'accruitre la consurnmatiun des aliments . .ainsi . 
ces rats deviennent gras prin~ipalement a ~ause d'un trouhle 
int~rne . Si le meme pltcnumene s'applique ~:hez les humains, 
un peut facilerncnt eumprendre ~urnbien il sera difficile h~~ur 

ttne telle pcrsunne uhcse de maintenir tut faibl~ uids, arce p p 
yue sun desir de devenir mince et, ar cunse uent, de man er P 9 g 
muins serait constarnment en conflit avec ttne im ulsion int~-p 
rieure le ortant a man~er davanta e. P t, g 

Si 1'un uusse lus loin les consideratiuns relatives a l'here-P P 
dite, des ~tudes effectuees sur des jumeaux identiques separes 
apr~s la naissance unt revele yue ces jtuneau!c presentaient lcs 
mcmes tendances ;t 1'e ard dc I'c~hesitc~ en cit~ it des milie tt g p t 
differents oir ils ont ~randi . Qui lus est, dans les f,uttilles uu P 
I'obesitc s'est manifestee, les enfants nes de ~arents ubeses 1 
dcmuntrent cles deeres lus eleves d'abesitc - u4 Icurs frc;res et p y 
sueurs adu ttes . Ces resultats indi uent ue des facteurs autres 1 y y 
yue les simples habitudes alintLntaires liees au milieu familial 
entrent en jeu . 

Qien yue Ics ilcse uilibres hunnonaus 'ouent un rcile rela-y 1 
tivement faiblc dans I etiulo~ie de 1'ohzsite, ils ~ouissent d'urte . 1 
grandc pupularite . ~ruhahlement ~arce -u'ils cunstituent une 1 1 cl 
"excuse" facile puur justifier I'nbesit~ . Ces Jcse uilihres q 
contprennent aussi bien l~s lacteurs hereditaires ue les y 
consequences d'un trauntatisme ou la presence de ttuneurs 
daus les glandes enducrines . II est curieu~ de nuter aue Ies 
en uetes cun~ernant les causes Irttrntunales dc 1'uh~site r~-y 
velent ue les anumalies Itormunales uhservees sont ~lus q I 
souvents Ic rcsultat uz la cause de 1'uhesit~~ . Parmi ces anttrna-y 
lies li urent des tattz d'insuline serii ue eleves let 1'inscnsihilite g 1 
tissulaire a I'IrlSllllrle), une diminution de la concentratic~n des 
horntunes de croissance dans le serum et une augmentatiun 
de ht roduction et de 1'e~iretiun des curti~usterciides . Ues P 
ctudes effectuees sur des ~ersunnes renducs ubcses et ui unt I q 
ar la stute ~erdu du oids unt tlcmontre ue ces anum;ilies p t p y 

hurmunales se manil'cstent en meme tem ~s c ue I'uhesitc i't } 1 
u'une fois la ersunne reclevenue a sun uiils '`nurrnal" les y p p . 

~num,ilies dis ~,rraissent . Ces mudifi~~atiuns hurmuna es ~ ~u - 1 I sc~ n 
daires ~:hci Ics ubeses euvent itider ~t ex ~lic uer en ar 'c , p 1 1 P tt 
c~ur uoi lors u rtne ~ersun t ~' ~ ~ , , . , , r ~ mal rt mJn t ,iVl.l C\CfS, Sa P y y 1 k g 
ruductiun de i:hille tr ~ r~ , , . ~5 ~ `i ; , p t at krncnt~ d~ __ a . 0, ( hcnumen~ 1" 

~utentialise ~ar 1'effurt lrvsic uel, effet heau~uu ~ moins I f P, I 1 
pI'ttnl)11Ce ~11(',l. li',5 UItCSCs . 

Uu uini de vue ~s~~chnlo~ic ue, une theurie vcut uc cJS a P 1 , t, 1 y 
~)~~i ileS 'as d'llh'S' ' Sll., ~;~ , , 1 . c rte ~ ttnt le ttsultat dc nrauvaiscs ltal ttudes 
alintcntaires ; c'est- ;r-dire c ue la ma~uritr? iles ersuru~es c~heses i I p 
Ic sunt parce ytr'elles cumntettent des exces de tahle en re-
onse a des im ~ulsions e~ternes ~lulut u'~ des im ~ulsiuns P 1 1- y ! 

internes . C'ette theurie est funace sur des etudes ui o i'- y nt ce 
montre ue les ~ersunnes uheses cunsurnmaient des aliments q I 
en r~ unse a tuute sorte ile sentiments cumme I'enniii la soli-p , 
tude, I'anxi~te uu encurc a causc clu temps ctu dc~ la situatiun . 
Fn d';ruires ntuts, ces crsonncs ne man~ent ~,ts ~arce ~ u'elles P t 1 I 1 
t~nt f~aim, mais I'acic d~ man cr devient une re ~c~nse ~c,nt ~ur-g I 1 
fementale a eerlainrs ~ituations . C~ertaines ~ersunnes scmhler [ tt 
desirer devenir irtai ~res (ri le devienttent lurs ue tuut va hi~n k ) q 
dans leur vic, ~t dcsirer etre ~rasses (el Ic devicnnent lurs ue t. 1 q 
les chuses ne vunt ~as aussi bicn . Tuut en rest ;tnt d,rns le du-I 
m~ine de la ~svchulu~ic, un eut aussi s'att ;uder a cc>n~id~rcr 1 . t, P 
les ef~fets de la erscntnalite et de la culture sur ~es habitudes p 
et ces rcferenees alimentaires . Il faut aussi rendre en cunsi-p p 
deraliun le t~tit tte Certaines ersunnes dcwiennent ~r;tsses et le q p f 
demeur~nt ~arce ue r'est ainsi u'elles se voient ou arce uc I q y p y 
cela eomble un besuin interi~ur . Et useruns-nuus mcme su e-gg 
rer c ue l'uhcsite suit une fitrme de tuxi~umanie'' I 

('ertaines ersunnes cruient ue leur hesoin continuel de se P y . . 
nuurrir, est cause par une anum7liz tnhc~rente au nrvcau iles 
ccntrcs cuntrulant la t,llnl uu la saticte . Ricn nindi ue ue ~es q y 
deux centres, situes dans IiI ~artie du ~ervea t .r > >> ~~ ' c,-[ t ~Ic~ I hv (i :f' 
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thalarttus, soit directement respunsable de ce ~umpnrtement 
alimentaire anurmal ; cependant, on a avance que les ntades de 
vie sedentaires provoyuent un mauvais functionnement du 
centre regulateur de 1'appctit ile telle fa4un que la consomma-
tiun des aliments n'est plus reglee . Au cuntraire, chez les per-
sunnes actives, I'appetit est ntieux rtgle de tclle surte yue la 
consorttrttatiun des aliments est reliee plus directement a la 
dtpense d~energie . Cela signifie que lursque le eorps hutnain 
est inactif, les mecanisrnes qui rtvglent la cunsomrnatiun ilcs 
aliments deviennent fausses, permettant ainsi la surcon-
sununatiun . Ce mecanisme peut expliqucr en partic la ten-
dance a I'ubzsite dui prevaut dans nutre suciete, mais il n'est 
pas le seul a entrer en jeu . 

On ne risque pas de se trontper en affirmant yue la plupart 
des Nurd-Atnericains ruan~ent trup uu . tuut au moins, qu'ils 
cunsumment trop de caluries ; que dire de nutre regime axe sur 
la viande riche en lipides, de nos "pauses-cale" aux buissans 
sucree~, de nus habitudes de luisir tottjuurs accuntp:rgnees de 
I'incvitahle cullation et nutre re~nurs aux boissuns alcoolisccs 
cumme le centre de nos activites suriales le tout eonstam-
ment renforce par une pluie interminahle de reclames puhlici-
taircs furt s~duisantes . Tcrut est alurs en place puur engendrer 
1~ desiyuilihre energetiyue . 11ente si d'apres certaines etudes, il 
appcrt yue certaines personnes obeses ~onsomrnent seulernent 
un petit numhre de calories de plus que les personnes nun 
uheses, cette petite difference peut devenir lres importante 
wei ; les annees . Si on cunsuntrtte un petit peu muins de calo-
ries, le meme phcnumene peul s'appliquer, mais a 1'inverse . Les 

~ .e , .~, , . prut,res techniques du `v~ srt~lc urtt rcntiu possihle et ont 
furtement encuurage la scsdentaritc . Il en a resulte une diminu-
tiun tle la depense d'cncrgic . De plus, les ohservatiuns faites 
sur des pcrsunncs ubeses indi uent u'elles sont muuts actives y q 
yuc lcs pcrsunnes nun uheses, a l,i fois puur ce qui esl du lype 
d'activite yue de I ;r f~ayun de I'accutuplir . ~1ver,-vuus dcja uhser 
ve les ~ersunnes minees'' l :lles sonl ~cncr,rlement de verit~hles 1 f, 
rttuuvements ~er ~c~tuels jambrs sautillantes, hras esticul ;tnts ; f 1 g 
t~ndis que la perst~nne cthese s'asscoit et ne buuge yue tres 
Ientetnent . La conseyrrence de tuut ceci, c'est qu'au bout 
d'une luneue periucle, la personne qui consurnmc quclyues (ou 
~lusieurs) ~alories de ~lus c u'clle n'cn utilise cha ue uur 1 I 1 q I 
devient, et reste, ~rassc . 

l.cr nre~stere e1c~s,Kreri.c.ce .c uc~cunrulc~cs elurts 1 i~r~;rurristne 
II c~t tuut ,russi difficile dc nrcsurer 1'uhesite yue d'en cer-

ner les caust~s . Bicn yur la technique d',lrchim~de que L't~n 
nctus ,r appris a 1'ei:ole secundaire sc+it la ntt'thude la ,lus rc- F P 
cise, cette methode est pratiquent~nl inulili~~rhle a tuus points 
de vue . Les tableau~ hahiluels taille~pnid~, yui dunnent sup-
pusement le pc~ids "ideal", "desirahle", ou "relatil"', surtl 
cuusus d'errcurs . Pt~ur ~t~mnten~er la ~lu arl dc ces tahleau~ I p 
sunt I'undes sur les dunnt~es ~cluariclles des ~~om ~a nies d'assu-[g 

,, , ran~~ ~t ~ar consec uenl ellcs u " : :, ~~ r . ~, ~ . I I nt teniian~c a ~irr- l .rrtr,tlcs . 
I_'utilisatiun de ces tahlc~aux dc end suuvent de la hunne inter-P 
~retatiun de I,r ~rosseur de fussature, atttre ntesure au ~etit 1 , ( 
hunheur . Du puint de vue sanitaire, ces t,rbleaux nnt aussi 
tendance a iliminuer le uids "ictt~al'", ear les ~ersonnes c tti ont P 1 1 
cinq uu iiix livres de muins que leur puids "ideal" unt en 
mnyenne une lungevitc~ acenie . Enfin, ils ont tendan~e a ignu-
rer le gain en rnasse museulaire yui accum ~a~ne l'au ntentatiun F k f; 
de 1'aetiviti; pltysiclue et ils ne laissent ~as voir u'il v a cu une E y , 
diminutiun dc la masse de graisse alors qu'en re ;rlitc . tcl est le 
cas . 

L~s utilires, cc~ntme I'indice pondcral, cunstituent d'autres 
methucles p;u-semees de diflicult~-s . Parnti ces methodes, 1'in- 



dice de la masse corporelle, qui est le paids/taille~ , est la 
methode preferee a 1'heure actuelle ; cependant le syst~me des 
indices est a ce point nouveau, et il a suscite tant de contro-
verses, qu'il n'est pas, pour le moment, utilisable de fa~on 
pratique . 

La methode a la fois la plus fiable et la plus pratique dont 
on dispose a 1'heure actuelle semble etre la mesure de l'epais-
seur du pli cutane . Cette methode consiste ~ prendre un pli 
cutane entre les doigts et a en mesurer 1'~paisseur avec un com-
pas special . Comme on peut se 1'imaginer, cette methode 
comportement plusieurs difficultes "importantes" . D'abord 
elle ne permet la mesure que de la graisse sous-cutan~e et nous 
savons tous tr~s bien que les d~pots de graisses se produisent 
partout dans 1'organisme . Deuxi~mement, cette methode varie 
selon le sexe - nous sommes tous arfaitement au courant des P 
variations evidentes dans la distribution de la graisse chez les 
honunes et chez les femmes . Mail il y a d'autres inconvenients : 
les resultats peuvent varier d'un medecin a 1'autre, et meme 
d'une lecture a l'autre effectuee par le meme medecin ; les 
endroits a mesurer font 1'objet d'un debat . La methode depend 
aussi de 1'age et de la population et le materiel necessaire est 
couteux. Malgre tous ces inconvenients, il semble que cette 
methode soit la meilleure dont ont dispose. On mesure habi-
tuellement 1'epaisseur du pli cutane a trois endroits : la partie 
dorsale du bras (triceps), dans le dos juste en dessous de 
1'omoplate (sous-scapulaire) et sur le cote juste au-dessus de la 
hanche (supra-iliayue) . Pour obtenir une plus grande precision, 
on peut faire la moyenne de deux ou trois lectures . 

Peut irnporte la methode utilis~e pour la determination du 
poids, il est evident que le jugentent clinique doit jouer un role 
important, et il faut aussi se fier a 1'avis du malade puisque la 
personne moyenne sait si elle porte un exces de paids et com-
ment cet excedent la touche . Voyons maintenant comment 
1'obesite touche le porteur. 

Les c~nst'quences pour !a sante 
Il ne fait aucun doute que 1'obesite est nefaste pour la 

sante, a la fois du point de vue p}tysique et du point de vue 
psychologique, mais elle n'est peut etrc pas aussi nuisible 
qu'on le croit generalement . La diminution de la longevite 
chez les obeses sernble avoir ~t~ etablie sufl'isamment pour 
etre consideree comme un fait . Cependant, comme ces don-
nees sont tir~es de populations choisies (par exemple les per-
sonnes assur~es aupres des compagnie d'assurance), il faut en 
tenir compte dans leur interpretation . Le lien entre d'une part, 
l'ob~site et, d'autre art, l'a o lexie et 1'osteo-arthrite de ene- P PP B 
rative est aussi bien etabli . C'est aussi le cas de 1'hypertension ; 
cependant, cette derniere tend a etre surestimee parce qu'on 
utilise habituellement des brassards pneumatiques de taille 
normale pour mesurer la tension art~rielle et la combinaison 
de ce brassard trop petit avec un bras trop gras tend a aug-
menter considerablement la valeur de la tension arterielle 
(jusqu'a 8-12 mm Hg). 

Les consequences de 1'obesit~ sur le durcissement des 
arteres et les maladies cardiaques necessitent yuelques ob-
servations . L'obesite elle-meme n'est pas liee a 1'augmentation 
de 1'incidence de ces troubles ; cependant, elle est liee a 1'aug-
mentation des facteurs de risque a 1'egard des maladies cardia-
ques tels que 1'augmentation des triglycerides et du cholesterol 
seriques, le diab~te sucre (ou diminution de la tolerance a 
1'egard du glucose) et possiblement, la dirnirtution de I'activite 
physique . En d'autres termes, les maladies cardio-vasculaires 
sont dues a une com licatiun des mecanismes ui en endrent P q B 
1'ohesite, ou qui en sont souvent la consequence, plutot que 

que 1'ob~sit~ elle-meme. De plus, la conception populaire qtri 
veut que 1'ohesite contribue aux ntaladies cardiaques en sur-
chargeant le coeur, ou en le fatiguant, est absolument fausse, 
et elle doit etre ecartee une fois pour toutes . De fait, l'effort 
impose au coeur peut etre salutaire . 

En resume, bien qu'il fasse peut de doute que 1'obesite, et 
articulierement la grande obesite, est nefaste, ses effets sur la P 

sante semblent etre grandement surestimes et exag~r~s, ce qui 
a sans doute pour effet de nuire encore davantage a la sant~ a 
cause des effets psychologiques qui en decoulent . Peut-etre 
serait-on plus avance si 1'on s'attaquait a la prevention des 
facteurs de risque qui accompagnent 1'etat d'obesit~ plutot que 
de tenter d'utverser le phenom~ne . Cette possihilite peut s'ave-
rer bien fondee si 1'on considere que certains psychologues 
estiment que les chances de realiser une perte de poids perma-
nente chez les personnes atteintes d'obesite chronique sont 
aussi faibles que ?8 contre 1 . Et il faut se rappeler que 1'ob~-
sit~ est une manifestation qui touche chaque personne d'une 
fa~on differente et que, par consequent, il faut tourner notrc 
attention sur les effets de 1'abesit~ chez la personne atteinte 
plutot que de supposer au depart que I'obesite est toujours 
mauvais . De fait, a tout prendre, elle peut ne pas 1'etre! 

Traitement 
Devant des donnees aussi sombres et devant la complexite 

de I'obesite, on fremit presque a 1'idee de ce yui peut etre fait 
pour soulager cet ~tat . De dire que 1'obesite est un trouble dif-
ficile ~ traiter est devenu le moindre des euphemismes ; cepen-
dant, il est prouvc u'on eut la traiter avec succes et des q P 
efforts dans ce sens semblent valoir la peine . 

Dans la discussion concernant le traitement de l'obesite . 
commen~ons par analyser certaines formes radicales de traite-
ment . PremiPrement, non seulement la pharmacotherapie de 
1'ob~site (exception faite de certains troubles horrnonaux) 
cache de veritables dangers, cornrne l'assuetude et d'autres 
effets secondaires indesirables, mais elle est pratiquement inu-
tile . lleuxiemement le onta e ilia ue est une intervention P g y 
chirurgicale recommandee seulement dans le cas de la preten-
due "obesite rttorbide" ou grattde obesite. En plus des risyues 
qu'elle comporte, I'intervention chirurgicale a des effets secon-
daires raves, et bien u'il ait au debut une erte de oids, g q Y p P 
le malade a tendance a atteindre un niveau d'obesite stable 
apres une ou deux annees . Et finalement, il y a tout 1'eventail 
des r~gimes-miracle et des regimes-eclair jusqu'au jeirne . Le 
'eune est inutile uis u'il n'a as lus d'effet sur la erte J P q p p P 
ponderale qu'un regime de 700 a 800 calories et des effcts 
secondaires nefastes sont possibles . Les regimes-eclair sont 
aussi a eviter a cause de la reduction importante des calaries 
et du fait que ces reductions peuvent nuire au rendement dans 
le travail . l.es regimes-miracle sont une pure perte de tcmps, et 
hahituellement ils gonflent d'espoir les abeses pour ensuite les 
decevoir, ce qui peut renforcer les troubles psychologiyues du 
malade et par consequent aggraver son ~tat . De plus, ces r~-
gimes sont con~us pour une action a court terme, tandis que la 
lutte contre la perte de poids de faison permanente est une 
entreprise qui dure toute la vie durant et au cours de laquclle 
le "perdant" doit adapter son mode de vie, et particulierement 
son ~tat d'esprit et ses habitudes a 1'egard des alintents et ~ies 
activit~s . Voyons certaines methodes qui offrent ces caracteri~-
tiques a long terme. 

Les traitements efficaces semblent presque toujours ~~rr~ 
multidisciplinaires . Un regime equilibr~ a faibles calories est 
evidemment necessaire, mais les methodes efCcaces ont mi~ en 
evidence la necessite d'une ~ducation de la modification int-, 

purtante du comportement et de 1'augmentation de 1'activite 
physique . La necessite de ces qtratre el~ments qui englobent 
les dontaines de 1'alimentation, de 1'~ducation sanitaire, de la 
psychologie et de la culture physique, devient ~vidente lorsque 
l'on prend en consideration les principaux facteurs etiologi-
ques discut~s ci-dessus . Ce programme semble ~liminer la parti-
cipation medicale, mais il n'en est rien puisque, m~me si ces 
quatres disciplines constituent le coeur meme du traitement, il 
existe encore une minorite de cas ou le prablPme primaire est 
d'ordre medical. Par consequent le depistage m~dical est neces-
saire . De plus, une surveillance medicale appropriee pour pre-
venir les effets secondaires nefastes du traitement semble 
pertinente . 

Prenons quelques instants pour parler de trois des aspects 
cl~s de ce mude de traitement multidisciplinaire . Un regime 
equilibre a teneur faible en lipides d'origine animale et conte-
nant un peu ntoins de calories que la quantite requise pour les 
besoins ~nergetiques de la personne, est necessaire . Ce regime 
doit comprendre chaque jour une variete d'aliments tiree des 
quatres groupes alimentaires principaux (c'est-a-dire, produits 
laitiers, pain et c~reales, viande et substituts, et fruits et l~-
gumes) . La r~duction calorique dait etre moderee et orientee 
vers une perte ponderale hebdomadaire d'environ 1 a ? livres . 
Une reduction plus considerable peut avoir des effets secon-
daires ind~sirables . Par cxemple, le rendement au travail dimi-
nue en fonction de la reduction de 1'apport calorique - une 
coupure de 1000 calories chez une personne dont le besoin 
calorique yuotidien est de 3600, peut diminuer son rendement 
au travail d'environ 50% . Il semble aussi que les r~gimes doi-
vent dirninuer la consommation de sel . No seulement on recon-
nait que le regime des Nord-Am~ricains contient beaucoup 
trop de sel, contribuant ainsi a 1'hypertension, mais certains 
travailleurs diminuent leur consommation de sel comme un 
element pour perdre du poids de fa~on satisfaisante. La perte 
de I'eau qui est retenue dans 1'organisme par 1'exces de sel 
explique la perte ponderale importante immediate (5 a 10 
livres) qui accompagne nomhre de regimes (et qui entrainent 
par la suite une deception lorsque ce taux n'est pas maintenu) . 

L'activite physique est un autre aspect cle d'un regime 
amaigrissant efGcace. La nature de I'activite revet une grande 
importance puisque le genre de d~pot interne utilise d~pend du 
genre d'activit~ musculaire . C'est au cours des moments d'inac-
tion que 1'organisme stocke les graisses ; il est donc evident 
qu'il faut consacrer le moins de temps possibles ~ 1'inactivite . 
Tandis que les activites qui requierent le maximum d'~nergie, 
comme le sprint, consomment principalement les reserves de 
glucides, les activites qui requierent peu d'energie, comme la 
marche, le jogging et la bicyclette, consomment principale-
ment les reserves de lipides ; les niveaux intermediaires d'activi-
tes consornment une partie de chacun des deux produits de 
r~serve . Par cons8quent, on peut constater que les exercices 
qui ne demandent qu'une faible activite sont les meilleurs en 
ce yui concerne la perte de poids, non seulement parce qu'ils 
consornment principalement des lipides mais aussi parce que ce 
sont des exercices yui ne demandent habituellement pas une 
grande forme physique et qui sont le plus faciles a executer . 
Ce sont la des considerations importantes si 1'on pense que la 
plupart des personnes obeses se jetteront probablement sur 
n'importe quel type d'exercice . La duree de 1'effort est tout 
aussi importante que le degre d'effort - l'exercice doit durer 
au moins deux minutes et, de preference, ?0 minutes ou plus 
chaque fois . Enfin, comme dans tout programme d'exercice, 
les exercices doivent etre adaptes aux besoins, aux gouts, a 
1'etat de sante et a la forme h si ue articuliers de la er- PYq P P 

sonne qui pratique ces exercices, et ils doivent suivre une 
certaine progression de fa~on a introduire graduellement des 
exercices qui exigent plus d'effort . 

Plusieurs personnes croient qu'il n'est pas bon de faire des 
exercices tout en suivant un regime parce que cela peut aug-
menter 1'appetit . Cette conception est fausse dans le cas des 
personnes moyennes . Le fait de s'exercer pendant moins de 
deux heures par jour peut ne pas influer sur 1'appetit ou, au 
contraire, peut le diminuer ; c'est un phenom~ne observe chez 
plusieurs personnes s~dentaires qui ont commenc~ a pratiquer 
des exercices . De plus, comme nous 1'avons vu precedemment, 
ia sedentarit~ semble etre responsable de 1'augmentation de la 
consommation d'aliments . Si on se reporte au tableau li, on 
constate qu'en r~alit~ les personnes ob~ses sont avantagees 
en ce qui a trait a la consornntation d'energie au cours d'un 
exercice a cause de la masse accrue qu'elles ont a deplacer . 
Cependant, meme a des niveaux de consommation d'energie 
moyens, lorsqu'une personne garde le meme regime alimen-
taire, tout en ajoutant seulement trente minutes de bicyclette 
ou 45 minutes de ntarc}te par jour, elle peut perdre environ 
?6 livres par annee (valeur deduite a partir de la constatation 
suivante : pour perdre 1 livre de graisse, il faut 7'!z heures de 
bicyclette, 5 h heures de natation ou 11 1 /6 heures de marche). 
Cela ne signifie pas seulement la perte de deux livres ar mois, P 
mais une restructuration de son mode de vie ; les deux deman-
dent de la patience, cette "vertu" etant 1'element d~cisif quand 
vient le temps de perdre du poids de fa~on permanente . 

L'el~ment ~ducatif est une partie vitale du prograntme dans 
son ensemble . Ceite composante sert non seulement a infor-
mer les gens strr ce qu'ils font et pourquoi ils le font, mais elle 
permet aussi d'ecarter des mythes et de placer les espoirs dans 
leur juste perspective . L'ob~se doit etre incite a modifier ce 
comportement en lui substituant des interets differents et plus 
sains . 

Dans 1'ensemble, cette approche multidisciplinaire tend a 
r~duire l'apport calorique tout en conservant une alimentation 
equilibree, a augmenter la depense calorique au moyen d'une 
activite saine et appropriee, a eduquer les ob~ses sur les do-
ntaines lies a la perte de poids de telle sorte qu'ils puissent 
cornprendre ce qu'ils font et pourquoi ils le font, et, plus 
important encore, a substituer un comportement sain a un 
comportement qui provoque 1'obesite (c'est-~-dire, des modi-
fications salutaires du comportement) . Cela necessite une 
restructuration majeure du mode de vie . Mais il y a plus! Les 
personnes grasses qui maigrissent, et particulierement celles 
dont 1'obesite etait tr~s prononc~e, doivent s'attendre a bien 
d'autres choses que la seule modification de leur image refle-
chie par un miroir . L'entourage de 1'obese qui a perdu du poids 
peut le voir sous une lumiere diff~rente, le traiter differem-
ment ou s'attendre a des choses diff~rentes de lui. Cela n'est 
pas attribuable uniquement au fait que la personne qui a perdu 
du poids est une personne differente (c'est-~-dire, qui a chang~ 
tout son mode de vie), mais aussi au fait que son etre, qui est 
etroitentent li~ a son a arence est bien different de ce u'il PP ~ q 
etait . En d'autres termes, le fait de perdre du poids de fa~on 
permanente entraine non seulement un ream~nagement im-
portant du mode de vie, mais aussi une r~vision tout aussi 
intportante des relations interpersonnelles . 

Perdre du poids d'une fa~on perrnanente n'est pas une tache 
facile . L'ob~site doit etre reconnue comme une maladie sur 
layuelle le malade peut exercer une certaine maitrise et qui 
peut etre trait~e grace a la compr~hension, a 1'education et a 
1'aide des tlterapeutes . Patience et espoirs modtsres (la perte de 
poids jug~e "sure" est d'environ 1 a ? livres par semaine) sont 
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deu~ zlements essenticls a la I'uis puur 1'ohese et puur les the-
rapcutes . Tuut eumme 1'eau d'une houilluire que l'on surveille 
prend du temps a hotrillir, le lwids indiquc par la balance que 
1'on surveille prend du temps a c}ranger . Il ne faut pas s'atten-
dre a vairtcre l'obcsitt en un cuurt laps de temps lursyue cet 
ctat est le fruit des hahitude de r s tot te uni; vie . Le malade doit 
aussi avoir la ferme intentiun dc pcrdre du poids de fa~on per-
martente . Dans tuute entreprise, le prutcipal signe precurseur 
de succ;es semble etre la convictiun dc la personne qu'elle sera 
reeompensce a causc de sa prc~pre maitrise de la situation . 

l,a prerentiorr cle 1'ohf~sitf~ 
Une des tneilleures fa~c>ns de lutter contre I'obr?sitc est sans 

duute d'en prevenir I'installation des le dcbut . ll semhle que la 
tendance a 1'obesite a 1'a e adulte suit di'terminee des la vic g 
fuctale ; c'est pourquoi 1'alimentatiun de la mcre est irnpor-
tante . De plus, conttne tut enfant de trois ans qui est ub~se 
sera robablcrncnt ubese a 1'a e adulte, 1'alimentatiun de P g 
I'enfant au cours iles premieres annces dc sa vie est d'une im-
tortance ca ~itale . Cette im ortance est liee en arlie au Fait l F P p 
u'a ce mument de la vie, il est en mesure d' .ru menter le y g 

nanthre des cellules 7iiipeuses de sun ur~anisme . II ne s',r~it tas bl 
unic ueutent d'un a ~el en faveur de I'allaitement maternel - ui 1 PF 
~ermet a I'enfant d'~rhtenir une re ulation de sa consommatiun l g 
a artir d'un re ime e uilihre, ntais aussi d'utt a el au hon P g q pp 
sens lors ue I'allaitement maternel n'est as ossihle . l .es tre-q P P 1 
arations cuncentrees tour hehes scrnt trcs en vo~ue tresente-P 1 ~ I 

ment et la tendance est a la suralimcntation de fa,on ~ ubtenir 
un cnfant sain et tran uillc, ~e tu tru souvent veut dire y y P 
egalement tut enfartt gras . Dc lus, les alitncnts solides sont p 
intruduits kc~neralernent tru tut dans 1' ;rlirnentatiun des nour-P 
rissons (cette inlrodu~~tiun ne devrait pas sc faire avant I'agc 
d'environ rinq nruis ct duit etre gr,tduelle) et ils sunt habi-
tuellenrenl dunncs comme supplements pluti~t yue cuntme 
succcdanc~ du lait uu des hiberons . 1'lus tard au cours de 
1'cnfance, les enfants uccidentaux continuent a etre surali-
mentes et ce, avec une grande varicl~~ d'aliments inappropries . 
Les habitudes alimerttaires, tuul cumme les autres habitudes 
qui persistent a 1'agc adulte, prennent racine au cuurs de 1'cn-
fancc . Par conseyuent, il taut inculquer aux enfunt~ eie saines 
valeurs cuncernant 1'alimentatiun et I'activite pltysique, ~ la 
maisun et ,i I'ecole, tnul cuntnte un le fait pour tant d'autres 
sujets . 

Les vranta c~s cic~ la ~erte cle ~oic/s 8 ! ! 
hlaikrir est 1'une des rarcs situatiuns nu le ~erdant est en I 

reali c Ic r~ d ~ 1 ~ ( ~ ~ ,, . ~, , t an _a n,tnt . )uhc It~ ~~,tnta ~a wcltulu t ucs K ~ f, [? P . K y 
irnmensurahles dee et t es le n , . t d i m ntr~nt uc arallclcntent 3 la y P 
erte d~ u~ ~ , rd~ ~ur~r~nt un cnscmhle de m~~dif' ~,i iur s s~ r i~ t t alt tstres P p 
1111 'l) ' ' ~> tr I rc .rnisntc : diminutiun de I ; en ~u t t st n ,rrterr~ll~ s sluli-I l} 
ue c '~sn' r , ., , . , ~ ~ . ~ .s ~ . ;'- t clra t Ir te , du Rlu~cse san uut, d~s tn I ~t,ndes stn y 9 1 ~ b ~Y 
ues, et de I' ;ICide uri ue scric uc de mcntc u'une amelior ;ttion q q 1 q 

des traci's de I'ECG et du vulunte cardia ue . Fn erdant du q p 
~uids, la ~ersunne uhcse eut faire heau~uu ~ tu rr ,~~ ' ~ I L P , I 1 t ~ rrrkt r 
certains roubl~s ~u ' t s u t ~ ~ mme 1 h~ erten r n, le di,thete, la c utt~ ,l ¬ 
I'arthrite, les dursu atltics et autres . En lus de ces truubles P , P , 
dont certains i;unstituent des tacteurs de ris ucs our les y P 
rnaladics rardia ues, il eut aussi reduire d'autrcs facteurs de y p 
ris ucs conune les taux eleves de li ides san uins . Par cunse-y p f; 
quent, cumme un peut, en perdant I'exces de graisse, comhat-
tre aulant de troubles physiulogiyues, et cn cviter d'autres, il 
sernhle yue ces resultats justifient un effurt serieux et reflechi . 
C'est une questiun de vie uu de puid, . 

L'ubesite est trne ntaladie liec au di=si;yuilihre ~nergetique . 

C'est pourquoi elle touchc le sucietes occidentales du ?~Xe 
si~cle a tut degre exccptionnel . Tuus les elCrncnts sont presents . 
Les bcsuins en ilepenses d'energie sunt faibles : nous utilisuns 
des vuitures, des autobus, des ascenseurs, des escaliers roulants 
et une grande variete d'autrcs appareils ntecanises ; nutre diver-
tissement est centre sur la maisun, cumme !c dcmuntre les 
~0'-i de Canadiens yui regardent la televisiun pendant quinze 
heures uu plus par sentaine . Et nous summes une soei~tc de 
spcctateurs plutbt que de participants . Dans notre socicte, la 
disponihlite de I'~nergic est intpressionnante : nuus sommes 
envahis par une multitude de cotnptuirs "de repas-rapides'~ ; 
des aliments "a collation" et des "aliments-camelotes" nuus 
sont impusr?s p.rr des ~antpagnes puhlicitaires furt allecltantes ; 
1'alcuol est devcnu 1'element essentiel dc rtos rencontres so-
ciales ; la viande, riche en graisses, est devenu la denree princi-
pale de nc,tre regime ; et les boissons gazeuses sont devenues 
pratiquetnent indisptnsahles a la vie et . pour courunner Ic 
tout, la sucicte est devertue si pupuleuse, si intpersonnelle et 
si in~ertaine, u'il existe des clcm~nts de r q trot bles psycholu-
giques qui incitent les personnes vulnerables a ~hercher une 
curtsulatiun dans la nuurriture, la tclevision et autres ntudes 
d'evasion du mente tti pe . 

Cependant, il y a un choix a faire et c'cst a vous qu'il 
apparlicnt ile le faire, Faites-le et vuus aussi pourrez pcut~ 
etre appartenir a ce groupe dc personnes rnaigres et actives qui 
vivent tute vic plus lunkue et plus beureusc . Par contre, si vaus 
connaissez les risques et que vuus etes prets a les cuurir, de 
grace soyez le type classiyue de "1'ohese jovial" puuryuui 
ajouter a vus soucis en nourrissant un sentirncnt dc culpahilite 
ou quelque autre suuffrance psycholugiyue inutile . Ce ehui~; 
est en effet Ic vutre, et quel qu'il suil, so~~ez-en heureux! 

le Webster 

Selon la ilefinitiun du dictionn,iire Iti'ebster, nuus tradui-
suns un ,rccidcnt cst un ~vencntent furtuil ~rttribu~ a I'in-
sc~nci,tnce, a 1'ignurance uu a d' ;iutres raisuns inevitables . 

Un e .~amen dcs aeciilents a~ricns rne fcrait plutut penser 
t ue Ic trnnc "inevit ;thlc" nc ~nnvicnt ~as . I nur~ i ~ ~ 1~ , I , l g ,t t~~, c ans lt 
scns dc "dcpuurvu de ~unnai~sance'~ ne cnnvient pas nun plus, 
ctant dunnc I~~s cunnaissances csiTccs d'tut c~tncii I~ ~' u , , t, ~ st } rl l~ Lf 
lc lun ~ cntraineincnl c u'il Juit suhir ~o tr ~ k I t t cn acqucrir d'autrrs . 

. , , I,ir suf~fisancc, un enti'nd ~rn snitt di prcsumptiun melec 
dignurance du dangcr : un la retruuvc dans plusieurs cumptes~ 
rcnJus d'a~~idents ,ICricns . 

L'insuu~ian~c, elle, cvuckue plutbt la non~halancc . I'irtdif-
f~rcnce . 1'im ~rtw~» anc~: uu tuut sim ~lemcnt I~ r ~ ' cn ~e . I . ( r t,gli~ 
Ft ces tcrtncs araissent ~unvenir, en ,irli~ tuui :ru p p 
a ccrtains dc nus accidents, 

Ilt~~ins . 

1~'chster semble dunc avuir triruve la nute asscz just~~ i~~~ :~ 
illustrer le thc~rrte qui nc~us preo~cuhe . 

I 
I 

S'ejecter oui! par le capitaine J . D, Williams 

Mais quand ? 
lntaginez pcndant une rninute que I'action yui suit con-

cerne votre avion a reaction (eyuipc tl'un siege ejectable) . 
Vous effectuez tute navigation, dument preparce et auto-

risee, a 1'altitude de trois mille iedslsol et a la vitesse norm 1 p ae 
de croisiere lursyue, soudain, vous constatez une perte de 
pnussee . Que faites-vuus alors? 

Votre rea~tion est probablement cle transfonner la vitessc . 
en altitude en tirant legeremenl, en laissant montcr, jusyu'a 
atteindre la uteillcure vitesse de plan~ ou la vitesse de rallu-
mage, tuut en cherchant la cause dc la panne . 

:1 partir de cet instant intruduisons une variablc trcs impnr-
tante : V~l'S NE I'r1RVLN'LZ PAS A R:ILI_1~19ER I .F(S) _ , ~ , REACTLUIZIS) . L'enjeu de la parhc . vutrc survie, vuus 
apparait plus clairement et ce quc vutu savez de la pltysiyuc 

,, , ,, la plus cltmentaire vous latssc supposer yue vuu, allcz brentbt 
luntber sous la lui de la pcsanteur . Tout ce quc vous pouvez 
faire (et encur~> c'cst de decider de vutre puint d'impact et 
si vuus scrcz tuujours ,i burd a ce nturnent la . 

En ntoins ile temps qu'il n`en faut puur lire ccs ~li nes, g 
vous avez grimpi' sans pouvoir rallumer lc muteur et etes 
resdescen~u a votre altitude initialc de ~roisiere . Si ruus~ 
muirrtc~rrc_ la r~itessc~ clue reconrr~rancle le rrrurrrrE~l, vuus puurrez 
~untrer, pendant les quelyues sei:ondes necessaires a I'ejection, 
le tau~ de descenle avec le surplus de vite~se . Ce puint est 
tres itttportant, car si vous etes au-dessuus de cette viti;sse, 
vous nc rctablirez pas coittpletetnent le vol en palier et votre 
vecteur a l ejeetion sera inelute de quelques de~rcs . l .es sta-
listiyues c+~nfirment c u'avcc un sie ~e rero-zcro et des facteurs I f 
favorahles, vutre allitud~ doit etre egale au dizicme de vutre 
taux de descente si vou~ vc~ulez reussir vutre ejectiun . Puur 
cumpliquer les choses, lursyue vous lachez le manclre, I'apha-
reil va prohablernent piyuer du nez (le cornpt:nsatcur ne sufiit 
pas toujaurs a garder le palier) et si vuus passez au-dessous dc 
I'altitude mirurtrale vuus ~Ile~. signer votre propre condam-
natiun a tttort . 

D'une fa~on tr~s simple : si vutre altitude est de ruille pieds] 
sul et que vutre taux de descente est dc dix mille pieds!minute 
(ce yui n'est pas impossihle puur un aviun qui dccruclle) vus 
~Iranecs tie vous en tirer sunt infimes mente si vous etes tians la 
meillcure pusitiun pussible puur vc~us i'jecter ct si vous le faites 
sur-le-~hamp . 

L)'une fa~un cncure plus simple : ntcme si la situation n'est 
pas drarnatiyuc a ce puint, puurquoi attendre davantage'? 
Lc retard ne peut yu'a~graver une situatiun deja r;pineuse . Je 
vous dispense du long expose techniyuL, rnais vuus ,tssure yuc 
si vutre reactcur n'a pas r~agi a la deuxieme ou truisiente 
tentative dc ralluntage, il ne Ie fera pas a la di~icmc et vous 
devez prentlre sans plus tarder la decisiun vitalc de sauter . 

II semble que la mort recente d'un instru~teur et sun 
eleve soit irnputable au fait qu'ils n'ont pas prevtr leur ejectiun 
uu, yue si tel ctait le cas, qu'ils nc s'y sont pas tenu . 

Lursyue les reacteurs s'arretent, il est simplcment trop 
tard - et nous l'avuns suffisarnrnent dcmuntre puur se 

pencher sur 1'etudc de facteurs ~omplexes ; une multitude de 
cas semblables nous ~menc ineluctahlerttent et peut-~tre sans 
remord a cette cottclusion : 

"Dangers certains : saute" 
"Dangers probahles : saute" 

Pourquoi ne pas tertter urt atterrissage force'? 
l~n appareil comme le Tutor perntet dans c~rtains eas 

d'envisager cette si~lution surtout si 1'altitude rend I'ejectiort 
hazardeuse et si I'apparcil est cuntrblahle . Il ne faut pas 
uublier yu'un ierrain qui d'en haut serttble tres bien cunvenir 
pcut s~averer etre un traquenarci . Ne vous lcurre~ surtout pas : 
atterrir stu~ un terrain amena~e, est une chuse, atterrir sut des 
collines boisees, en cst une autre . 

Si vous cnvisagez un atterrissage force par vents viulents 
pour eviter une ejection, considerez Ies risyues supplementaires 
que vuus prenez . Nu«s nc connaissuns aucun cas de pilute 
graventent blesse pour avuir et~ tr,tine par son paracltutc ; par 
cuntre, nuus eonnaissr7ns le tristc cas d~un pilute qui s'est 
ecrase avant I'eje~tion . 

Cnnditic~tirtrz-vous de faF~un a sauter autumaliyucment 
lursyuc les circonstances le justifient . ~luus vuus of1'runs, yuant 
a nuus, le meilleur cqtupernent stu le irtarchc et nuus vous 
~arantissuns le suc~es si, quant a vous . vous cn acreptez le 
risyue . 

Quitte ~ dcccruvrir plus tard que vuus avez cummis une 
erreur de jugement, ne vuus laissez pas paralyser par la peur de 
petdre un appareil lnrsque vous savc~ pertinement que vos 
chances cle vuus en tirer sunt virtuellcntent nulles . .~pprenez 
plutbt les prucedures d'urgenec et uppliyuez-les strictement 
dan5 le laps dc temps imparti . 

Vuici ilcux cas yue nuus livrc~ns a vutrc meditation ou des 
~ilotes sunt l l antnus a s'ejecter . . . . de .justesse . L)ans Ic 
premier cas, les rnuteurs du CF~ etant tomhz en pannc peu-
dant la vent arricre, Ic pilute a vninement tente a plusicurs 
fc~is de les rallumcr uvant de s'e.jecter et les spccialistes af'fir-
mcnt yu'il a bicn 1~ailli creuser sa prupre tuuthe . 1)ans le 
deuxicme cas, malgre un decruchat;e de cumpresseurs lurs-
que le n!~ ~ etait encure a yuclyucs milliers de pieds tl'altitude, 
le pilute a attendu d'etre a quelyues ~ent;rines de picds du sol 
avant de sauter . Dans les dcu~ ~as, si les pilot~s uvaient eu un 
ennui yucl~unyue apres wuir tire les poignees, ils auraient 
atterri durement, san~ para~hutc puur amurtir le ~h~ic . 

Nuus surnmes profuntlcment sensihle~ rtux ef1'~~rts quc vuus 
deploycz puur prcserver nus precieux apparcils, mais nous 
vuus priuns de ni' pas le faire aua depends dc vus vii?s . Nous 
ne precunisons pas, au num de la securite, une pulitiyue 
d'abandon systzrnutique des ~pp~reils a la vue du muindre 
danger ruais nuus demanduns aux pilutes, lursqu'ils se trouvent 
dans une impasse inextricahle, de 1'adrnettr~ et de sauter . 

Ave-r-vc~us ~utre cltuse de mieua a propuser° Nous puurrons 
en di,~uter tlus tard au mess en huti~ant ensemble a rtusvieux 
lours . 
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un casqve 
bien a juster 

ar le ca itaine John A . Winshi p p p 

"Vutre casque n'a gutrre change depuis les 1 S dernieres 
arlnees, pas plus yue votrc: tetc d'ailleurs! Si 1'on eunsidere les 
resultats de 1'ins ectiun d'un certain nombre de cas ues a la p q 
suite d'accidents recents, il semble que 1'attitude generale en 
ce qui a trait a 1'emploi du casque n'a guere plus evuluz . Des 
?0 derniers casques inspectes recemment, 35'-~ d'entre eux (7 
sur ~0) etaient rnal ajustes . Comment savoir si un casque est 
b1e11 a~USlt'. el lle talre UUf l U'll le sOlt'~ J y h 1 

DEFINITION llE L'ITFC 
La tuute nouvelle 1TFC sur les casques du personnel navi-

gant stipule que "le casque est con~u, s'il e,ct hierr ajustc, pour 
demcurer en place au cours d'une ~jection a grande vitesse . 
Il protege la vue et le visage, assourdit le bruit ct prot~gc la 
tete de celui ui le ~orte contre les effets des hattements en q 1 
vol, des ejections, des sauts et des atterrissages forces . Le 
casque rcparlit le chuc de l'impact sur toute la tete par l'inter-
mediaire du treillis de sangles d'amurtissement extt;rieur . . ." . 

L'ITFC ajoute , . . "ll incombe au personnel pnrtant des 
casques de veiller a leur entretien et a leur securit~ lurs des 
inspections preccdant lcur emploi, des essais et clu nettuyagc 
de la visiere . . . " . Au chapitre de l'ajustement . . . "Le casque 
de vol duit etre ajuste a chaque membre d'equipage par un te-

, . . , chnicien dES syst~mes de securitc . Les mcmbres d'cquipage ne 
doivent pas ajuster eux-memes leur casque . Pour of~frir une 

r ' o ~~'e '~ protection, un cunfc rt et t ne rns nc u~ahc n rnaximurns, un 
bon ajustement consiste en un ajustage serre au niveau des 

r , ; 
jut es, du 1'ront ct dc la nuquc . . . 

"UN COUP DE POUCE" 
'v' v' ~ ,A 1'lnstitut m'litaire et ct rl de rnedecine en trc nnementale r 

(1MC11E), on a convenu quil n'existe pas vraunent de tete 
standard . Certaines sont longues et etroites, d'autres presen-
tent une couronne large et d'autres encore sant assez volumi-
neuses . Cependant, il existe toute une gamme de dirnensions 
de casques, ce yui fait que chaque tete peut, en quelque sorte, 
. . . trouver chaussure a sun pied . Pour ce faire, il faut faire 

_ 

i)~ - - _--~.~ 

preuve de minutie, de patience et profiter d'un "coup cie 
pouce" . 

Un casque bien ajuste ne doit pas tourner autour dc la tct : 
de celui qui le porte lursyu'on essaic de le deplacer en pla~ant 
les mains sur lc dessus . Cest ici yue le pouce entre en jeu: les 
courroies de suspension doivent etre djustees de fa4on que si 
vous appuyez le pouce a l'intersectiun dcs cuurruies de su~pen-
sion, vuus devriel ~i peine pouvoir toucher 1'interieur du cas-
yue . Cette veritication assure que les courroies de suspensiun 
peuvent hien remplir leur role de repartitrices de charge, c'est-
~t-dire que votre tete n'est pas en contact avec le casyue propre-
rncrtt tlil . 

Je n'en dirai pas plus de la nouvelle ITFC, rnais vous re-
commande de prendre le temps de la lire . Les maux de tcte 
uccasionnes par la lecture de celle-ci serunt sans doute moins 
lancinants yue ceu~ causes par un casque mal ljuste . Cepen-
dant, je tiens a vous faire rernarquer que si vous pouvci rccon-
naitre les signes d'un casque rnal ajustc, cela ne signifie pas que 
vuus puissiez cn ajustcr un . 

L'IMCME ET LES CASQUES 
L'IMCME s'intercsse ~ 'v ~ ~ v a~tr emcnt a l'ajustcmcnt dE c tr+~ 

casque, puisqu'il en a cree le modele fundarnental voila vingt 
; � , ; , ; , . 

ans . L'exigenct primurdiale a c,c .tt~ cpuyur, ~tart le cunfort . 
Cette c~igcnce est toujours vraic aujourd'hui . Si 1'on regarde les 

S i , s, . . rnodificatiuns qui ont ctc appurt~cs au ~asyue depuis ce temps-
13, un remardue une houssc amclioree puur les visieres, de nuu-
veaux boutons-puussuirs de visiere et des cara~teristiyues 
ameliurces d'ajustement et de retenue du serre-tete, L'essai 
le plus recent effectue sur le casque a ete celui du bouton , , . . tuurnant pour le casyue a vrsrere unique . Pour repondre aux 
critiques formulees a I'egard de 1'entplui du bouton-poussoir. 
une nuuvelle uption est ufferte . L'essai d'un nuuveau serre-
tcte au~ coupclles aurieulaires proeminentes qui epousent les 
formes vient d'etre termine. Comme tres pett de tetes ont des 
cbtes parfaiternent druits, une cuupcllc auriculairc ~pousant 
les furmes, dont !es atta~hes uffrent une plus grande sou- 

plesse laterale est en cours d'essai . Lc nouveau modele pre-
sente deja certains prohlemes, mais des modifications supple-
mentaires devraicnt y rerncdier. 

Il est interessant de noter que ces essais valaient la peine 
d'etre effectues, A prime abord, les nouveaux modeles de 
casques semblaiLnt ne puser aucun probleme . Mais grace aux 
essais, nous avons decouvert qu'il y avait une trop grande fle~i-
hilite avant/arriere entre le serre-tete et la coque . Ce probleme 
est rnaintenant resolu, et un essai supplemc~ntaire (d'une duree, 
esp~rons-le, plus courte) devrait venir contirmer notre travail 
puur que nous y integriuns des ameliurations . 

PROBLEMES llE VISI~RE 
Certains prohlemes ont ete cernes en ce qui a trait aux 

visieres . Le plus important est la longueur de la visiere, surtout 
dans le cas des pilotes d'helicopteres . Le fait d'allonger la vi-
siere n'est pas une solution si simple en soit . En fait, elle avait 
ete d'aburd raccourcie puur rcsoudre le prubleme de surplomb 
en position entierement relevee . Toutefois, lors de 1'essai du 
nouveau bouton tournant, nous avons peut-etre trouve la solu-
tion au probleme . 1'our installer le buuton rournant d'essai, 
il faut enlever lc rail de mctal ondule situe a 1'int~rieur de la 
housse de la visiere . Dc rette fa~on, il est possib(c de prolunger 
la rainure dans laquelle le buuton de la visi~re doit glisser, ce 
qui permet d'abaisser encore plus celle-ci . lles lors, si la visi~re 
se rabat sur le nct, il s'agit maintcnant de prolonger soigneuse-
ment la rainure dans la visizre elle-meme pour permettre a 
cette derniere de s'abaisser eneore plus . Il est prevu de rediger 
un depliant sur ce mudele de casyue a partir des r~sultats ab-
tenus lors des essais das houtons de visiere . 

AJUSTEMENTS SPECLAUX 
Saviez-vous que si votre casyue ne peut ctre ajustc cun-

venablement, vuus gagnez un voyage a Taronto'? 1 .'ITFC sti-
pule que si toutes les mesures nzcessaires a un ajustement con-
venable zchouent, vutre casque peut etre specialement ajustc a 
l'1MC'ME! Nous nous faisuns un devuir de rappeler au persan-
nel navigant qui bcneficient d'un ajustement special f environ 
~5 par annce) de nuus avertir 5'ils epruuvent des ermtus avec 
leur casquc . llevant le degrc de satisfaetiun manifeste et le peu 
de plaintes re4ues, nous croyuns vraiment en 1'utilite de notre 
service . Dunc . si vous avez des prnhlemes, n'hesitez pas a nous 
consulter . 

L'ATELIER SUR L'AJUSTEMENT DES CASQUES 
Apres avoir pass~~ quelyucs annces a faire suggestiuns et 

recumrnandatiuns, le caporal-chef Jerry Green a finalement 
" 'o ~ . , ~ . " a ne a n c rnt ' 1'an dtrnrer en animant un atelier sur gK P 

I'a'ustement des cas ues a I'[~1Ch1E . Presente au~ soldats et J q 
aux ca oraux ,e r~ > v ' p (~ t , duit le tra arl est d'ajuster des casques), 

, . ~ .~, , ' e'er r"v" " c I at lr a e ele t e les tcclutrc.ttru unt besoin de connais-q 
sances en cc dor ~ r" ~ o r arnt tt yt rls s nt desireux de les acquerir 

. ; . ' ~ 1 Ql ( '1 t r af utcr a lEUr ex erience . La reactu n a ete telle u'il -P . P q y 
a maintenant un prujet de nurme de cours destine a presenter 
la s ecialite ~31 .40 (.Ajusternent s ~cial cas ue de vul) aur P . P y 
techniciens des systemes de securit~ . Dans le cadre d'un 
~ours d'une duree d'une sernaine a 1'IMCME, les tecluiiciens 

; . . 1 _ ' ., .' . ' . assimileront les cara~ttnstr u~s dc eun~~ trun ~t d utilisation y P 
du cas ue ses caractcristi ues de ro e ~ ' ~ ' ' i~ q , y p t ~trc n atnsr qt c les tech-
ni ues dc basc d'a'ustement s _ecial . Peu lorieuses au aravant, q J p g P 
1es terhniqucs d'ajustement des casques sont rnaintenant 
devenues une specialite consacree a 1'ajustement approprie et 
a l'entreticn des casques du personnel navigant . 

D'AUTRES NOWELLES? 
Comple tc~nu du fait yu'aucune persunne n'est affectee a 

plein temps a I'ajustement des casques a 1'IMCME, nous cro-
yuns nous en etre assez bien tir~ jusqu'ici . Mais nous somrnes 
conscients qu'il reste beaucoup de travail a faire . Nous summes 
en train de preparcr unc nurme de rendement sur les casque du 
pcrsonnel navigant, afin de definir les criteres fondarnentau~ 
de rendement, de concert avec les procedures d'evaluation . En 
considcrant la rIUUVCIIe technulogie yui sera a la base d'une 
flutte de nouveaux chasseurs (NC), nous travaillons deja a la 
conce tion d'un cas ue ui uisse faire artie inte rante de la p q q P P g 
trousse de survie . 

I;videmment, les casques poseront tau'ours certains pro-J 
hlemes, mais nous avons trouve le bu11 filOll, Notre mod~le de 
casque est efficace, temuin son rendement lors d'accidents 
dans les Forces canadiennes, et a evite de nombreux "rnaux de 
bloc" ainsi que d'autres blessures plus graves . Cependant, il 
n'en tient u'a ceux ui ortent un cas ue de s'assurer u'il y y P q q 
repond hien a leurs attentes, rnerne sotunis aux lunitcs de ses 
possibilites, s'il est bien ajuste . 

QUELQUES CHIFFRES 
Des vingt casques inspectes (urtze 41-? ct neut 411), six 

avaient des courroies diagonales de suspension trop desserrees, 
ct un avait une courraie de nuque trop lache. Ces chiffres te-
rnuignent de 1'ajustement, de 1'attitude generale face a cette 
questiun et de 1'efficacite du casque s'il est puusse a ses limites . 
Nuus tachons d'ameliorer le casque, mais entretemps, il y a 
certes lace our une am~liuration de 1'em ~loi de celui-ci . P p 1 

rou exrrememenr 
dnnaereux 

Le contremaitre rnecanicien devait trouver 1'urigine d'une 
fuite de liquide hydraulique rccenunent decouverte sur la 
partie inferieure du fusclagc de 1'aviun dont il etait charge . 
.~'lyant enleve un panneau, il a cunstate que du liyuide s'echap-
ait d'tme ~analisation situee en haut du com artiment . Il a P p 

passc~ le duigt sur la canali5atiun paur identifier le liquide rouge 
dont clle etait enduite lorsque le trou s'est agrandi, laissant 
echapper un filet tres tin, a tu~e pressiun de 3 000 Ib,lpu`_', un 
filet dangereuz qui lui a hlesse 1'extrernite du doigt . 

Ce n'est pas la premizre fois que ce genrc d accident se pro-
. , , , dttit et ce ne sera probablcment pas la d~rnrcrc . Tuut gaz ou 

tout liquide a forte pression yui s'echappe d'un petit urifice 
peut s'averer trcs dangereux pour le doigt qui s'y aventure . 
Mtme s'il ne le blesse pas chaque fois, il peut p~netrer dans 
1'~piderme, endornrnager les tissus et entrainer I'amputation 
ulterieure du doigt, de la rnain ou du bras . 

Il faut toujuurs aburder les canalisatiuns a haute pression 
., � , . ; ati~~ c~trcme prudence . Tuute fuite provient d'un truu situe 
quelque part dans le eircuit et ce trou peut se reveler extre-
mement dangerettx . 

cr~rrtr,i.ae cle 1'RAF Air Cltres 
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LA QUESTION 
DE L'AMIRAL 

par Byron Farwell 

L'amiral d'une flottile de galeres "propulsees" par 
esclav~s saisit un ~our une feuille de a ~rus et riffonna J P Py g 
ces quelques mots a 1'intention d'un de ses capitaines : 
"Quelle est la vitesse maximale que peut atteindre votre 
galere?" 

Lea capitaines prcnnent trcs au scrieux les qu,stions des 
amiraux et celui ci, ancien eleve du College Naval de Tyre 
et de I'Ecole B zantine du Commerce a I'Universite de Y 
Contantinople considera la question comme prioritaire . 
Etant homlne d'action, il convoqua sur-le-champ ses ana-
lystes engagea des experts conseils et leur communiqua ses 
intcntions, alors que sur un plan moins scientifique, il ten-
tait de repondre, avec I'aide de ses collegues, aux nom-
breuses questions qui le harcelaient : Pouryuoi l'amiral me 
pose-t-il cette question? Doute-t-il de ma capacite a diriger 
ma galere? Envisage-t-il, pour augmenter les rotitti, de p 
remplacer les rames par des voilcs'? Dans ce cas, 
qu'adviendrait-il des rapitaines de galere, moi en particu-
lier? Comment uis-'e int1uencer un "v t r 11~ d'~' .' ? p J e e el tt e t ellSlOn 

Qui, reellement, prend les decisions? Qui ~tait ce type au 
bureau des operatior.s navale a qui j'ai offert du vin de 
Grece l'annee derniere'? 

Pendant que le capitaine se dcbattait avec ces questions, 
ses analysles s'attaquaient a la premiere phase du projet 
qui etait de definir le probleme . La galere formait a leurs 
veux un ensemble mecano-humain constitue essentielle-
ment d'un certain nornbre de sous-syslernes hornogenes, 
n~ecano-humains eux aussi, el il fallait examiner et 
evaluer I'interraction homme-ma~hine. On rassembla les 
statistiques sur 1'age et le poids moyens des esclaves et I'im-
portance de ces facteurs fut mathematiquement calculee . 
Des specialistes en materiatu apporterent des precisions 
sur la longueur et le poids des rarttes, seches et rnouillees . 
L'effet psychologique des conditions atmosphcriques sur 
les esclaves etait une variable a ne a~ nc li er . I .'etat de la p gg 
mer en etait une autre . Le calcul de I'acceleration souleva 
des doutes sur 1'etat actuel de la technologie . 

L'aspect socio-economique et politique n'etaient pas 
direeternent concerne, mais on consulta les specialistes de 
I'universite de Phenicie au cas ou il aurait fallu, par la 
suite, repondre a des questions et prouver aus~i Ic scrieux 
des recherches . 

N'avant pas re~u de reponse rapide, I'amiral re ouvela sa 
ue5tion en a'outant : "'~~1ais c ue diable, ue font-ils la q J a q 

dessous?" 
.A cette expression moderee d'irritation, un frisson de 

panique circula dans la galere, La tension s'accrut, la pa-
tience diminua, on peina dur a la lueur de la chandelle et 
on fouetta un peu plus les galeriens. Les esclaves grecs dont 
les doi ts s'a~itaient sur leurs bouliers etaient ~articuliere- g , t' 
ment surmenes . Mais en 62 heures un ra ort rovisoire pp p 
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etait prcsente au capitaine pour signature. Long et compre-
nant lusieurs a endices il donnait ce endant une id" p pp , p ee 
claire des progres arcomplis au cours de la phase I, definis-
sait la portec de I'etude, expliquait les difficultes rencon-
trees, donnait un a er ~u des recherches futures louait le P 4 > 
dcvouement desinteressc des participants aux travaux 
temoignait la confiance que tous avait dans le succes du 
projet . Une des appendices enurrrerait en detail les frais 
subis jusqu'ici et estimait avec precision les frais futurs . 

L'amiral fut interloque a la vue du rapport sur son bu-
reau . }~'ils de pecheur, il etait sorti du rang et n'avait pas eu 
le rivilcc;e d'etudier a 'hvre et a Constantino le~ il ~ - p . . p , pc ur 
suivait les pirates quand son tour fut v~enu d'entrer au col-
lege militaire et ce privilege, il ne le connul pas davantage . 
A SS ans, il ctait trop ~ige pour son grade et on le ~u eait in- Jg 
capable d'innover dans ses fonctions. Malgre ses succes au 
combat et sa connaissance a rof"ondie des bateaux il pP , 
savait que le roi pretait unc oreille attentive a ceux yui lui 
aurarent pretere un homme plus ~eune . 

L'antiral rcgarda le rapport du capitaine : 382 pages de 
papyrus, format leger, et son oeil rapide decda les longues 
equations et les mots peu courants . ll decida d'en confier 
I'cvaluation a I'un de ses brillants oi'ficiers d'~tat-rnajor et 
d'un "Reduisez-moi tout 4a a 2 pages" il resurna la situa-
tion, 
Une semaine plus tard, le tout tenait en 2 pagcs . I .'au-

teur n'avait toutefois pu resister au d~sir d'ajouter une ap-, pendicc d une page qui, par un fascinant graphique de son 
cru, re,umait de fa~.on vivide I'ensemble du ro "et . Le ra -p J p 
port confirmait que le capitaine faisait preuve d'une ener-
gie remarquable, que son approche etait correcte, que 
toutes les donn~es sur I'organisation avaient et~ etudiees et 
tous les aspects teehniques couverts . L'officier affirmait sa 
conviction personnelle selon laquelle le eapitaine et ses 
horttrt~es ne pourraient que reussir dans Icur entreprise, II 
fit aussi remarquer que certaines cquations contenaient a 
l'origine de petites erreurs, corrigces par ses soins, et que 
les assistants du ca itaine en avai " v "s p ent ete a ertr . 
En soumettant le rapport, I'officier precis que rnille 

scribes reproduisaient avec ardeur I'original dont un exem-
plaire etait deja entre Ics mains de certains chefs dc service 
et techniciens . Puis il lui demanda a qui il faudrait 1'en-
vover . 

Sentant Ics forces de I'Intelli entsia s~ r nf r lui . g t e e mer sur 
l'amiral, desarme, ne repondit pas : il regarda fixernent la 
mcr par la fenetre ouverte, jamais elle ne lui avait paru 
aussi lointaine Pensant ue son su erieur desirait etudier q p 
Ies options, l'officier s'eclipsa discretement . L'arniral con-
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le facteur humain 
durant la guerre-vlepa~~e 

offert specialemerrt a Flighr Comment 
par Robert Rickerd (c~ Airdigest 1977 

Au licu du celehre : "Construisez une meilleure souri-
ciere . . . ", Emerson aurait pu tlire : "Professeur, cunstruisez 
un meilleur chasseur et la Luftwaffe co nera a votre orte" K p 
Cependant, sauf dans le cas d'un seul mudele, le succes echap-
pa a Ernst Heinkel, un des plus talentucux concepteurs 
d'avions allemands de la Deuxicmc gucrre qui, aprzs une vie de 
labeur, nc trouva quc frustrations . 

Cette seule exception, c'etait bien entendu le bumbardier 
moyen Heinkel 111 dont 8000 exemplaires furent construits et 
meme si cette bete de sommc de la Luftwaffe n'incarnait pas 
point pour point le reve de sun auteur de construirc cn serie 
un chasseur trcs rapide, sa popularite apporta a Heinkel les 
collaburatcurs et les usines qui lui ont permis de s'attaquer a 
plusieurs projets rentarquables. Lt si ses prototypes n'ont 
jarnais ete realises en serie (heureusentcnt pour les Allies), 
leur conception n'y etait certes pour rien . 

Fils cle retameur, Ernst Heinkcl nuquit en 1888 a (Jrunh;rck 
dans le Wurtemberg et construisit ~3 plus tard le premier d'une 
serie d'appareils si bien rcussis yu'ils devaient r~pandre son 
nom dans toute 1'Allerttagne vers la fin des annees 30 . Apres 
un sejour aux celcbres usines Alhatros et Hansa l3radenburg 

.~ , pendant la Premiere guerre mondiale, il travailla bnc,ve,mcnt 
chez ('aspar avant de s'etahlir ~ son compte en decembre 19?? 
a Warnemunde, sur la mer du Nord . Cummc a cette epoque 
le Traite de Versailles controllait strictement la production 
aeronautiquc allemande, il confia la realisation de certains 
ntudcles a une entreprise sueduise . 

Mais le Flerr Professor, en plus du gcnic crcatcur qu'il avait 
deja, s'est acquis un fin sens dcs affaires . Excellent ,juge des 
caracteres, il sut s'entuurer de collaborateurs creatifs, z~les 
et perspicaces cumrne lui. Sa personnalii~ presenlail cepcndant 
une faille serieuse : son idealisme trurrtpcur I'a persuade qu'il 
pourrait reussir sous le regiruc hitlcrien, uniyuernent par sa 
contributiun a I'industrie, sans y sacrifier sun indt~pendance 

. d'espnt ~t d actlons qu'il pensait etre I~ patrimuine de chayue 
individu . Cette illusion, associee a la croyance profonde que 
chacun doit etre jugc impartialement d'apres sort travail, 
sus " 'ter r ~l e tl d'implacables luttes avec ses rivaux du milieu 
aeronautique et des rangs de la Luftwaffe, notarnment avec le 
" , .- . ~'~ . > > ~ � , Sc .c,retaire d Etat '~9ilclt ~t Ic Dtr~c,ttur de 1'armement Ernst 
Lldet. Plus tard, lorsque Ie pctit prufesseur ~ lunettes refusera 
de transiger avec ses prirtcipes puur sauvegarder sa pusition 
dans le Re' . I~h, la directiort de ses usines sera cunfiee a un 
bureaucrate par la Luftwaffc . 

Malheureusement pour lleinkel et ses pairs, Hitler avait 
choisi certains de ses lieutenants, etant donn~ leur valeur 
comme propagandistes de la premiere heure, pour 1'aider a 
arriver au pouvoir . lles incumpctents comme (~t~ering, qui 

, n'etait pas capable de commander un escadron et ~n~ore moins , v. . ~ . ; . , ,, 1 A ratr~n toute entlGrc, lur~nt char es de recruter d'autr~s g 
incum tetents et ainsi dc suite . Le man ue d'officiers et d'ad-1 y 

ministrateurs rcspunsables et experimentes scma la confusion 
dans la Luftwaffe uu les luttes intestines et les manigances 
puur s'attirer des faveurs ne puuvaient que duninuer 1'effica-
cite de tottt le scrvice . 

Depuis yu'il avait vu a Venise le Supermarine SS, un precur-
scur du Spitfire, rernporter a plus de ?KO mi/h la coupe 
Schneider pour la Grande-Rretagne, Heinkel avait reve de 
construire un cltasseur monoplace tres rapide yue deviendrait 
1'aristrocrate du ciel et le representerait le 1'in du fin de la tech-
nologie. 

Ses 1ie37, He38 et He49 qui preparaient la vcnue du He71, 
I'avaient exorcice de la formule biplan et lorsyu'en 1934, 
les Nazis eurent besoin d'un chasseur rnortuplan ultra moderne, 
il leur proposa un appareil admirablement protile qui surpas-
sait truis des yuatre autres concurrents . l.e seul concurrent 
serieux encare en lice ~tait le Messerschnutt 109 . Le chasseur 
de lleinkcl, le He I 1? offrait une mcilleure visibilite au sol, 
une performance supericure a 1'atterrissage, un rayon de vira e k 
plus cuurt, une charge alaire reduitc, une rneilleure perfor-

> >, , mance ~n mont~~, un plafond pratique supcrieur ~t une plus 
grande rnanueuvrabilite, mais il etait plus difficile a construire 
et pesait de ?0 p . ~ent de plus que sort concurrent . Typique-
rnent, lleinkel continua d'arrtcliurer son avion, malgre le peu 

,,, . ; -d'interet telnoigne par Its autorites, mais bien qu'il 1'ait ~tllc.ge 
de 600 livres ct sirnplif ie sa structure, Errtst Lidct le refusa et 
cunseilla a sort auteur de chercher des marches etrangers . 

Ileinkcl devint furieux. 11 epruuvait pcu de sympathie pour 
lcs Nazis et avait tout d'abord refuse de laisser flotter la croiK 
garnmee au-dessus de ses usines, 11 decida alors de construire 
un cltasseur lellcment superieur a celui de Messerschmitt, 
son rival detestable, que la Luftwaffe serait bien forcee de 
1'ac,cepter . 

, . ,A sts propres frala ct pour se lancer sur lc, m~lrche des 
chasseurs, Ic Prufessor entreprit la realisation d'un appareil 
qui atteindrait 4SU mi/h . Lorsqu'il vula puur la prelniere fuis 
au dehut de 1938, le IIe100 non seulement fut tm canc3idat 
serieux ~ un marche de la Luftwaffe, ntais prumcttait aussi de 
., ItrTlpUitC[ le record mundial de vitesse, categuric avions a 
Irclicc, detenu depuis q«atre ans par I'Italie . En ntars 1939, 
son huitieme prutotype, en atteignant 463 mi/h, dt'passa dc 
_'3 miJh le recurd existant . 

Mais Messerschlnitt cuntre-attaqua . :~1oins d'un muis 
plus tard, un Me 109 spccialement cunstrtlit ajoutait S miJlt 
au recurd de vitesse, record qu'il allait detenir pendant 30 ans . 
Bien qu'llitler lui-meme avait fzlicite Heinkel persunnellement 
par telegrartune lursqu'il etait devenu champion de vitesse, les 
efforts de Messersclrlnitt avaient eclipse le 11c100 et le vul 
inaugural du hockc-Wulf~ 190, le lcr juin, Ic raya definitive-
ment de la liste des candidats possibles a la deuxieme place de 
la Luftwaffc . Et les Allics ne perdirent rien au change . 

Le Me109 cletenteur du titre, rte presentait aucune sirnili- 

tude avec le chasseur ordinaire de la Luftwaffe, tandis que le 
lleinkcl, mente modifi~, ctait dans sa forme uri inale un hien g 
meilleur appareil . Le He100 ressemblait beaucoup au Mustang 
arttericain qui allait devenir d'apres certains pilotcs, le meilleur 
chasseur de la Deuxi~me guerre mondiale qu'il devanca dans 
les airs de plus de deux ans et demie, Heinkel ne fut nullcment 
ebranle : il mijotait quelque chose de mieux . 

L'interet que Heinkel portait a la vitesse et sa fa4on remar-
quable de deceler le talent et les nouvclles idees l'avaient 
pousse en 1936 a s'adjoindre le concours de Hans Joachim 
vun Ohain et de Max Hahn . Ohain, un physicien, avait fait 
breveter I'anrtee recedente un turbureacteur et Hahn, un in-p 
genieur mecanicien, en avait cunstruit la premiere version. 
Heinkel leur dortrta les rttoyens dc ntettrc au puint un prutu-
type du moteur et fit construire par ses usines I'avion ap-
proprie. Et le ?7 aout 1939, I'Allemagne fut la premi~re a 
avoir un avion ~ reactiun, et ce ?0 muis avant la (~rande-
hretagne ct 3 ans avant les Etats-llnis . Mais Udet, une fois de 
plus, empecha Heinkel de perfeetionner ce ntono-reacteur . 

Le ? avril 1941, le hireacteur de chasse He?80 suivit les 
traces du flel78 d'essai et remporta un autre succes pour 
Heinkel et 1'Allernagne . Cette armc revulutiunnaire attcignait 
une vilesse de pres dc 500 mi/h, elait munie du premier siege 
ejectable, de trois canons de ?0 mm et de plus, surpassait le 
Focke-Wulfe 190 dans les simulacres de contbat . Mais encore 
une fois, le succcs ccha a ~ Ernst Heinkel : hiilch 'u eait ue PP J g y 
Ie train tricyle du lle'80 ne serait pas pratique etant donne 
Ies pistes de fartune pres du front . 

IUilli Messerschmitt, son vieux rival, avait aussi rnis au point 
un chasseur a reaction qui utilisait a I'uriginc la ruulette de 
queue qui lui valut le cuntrat dc cunstruction, bien yu~il ne 
dcculla quc 15 muis apres Ic He~80. Cette fois encore, Hein-
kel arriva bun deuxieme . 

Heurcusement pour lui, Ic Prufessor n'avait pas cuncentrc; 
tuus ses effurts sur les avions a reaction . Ses collahorateurs 
avaient en effet realise, a leur risque, un nuuveau bimuteur a 

~ y � ~ y ~ , pistons qui allart dtv~rur le 1 le ..l _ I Irbuu" . Ln 1 4~,1~ g~nc-
ral Kammhuber qui etait alurs le chef tle 1'escadre des chas-
seurs de nuit de la Luftwaffe devait absolument truuver un 
appareil capable de riposter aux borttbardiers anglais et lors-
qu'on lui parla des perlormances du Ilibuu, il envuya sun 
meilleur as de la chasse nucturne aux usines Heinkel pour en 
surveiller la mise au point . Du point de vue perfurntance, 
cet appareil surclassa sun rival, lc Jtutkers 188, ct fut I'un dcs 
mcillcurs cltasseurs de nuit a deux moteurs a pistons cun~us 
par les deux camps pendant la guerre . Mais Milch opta contre 
sa production en serie sans doute a cause du train tricyle -
et moins de 300 appareils furent constrtuts . 

Le cuncepteur frustre essaya rnelgre tout de surtir un 
> > ~ . . . � nunteru gagnant ~t sun IIc,1G_, ~urnumme "chas5c,ur du 

peuple", d~crocha finalemcnt une commande de 1000 appa-
reils par mois . 

Cunutte tous les aviuns d'lleinkel, celui-ci etait tmique en 
son enre . ('om usc de materiaux nun strate i ues et d'une g p K9 
simplicitc telle qu'il pauvait etre construit par des ouvriers a 
dcrni-speeialises et exploite par la Jeunesse Hitlerienne tres 
sonmtaircment formee, le Fle 16' ne prit yue 69 jours - tut 

� autrc rc,~urd puur sortir, depuis la planche a dessin jusqu'au 
pr~mrer vol . Mais nous etians deja en 1945 et moins de 400 ., ,, -sortlr~nt de l,' s t arnes avant la fin dcs hostilites ~t aucun ne prit 

, . . part auz combats. A pcmc nr~ltcri~tllsc, lc reve d'flcinkel de 
production en scrre s c.t~trt tlcja dissipe. 

Les six geniuu~ prototypes de Heinkel qui volerent entre 
1935 et 1944 se sold~rent par une pruduction inf~rieure a 

800 appareils, soit un dixieme de celle de ses bombardiers 
Hel l . 

Pendant I'apres-guerre toute activite allemande dans le 
domaine de I'aviatiort ctant virtucllemcnt suspendue, Heinkel 
dut se tottrner vers d'autres horizons, rnais vecut assez long-
temps pour voir scs usines reprcndre la constructiun d'avions . 
Mais a sa mort en 19~8, il n'avait totljours par realise son reve 
de construire un chasseur en serie. 
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tinua a regarder droit devant lui . Auis, surmontant douleur 
et folles pensees, il pris sa decision . . , et sa canne a peche . 

Lorsque le deuxiente rapport provisoire, relie avec ele- 
gance, fut termine, I'amiral avait cte remplace par un 
hommc plu~ jeune yui balaya immediatement les program-
mes de son predecesseur et le projet entier fut abandonne. 

Six mois apres son entree en fonction, le nouvel amiral, 
dont l'experience en rnatiere de navigation se limitait aux 
voiliers, intrigu~ par la vitesse que pouvait atteindre une , ,, , . . 
galcre, voulut s tntormer aupres du meme capitaine qui, 
entre temps avait ete promu adjoint au commandant du 
College Naval de Tyre . Son rernpla~ant qui sortait lui aussi 
des ecoles de Tyre et dc Constantinople, ressentit la meme 
angoisse que son predecesseur et reagit de la meme 

"r~'r~ s s-mante e. tl assembla se analystes, engagea des expert 
conseils, et presenta son premier rapport . 
Heureusernent pour 1'humarute, les le4ons du passe ne 

, 
S 1 ~ S 'S ' . or t ,tarnais perdue . L homme a apprt . a amt'Ilor~r les 
moycns de propulsion, a obtcnir unc mcillcurc accelera-
tion, et a tirer un meilleur parti de 1'ensemble homme-
machine . Heureusement pour tous, les amiraux ont aussi 
appris a ne pas poser de questions inutiles aux subalternes 
att~bitieux, 

suite de la page 17 
, , ~, . . ,, de clzter t iner le, surfa-~es de terrt ~t tl c~lu cndant les lt~tscs r~ ~ P P 

critiques de vul . 
Les lunettes de soleil ~olarisantes sunt eneralement en 1 g 

'~ h urh t iun , , s effi ~, cement I'ener ie t l,r_trque ; elles n a s en c ~ pa ~ t g 
thertni «e 1 ravonnement infrarou ~el . I- :e urie«r eut etre q . 1" P p 

, > , , . , , � ~ ~o t " ~ i t e ~ s ~t rls uer ~ insl d~ ~t hlesser . tutt~ de fixer de . _ t r~es I t n e q a 
I ~ ' ) . I l' ' Z lc' 0 1 't)e' I 'eC La pt prllt t eut etre plt s c rlat e qt I rsqt e 1 rl t _t pas 

, . . , -, . . , ; ; , .,, I ' I 11eCe " I' ' 1 t[ te 1 nl ~IIJ tZ ll C ~ It te- prc tc~c dc I~t It n . ~~ qt I ,rt Km t t I t a~ r 
ment inl~rarouge atteignant la rctine . 

Les problemes que peut saulever le port de verres photo-
chromiques ont ete bien documentes : un decourage I'utilisa-

, , . , , , , , , tiun dc . ~e typr, d~ v~rr~s dans tuutes les formc5 d ectivites 
, . ~ , . ~ . , militaircs . En ~ft~t, l~s vcrns phc tc ~hromryuts pr~sentrrnt 

cert~ines limitations en ce qui concerne la transmissian et . . ; > > > > l ,rl , r tlc n, en c utre, leurs rt rret~s mecani ues et u h ues P 1 1 q t a . 
sont Icn~trun dc la tem erature~ dans les cunclitions ~l'r t'-p , ~ r na I 
ues canadiennes extremement variees leurs limita 'ons fon ~-y . tl 

t'o ~n lles e rve t etre i ~ . � ~ hlee ~o ~ r I r e p r r t r a~~epta , t ur le pc rtet r . ( Le 
~e o ' e do' s" tfor er ee I rs nnel rttilitarr rt u rn d . 
l~utilisalion d~~ ~~~rr~~ plr~~to~llr~mic~ucs .l 
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c~rdres c:ortccrnctnt 

FGght Comment, ~d~t~on 3 1978 



L'AVIATEUR 
ET LA PLONGEE 

AUTONOME 
par le major Jim Pfaff 

Medecin-chirurgien de la BFC Ottawa 

Nun cuntents "d'avuir echappe aux liens ntonotanes de la 
terre et de pouvoir danser dans le ciel", comme 1'a si hien 
ecrit John Gillespie Magee, les aviateurs mudernes ont cherche, 
ct ec cn nutnbrc ~roissant a evoluer d, s , , ~n les prc tc ndeurs 
attirantcs des oceans . Au cours des dernieres annees, l'autcur 
am~ricain Peter Benchly, apres avoir dunne a tout le rnonde 
trne peur hleue de 1'eau en creant Les dertts ~le la mer a par la 
stute cuntrihue a la vogue de la plongee autonorne grace a 
la mer~erlleuse Jacqueline fJissett purtant un magnifiyue 
T-sbirt transparent dans tut film tire de sun ruman . 

l .es "vols vers le soleil", le C'lub Mcditerranee et d'autres 
typcs de voyages organises, qui unt attire les Canadiens las de 
I'hiver vers les eaux clraudes des ~araibes et les merveilles de 
la plongee autonorne lcs unt aussi e~poses aux dangers que 
resente le assa c ra ide d'une ression arnbiante a une p P g P p 

autre . 
Des les premiers instants, le navigant en herbe, qu'il soit 

pilote, navigateur, mecanicien navigant, etc � s'est fait expli-
quer les phenomenes de pressiun suus la rubriyue '`decompres-
sion" ~~u "dysbarisme" . Le dysbarisme touche a I'etude des 
clrangements physiolugiques du corps dus ii l'expositiun de 
c~ dernier a des variations de la pression barornetrique . Cette 
dernir?re, au niveau de la tner, est considcrce conune etant 
egale a 1'unite j 1 ahrt) ou 14,7 lb~po-' . En tant qu'aviateurs, 
nuus nuus expusuns a des pressiuns inferieures e 1 atm . dcs 
que nuus quittons le sul . La variatiun de la prcssion entre le 
nive,lu de la rner et 1~ 000 pi cst de 9 .ti atm . Cumrne la 
plupart d'cntre nous 1'ont constate, la variation la plus irnpur-
tante sc pruduit dans les premiers mille pieds, Puur cc yui est 
de la plungee, nuus subissons des variatiuns ltyperbariques ou 
une augrttentatiun dc la prcssion lurs de la descente . Les 
variatiuns de pression dans I'eau varient a un taux fixe sclun 
la prufondeur, c'est-a-dire une augmentation de 1 atm ou de 
1=t .7 Ib!pu'- par 33 pi de profontlcur . Malgre la ditf-erence 
d'impnrtanee dcs variatiuns dc pressiun, 1'aviateur et le plon-
geur autunurne sunt sur le meme pied puur ~e qui est des effcts 
dc res variatiuns t3e pressiun . Ces dernieres produisent certairts 
effets invariables sur les gaz dans le curps hurnain, et plus 
spcrifiyuement : 

a . dilatation et cotnpressiun des gaz eruprisunncs, ce yui 
entraine des effets qui se rnanifestent dans Ics oreilles, 
les sinus, I'abdomen et les dents ; 

b . degagement des gar des fluides et dcs tissus du corps 
entrainant ~es s ~m ttc~ntes corttme le rnal de caissons yF 
des suffucatiuns et d'autres troubles neurulugiques . 

Consideruns d'ahc~rd la dilatatiun dcs gaz emprisonnes. 
En tant u'hurttm~s du ~iel, nuus avons tous ressenti les q 

effets des gaz emprisonnes au niveau des oreilles et des sinus 
en volant avec un (dger rhurne de cerveau uu en respirant de 
1'uxygcne pur aprcs avoir mange du cornheef et du chou . 

Et bien, le plongeur autonome est confrunte aux memes 
prohlemes sauf quil les appelle "etreinte", qu'ils se produisent 
dans les oreilles, les sinus, les puumuns, les dents, et qu'il 
, , , . l~s r~ss~rtt sous sun masque, dans san scaphandre, etc. 
Donc, les mzmes regles fondarnentales s'appliquent aux 

dettx rnilieux lorsqu'il s'agit de rhume, de regimc alimentaire, 
etc . Ce qui emperhe les gaz de s'echapper ou d'entrer libre-
ment entraine des perturbations physiologiques . 

'Vous vnici au plat de resistance : le degagement des gaz. 
est tut truuble auyuel les aviateurs n'ont ete exposes qu'au 
rours de le4ons et que prohahlement tres peu d'entre eux ont 
ressenti sous la fornte de sytnpt~mes reels . I1 s'agit du mal des 
CalSS011S . 

Puur micux comprendre les problemes physiques resultant 
du degagement des gaz, il faut etudier les caractcristiyues et 
les types de gaz que 1'un retrottve normalement en solution 
dans les fluides et les tissus du corps et qui sont en equilihre 
continu avec les gaz se trouvant dans les poumons, la pression 
amhiante et le metabulisrne du corps. Le curps contient 
environ 1 litre d'az~te inerte dissous, ainsi yu'une certaine 
yrrantite d'oxygene et d'anhydride carbunique c6imiquement 
actif qui sont aussi en solution, Cepcndant, il est important 
de noter que 1'azote est cmrnagasine uu dissous en grandes 
quantites dans les tissus adipeux du curps . 

Ls quantiter de tuut gaz en sulutiun dans le corps depend de 
ses caracteristiques propres de solubilite et elle est aussi 
directernent prupurtiunnelle a la pression partielle du gaz avec 
laquelle le liyuide est eyuilibre, ce qui est confurme a la loi 
~'l lenry sur la dissolutiun des gaz. 

L'anhydrrde de carbone ct 1 uxygene sunt tuus deux meta-
bufiquement actifs et se rcpartissent librement entre les tissus, 
L'at,ote, metaboliquement inerte, demeure en equilibre rela-
tivement stable avec la tension d'azute dans les poumuns et 
dans 1'atmosphere . Cependant, I'altitude compromet cet 
equilibre, ce qui entrainc la sursaturation des tissus et des 
liquidc par rappurt a 1'air amhiant et I'azote tend a se degager 
de la solution sous furme de bulles puur rcprendre I'eyuilibre . 
Ce sont ces bulles, micruscupiyues ou plus petites enc~~re, qui 
sont censtses etre responsables des symptc~mes douloureux du 
mal des caissons en s'arnassant aux juintures et dans les mus-
cles . Les signes precurseurs de suffucation proviennent de 
1'amassetnent des plus grusses bulles dans les alveoles pulmo-
naires . Les signes neurologiques decuulent d'un d~rangement 
dans la perfusion du sang dans le eerveau pruvoqu~ par la 

presence des bulles . I1 a ete demontre que 1'incidence de 
dysbarisme s'accroit avec le taux de muntee, I'altitude rnaxi-
male, la duree de 1'exposition en altitude, 1"activite muscu-
laire de nteme que le rhume et 1'obesite, 

Par contre, le plungeur s'expose a une pression partielle 
amhiante d'azotc phrs impurtante ; par consequent, pour 
retablir 1'eyuilibre, 1'azute pcnetre dans les tissus . Le taux 
de p~n~tration depend du temps et du taux d'exposition, de 
meme que du type du tissu . 

Le plungeur a appris cununent faire face a l'augmentation 
d'azote dans ses tissus lorsyu'il remonte a la surfacc . Il appli-
que des tables de derumpression qui sunt un facteur de delai 
et qui perntettent le retahlissement de 1'equilibre dans le corps 
pour empecher I azote de se degager sous forme de bulles et de 
provoyuer le mal des caissuns . Ce taux de rctablissement de 
1'equilibre n'est pas constant pour tous les tissus du corps. 
C'ertains d'entre eux, tri derneurent sursatures a la surface, q 
s'equilibrent lentetnent apr~s un certain temps passz a la 
surface, 

Prenons par exemple le c:as d'un plungeur autonome qui 
termine une plongcc et qui, quelques heures plus tard, deculle 

~ v'on o t ~elui de uel u'un d'autre . Sil n'a as dans sc n a t t ~ y y p 
e s rx ress'ons ar 'elles d'azute de s'e uilibrer laisse le t mp at p i p tr y 

'1 s'e u ~ un a ~cruissement de ressiun dans ses tissus, r xp se a c p 
vo' ' ,u , s . s � 'b superieur a la nc rmale et ila, il est enc rE plu su ~Eptr le 

dc voir I'azote se transfurtner en bulles dans le fluide et les 
tissus de sun cotps et de souffrir du tnal des caissuns . 

[.es publications nc rcvclcnt qu'une poignee de cas de 
mal de decumpression rapportes au cours des 10 dernieres 
annees . Ces cas varient de doulcurs benignes dans la rcgiun 

des articulations aux troubles neurulogiques complets s'accum-
pagnant de maux dc t~te ainsi que de truubles mutcurs et 
sertsoriels . 

Il faut mentionner ue tous ces trouhles sont reconnus y 
camme decoulant du mal des caissons et que la therapie 
appropriee est appliquec dans unc chambre Ityperbariyue . 

On ne peut yue s'interrager sur le nomhre de cas qui 
n'ont pas ete identifies et qui ont t'te consid~res conune 
etant une bursite uu une lcgcre insulation . 

Combien de temps faut-il pour conserver 1'equilibre dans 
tous les tissus de fa4on a minirniser les dangers du mal de 
la d~compressiun~ 

Des scientitiques ont effectue des experiences principale-
ment sur des chiens ; ils ont cxposes ces derniers a des condi-
tiuns hyperbariyues (plongee) variees et ensuite a des condi-
tions hypobariques (vull pour ensttite mesurer le temps ne-
cessaire pass~ en surface puur empecher I'apparition des 

., . s ~ tb tes . ~ art'r d ~es e rde . o e ~ o e ymp n A p r e ~ . tt s, n a .rtrap le dt . Irgnes 
directrices pour I'Hurnme, Tous les r~sultats obtenus se rt~-
surncnt a la reglc gencralc suivantc : 

"Tous les employes ayant effectue de la plongee avec air 
comprune a une profundeur de ~5 pi ou a son ~quivalent . 
ne doivcnt pas vuler dans un aviun autre yu'un aviun de 
ligne pressurisc uu a une altitude rnesuree dans la cabine 
et supericure a 8000 pi ou sun eyuivalent, avant yue I _' 

, , , s . hcuns nc se suient ccoulees a res la fin de la lon ~e a p p g 
1'air cum rime" . (L'OAFC 34-~5 cuntient des restrictions P 
detaillces) . 
o nSSU»S e l<r rner et de l,t ~lun ee autonome mais atten-J t d . I g 

duns uel ue eu avant de re rendre la ruute des airs . q q p p 

qu'est-ce que les anneaux tourbillonaires? 
Nous voici en finale, a res une lon ue 'ournee, hien rem lie p g J p 

u-f r' err It115SlOr1S . ll fait un peu chaud, mais je le e ars, sans pr 
bleme, rumme d'habitude! Ca va etre agreable de se retrouver 
a la maison apres avoir passe une semaine a 1'exterieur . Un 
jeu haut un peu pres, ~a va passer, il faut juste un peu casser 
la vitesse . He . . .0 noeuds et ~a diminue . 13aissons le collectif 
et descenduns un pcu plus vite . Ne nuus en faisons pas pour 
la chaleur et 1'altitude-densit~ . On est un peu lourd, mais on 
a toute la puissance necessaire pour tenir le stationnaire 
n'importe ou . Un peu moins de vitesse en translation et on 
"se fraye" 1'entree de piste . . . Oh la! Deux minutes!!! 

C'a ressemble etrangement a un manuel que j'ai lu il y a 
longtemps, a la rubrique "~huses a ne pas faire" . Mieux vaut 
reprendre un peu de vitesse et se sortir dela, remettons la sauce 
et prcsentuns-nous correctement . Je me demande ce que 
pense le reste de 1'eyuipage? car ils ne m'ont jamais vu louper 
un atterrissage de routine comme celui-la . C)uf! Je 1'ai echappe 
de justesse, c'est ce yu'on appelle "dt'crochage rotor" ou 
quelque chose camme 4a! Voyuns, vitesse lente, taux de des-
cente important, un peu de puissance, ouais, c'est "I'enfonce-
ment en puissance" . Et maintenant ; on est charge, altitude- 

par le capitaine W. R . Reinhart 
densite ~levee, vitesse indiquee 0-1 ~ noeuds, taux de descente 
c ui au mente alors u'un tire le collectif vibrations dans la 1 g q 

> > fo ~e n e ~ r' -cabine et u nunandes molles, c'est ~a, en n~ me t n t rs 4 1 
sance ou anneaux tourbillonaires. Ca y est, ~a me revient 
maintcnant! Je parie quc je n'en ttais pas loin tuut a I'}teure 

, � . , � r s ~ ~ s 'c s~ v~ 's u~ ~ n' ~ . ' en finale . Deja, a deux cE tt prc.d , 1 a ar y c, ctart 
, , 0 0 ~'S' vo ~'~f'cv' 'd' pas une b nne appr che, mar . le ulsrs arre rte . Rr rcule . 

r " v 's ~ ss z d'al ' tde ~our on e Heuret sement que .f a ar a e trtt 1 pl ger t 
recuperer un peu de vitesse pour m'en surtir, c,tr je suis strr 
yue j'etais trup bas pour une autorutatiun, Je crois que 
'e vais a eller I'OSVU et tliscuter avec lui de ce etit ro-J PP P P 
hl~rne . 1'eut-etre va-t-il denicher le "Fli ht Comment" de g - c � i . 3 ) 7 ~f ' t r et le l f L . er s ~ ~e ~t et nt~ az'n " lt rllet ec t t 1 . S ~ `+ p ~ S y ag r e 

9 K i 'i ~ '~' i ~ , de janvier 1 7 c u I c n trc u~art tc us l~s dc l,rrls sur lc decru-
ehage complet du rotur . J'ai fimpression yue notre groupe 

u . r .~, rs .o , ~ r . ~ , t h . f . devrait av _ tr t ne petite dt . ~t .st n a ce st let I _ rs d t n rle Ing 
matinal uu d'unc reunion sur la sdcurite des vols . Aprt's tout, 
I'i~S navy ne vient-elle pas de perdrc un UH-I dans des ~ondi-
tions qui ressemblaient au decrochage rotor? Certain que ~.a 
fait rel7echir! 
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type I 

suite de la page 19 
Il sen~hle que puur mener des upcrations critiques dans un 

eclairetnent naturcl Jefavurahle, il faille chuisir avec suin les 
verres absorhants satisfaisant aux exigenees suulignees dans 
le present article . La pusitiun du cltef du Service de sante 
strr la questiun de~ lrulettes de soleil se reflete dans la poli-
tique relative a la dcsignaliun des truis types de luncttes de 
suleil yui sont n~aintenant dispnnibles : type l, type (1 et type 
I(1 (vnir les phutographies) . Vuici contment est determinee 
la diffusiun des different~ tvpes . Les lunettes de type l (lunet-
tes de soleil uur c ui a,c d'avion ne sunt as ularisees P y P~ ) p P 
pour empecher la pussihilite de mauvaise visiun mentiorlnee 
ci-dessus. Ces Itutettes sunt heau~uup plus chzres quc Lcllcs 
dcs autres types ; aussi sont-elles limitees aux ntetnbres d'equi-
page dont la function exige qu'ils passent un temps c;onsi-
derable a re arder a I'e.rterieur de 1'avion . Ces membres g 
d'eqtripage, ccntrprennent le pilute, le navigateur, le mccanii:ien 
navigant, I'uhservateur, I'observateur dcs helicopteres de 
recunnaissance et les specialistes de sauvetage . Les autres 
mentbres du persunnel yui ont hesoin cie lunettcs de suleil 
a cause de la nanrre mente de leur travail (par e~ . les snldats en 
mission dans 1'Arcti uc> rccuivent des lunettes de suleil de q , 
type IL Ce t1'pc de lunettes conthurte des verres d'acetate 
de celluluse fixes dans une ruunture sulfisamment solide 
pnur resister au port Ic~rs dc durs travaux . L;a diffusion dcs 
nuuvelles lunettes de solcil de type 111 n'a pas etc det~~rminee . 
11 s'agit plut~~t d'un mudele Ipul ;trise) uffert par le rese~tu 

i 

type II type I I I 

d'appruvisiunnement des Furecs armees ~anadiennes au pria 
~uutant . Cest le seul type yui peut etre pc,~rtc avec I'uniformc 
des Fnrces armees (a 1'exception des types medicalentent 
pres~rits) . 

'.Vous ne eumprenons pas parfaitement lc fonctiunnement de 
1'oeil ni du ~erveau de l'llomme et le present articlc ne visait 
d'ailleurs pas a etudier la psycholu~ie ni mertie la physiologie 
de la vision . La perceptiun des ohjets concertte un grand nom-
bre de sources d'infurmation qui vont bien au-dela du stirnulus 
yue constitue la lurttiere visiblc yui penetre dans notre oeil 
lorsque nous re~arduns tm objet . Elle necessite une eonnais-
sance pr~alahle de 1 ob_let et peut tarre mtervenir les sens du 
toucher, du guut et de l'udorat et peut-etre la ternpr'rature et 
la douleur . I3ref, la perception est une recherche dynamiyue de 
la meilleure interpretutiun des donnees disponibles . Lursque 
1'oeil et le cerveau tirent une fausse conelusion, un cst alurs 
victime d'une illusiurt : la perception est basee sur unc hypo-
these fausse . Quclques conseils : 1) ne porte~ jamais de verres 
teirttes au crt~puscule, a I'interieur ties irnme« bles ou la nuit 
et ?) ne regarde~ jamais directement le soleil, des rwerb~ra-
tions intenses ou des lampes incandescentes alurs que vous 
portet des verres teintes, ll peut en rcsulter une cecite par-
tielfe et des hlessures . Dans cet article, nuus n'avons trait~ 
yue de la prutection de 1'ucil cuntre la lumizre tres intense 
et il semhle dans ces conditions defavurahles, une tache 
dirnnee sera micux effectuee si un regarde a travcrs des lu-
nettes tloir~~ . 

Monsieur, 
J'ai lu avec interet l'article du major Ron Goede: "Le 

mal de dos chez les pilotes d'helicoptere" paru dans le 
numero 4 (1977) . 

Lorsque j'~tais pilote d'avion a reaction, je me resignais 
au sie e u'on m'im osait, en me disant ue le vol ne de-g q P q 
passerait pas 3 heures, Je pilote maintenant un appareil ~ 
long rayon d'action et le siege qui m'est fourni et qui res-
semble davanta e a un banc ublic me 1 n g p p o ge dans la cons-
ternation et la douleur, Les sieges d'avions, eux, ont 
1'avantage d'etre parfois rembourres, quelquefois reglables 
sans pour autant aller jusqu'a epouser la forme de la co-
lonne vertebrale . 

Bien que les sieges de nombreuses voitures soient dotes 
d'un support lombaire et parfois meme d'un coussin lom-
baire mobile, les si~ges d'avions ressemblent encore a des 
bancs publics. On semble tenir compte de 1'ergonomie par- 
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tout dans la conception du poste de pilotage, sauf lorsqu'il 
s'agit du siege pilote . 

Depuis des annecs, les equipages de 1'Argus souffrent de 
douleurs lombaires causees par les longues patrouilles, 
mais aurun remede n'a ete ro os~. Il semble u 1 - p p q e e cous 
sin decrit par le major Goede puisse prevenir les douleurs 
ct peut-etre aussi les lesions permanentes et s'adapter aussi 
aux besoins des autres appareils militaires, 

Est-ce que 1'IMEFC ou un autre organisme envisage de 
s'attaquer a ce probleme generalise dans les Forces cana-
diennes~ La solution ro osee est tro r m r p p p p o etteuse pou 
etre tout simplement ecartee, 

Veuillez agreer, Monsieur, mes salutations distinguees, 

Lieutenant-colonnel E.I . Patrick, CD 
404e escadron de patrouille maritime 

Base des Forces canadiennes de G_reenwood 

1 

Editof~i~l 
I1 est de coutume que les redacteurs en chef qui font leurs 

adieux vident leurs armes au profit ou au d~triment des lecteurs, 
selon le point de vue des "mitrailleurs" ou des "mitrailles" . J'ai 
lc plaisir de vous adresser ces quelques mots de ma nouvelle base 
d'affectation, au 419r escadron, a ('old Lake, lieu de naissance 
des pilotes de chasse canadiens - au sens professionnel du terme 
- et qui se trouve etre le poste dont je revais a Ottawa, alors que 
je gontlais mon carnet de vol sur machine a ecrire . 

Le fait de reviser les articles qui paraitront dan~ le Flight Com-
ment et souvent meme a les reecrire, est une tache inhabituelle 
qui entraine generalemenl de grandes frustrations et, de temps a 
autre, une satisfaction profonde . 
Ma plus grande joie a ete de voir mon article "ll y va de votre 

vie" ecrit avec mon pere, le Ur . ~9 .U . "llon ~ti'illiams de Kit-
chener (Ont .) publie dans 24 numeros differents de Flight C'om-
ment, 18 pays et 11 langues et d'avoir entendu son titrc men-
tionne dans le discours prononce le jour ou il a re~u I'Ordre du 
Canada, Ce fait est d'autant plus significatif que je lui dois le 
theme g~nerat de tous mes articles, en commen~ant il y a presque 
dix ans avec "The Devil at Six o'clock" puhlie lui aussi un peu 
artout dans le rnonde . p 
Ma plus grande frustration est de constater que les pilotes 

canadiens continuent de mourir inutilement, malgre mes efforts 
pour les convaincre qu'ils sont, meme temporairement, leur 
propre planche de salut . Mais la encore, j'eprouve une certaine 
satisfaction, car tm element posiuf, la reorganisation imminente 
de la Direction de la securite des vols, fait son chemin et s'effor-
cera de resoudre enfin le probleme du "facteur humain" . 

Si vous me pcrmcttez unc paraphrase, je dirais simplement que 
les avions ne tuent pas les gens, ce sont les gens qru se tuent . 
Meditez quclques instants sur le sens de ces mots et vous sere~ 
probablement d'accord, 

Le capitaine A .B . I :amoureux, pilote tres experimente et offi-
cier de la securite des vols est le nouveau redacteur en chef de 
Flight Comment .Af3 vient de decrocher le diplome d'ingcnieur 
civil du CRM ct ses dons des communication font de lui un atout 
appreciable pour la DSV, Je sais qu'il sera perpetuellement ~ la 
recherche d'articles ~ publier et je vous demande d'avance de lui 
en fournir . 
A tous ceux qui m'ont aide a sortir les 16 numeros de Flight 

Commcnt, un rand mcrci! A John Dubord, notrc incom .arable g p 
artiste dont le talent orne notre page de couverture et illustre 
d'innombrable articles depuis 24 dans, a Dianne Beaudoin notre 
commis de hureau qui, vu la nature des textes, a du les laper 5 
fois au moins, au personnel de I'unite photographique de Rock-
cliffe qui m'a donne sans murmurer son souticn total pendant 
trois ans et demie et surtout au colonel R .D . IJoe> Schultz, Ic 
parangon du devouement et du devoir au service de tous, mon 
eternelle gratitude! 
Au fil des annees, Flight ('omment a pris progressivernenl de 

I'expansion pour devenir I'une des meilleures revues au monde 
qui traite de securitc des ~~ols . Sans nul doute, elle continuera de 
s'etendre et de s'ameliorer . 

Si en abordant un theme nouveau, en resservant une idce usce 
ou en rabachant pour la enieme fois I'Evangilc sclon la DSV 
Flight Comment est parvenu a sauver ne ~erait-ce qu'une seule 
vie, alors chacun de ses efforts aura ete justitie au centuple . Si 
clle a echoue, j'aurais moi la consolation d'avoir au moins 
essavc . Et ~~ous? 

Le capitaine John D, Williams 
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Being in the Canadian Forces can be very frustrating. It can also be very 
satisfying, but my concern is with frustration and how we react to it. Many 
people are truly concerned about some of our manpower and equipment 
problems and are frustrated by our apparent inability to resolve them. 
Others are personnally frustrated by things such as lack of career progres-
sion, working conditions, heavy workload and family pressures induced by 
the demands of service life. Some people react to frustration by trying even 
harder to overcome or compensate for problems while others allow it to af-
fect their work. Frustrat~on ~s ~ust another type of stress which we must all 
learn to live with. Otherwise, you are a hazard to yourself and to those you 
work with. In a flying operation the results could be catastrophic. 

Flight safety is very frustrating business as well. For instance, knowing 
that some of our recent air and ground accidents were unnecessary and 
preventable frustrates everyone concerned. The simple answer in many 
cases is that the people involved were not safety conscious. Were their atti-
tudes affected by frustration? Whether the frustrations are real or imagined 
you can't afford to let them get the upper hand. If they do, perhaps you are 
in the wrong business. 

COL. J.R. CHISHOLM 
DIRECTOR OF FLIGHT SAFETY 
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