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Plonger dans les effets bénéfiques!?!?



Quelle plongée?
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Quel plongeur?
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Quelle(s) source(s)?
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Quelle(s) étude(s)?
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Quels effets?

1er Congrès International Scientifique Francophone de Médecine Subaquatique et Hyperbare

Définition de la santé pour 
l’OMS

Un état de complet bien-être 
physique, mental et social, et 
ne consistant pas seulement 
en une absence de maladie 
ou d’infirmité.



Quels effets?
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Connection avec la nature dans des endroits paradisiaques
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Tonnes de CO2 produites (AR)

Israël: 3.2
Mexique: 8.8
Egypte: ∼ 3.5
Maldives: 8.17
Bahamas: 7.77

Savièse (Sion) - Genève: 0.04

1 kg de viande: 14.4 kg
1 kg de lentilles: 0.7 kg



Connection avec la nature dans des endroits paradisiaques
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Indice de démocratie

Israël: 30ème

Mexique: 71ème

Egypte: 127ème

Maldives: non calculé

Norvège: 1ère

Canada: 6ème

Suisse: 10ème

France: 29ème

Belgique: 31ème



Non calculé,…
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Connection avec la nature dans des endroits paradisiaques
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Connection avec la nature dans des endroits paradisiaques

1er Congrès International Scientifique Francophone de Médecine Subaquatique et Hyperbare



Quels effets?
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✘

✘



Améliore la circulation sanguine ?

1er Congrès International Scientifique Francophone de Médecine Subaquatique et Hyperbare



Quels effets?
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✘

✘

✘
✘



Traitement par le soleil et l’eau salée des maladies de peau 
et des os
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Traitement par le soleil et l’eau salée des maladies de peau 
et des os
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Quels effets?
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✘

✘

✘
✘ ✘



Amélioration force et fitness
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Effort physique en plongée

4.5 à 7 MET (∼ course à pied)
Buzzacott P et al Exercise intensity inferred from air consumption during recreational scuba diving. Diving Hyperb Med 2014;44(2):74-8
Buzzacott P et al Estimated workload intensity during volunteer aquarium dives. Occup Med (Lond) 2019;69(3):177-181

Etat de préparation des plongeurs

30% ≥ 50 ans et/ou hypercholestérolémie
∼ 50% en surpoids
> 50% fumée (actuelle ou passée)
32% HTA
Buzzacott P et al Risk factors for cardiovascular disease among active adult US scuba divers. Our J Prev Cardiol 2018;25(13):1406-1408



Quels effets?
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✘

✘

✘
✘ ✘✘



Amélioration de la concentration
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Quels effets?
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✘

✘

✘
✘ ✘✘

✘



Amitiés durables
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Quels effets?
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✘

✘

✘
✘ ✘✘

✘

✘



Bien être psychologique
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Bien être psychologique

1er Congrès International Scientifique Francophone de Médecine Subaquatique et Hyperbare



Par quel biais?
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Mindfulness Based Stress Reduction ?

Autres techniques psycho - cognitives (EMDR) ?

« J’ai vraiment vécu une vie formidable ; je regrette 
seulement de ne pas avoir été là pour en profiter ! »

☞ Réorienter son attention de façon ciblée vers un ou plusieurs éléments du 
présent (respiration, sensations, bruits,…)



Par quel biais?
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Psycho - pharmacologie

Med Sci Sports Exer 1987;19(2):87-90



Des risques?

1er Congrès International Scientifique Francophone de Médecine Subaquatique et Hyperbare

Excès de prise de risque

Les plongeurs avec des pratiques « à risque » ont des scores en émotions négatives 
supérieurs aux autres.

☞ Apparition de conduites à risque en plongée justement chez ceux pour lesquels la 
plongée aurait un effet thérapeutique???



Des risques?
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Risque d’addiction?

• Relation conduites à risque et addiction (Adès, Bonnaire et Varescon)
• Psychopharmacologie?

Bonnaire C, Varescon I. Impact des conduites à risques et des addictions 
sur la santé In Psychologie de la santé (2012), pages 87 à 110

Adès J, Lejoyeux M, Tassain Y. Sémiologie des conduites de risque. 
Encyclopédie Médico-Chirurgicale (Paris–France), Psychiatrie 1994, 
37-114-A-70 



Conclusions

1) La plongée est une dangereuse activité addictogène, qui menace la 
planète et soutient des gouvernements douteux.

2) La plongée est une activité relaxante, apaisante, ressourçante et 
déstressante.
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Merci pour votre attention!


