Comment se serrer dans les bras pendant une pandémie
Traduction d’un article du New York Times  By Tara Parker-Pope – Juin 2020
Parmi les nombreuses choses qui nous manquent dans notre vie pré-pandémique, l'étreinte pourrait être en tête de liste. Nous avons demandé à des scientifiques qui étudient les virus aériens de nous enseigner la façon la plus sûre de s'étreindre.
Une femme canadienne était si désespérée d'étreindre sa mère pendant la quarantaine qu'elle a créé un "gant d'étreinte" en utilisant une bâche transparente avec des manches pour que les femmes puissent s'étreindre à travers le plastique. Une vidéo de deux jeunes cousins du Kentucky qui s'embrassent et pleurent après des semaines de quarantaine a été diffusée des milliers de fois.
"Nous ne nous attendions pas à ce qu'ils réagissent comme ils l'ont fait", a déclaré Amber Collins, qui a enregistré les retrouvailles de son fils de 8 ans, Huckston, avec sa cousine Rosalind Arnett, âgée de 10 ans. "Ils étaient si heureux qu'ils ne savaient pas comment s'exprimer, sauf pour pleurer. Cette étreinte montre à quel point le toucher humain est puissant".
Non seulement les câlins nous manquent, mais nous en avons besoin. L'affection physique réduit le stress en calmant notre système nerveux sympathique qui, en période d'inquiétude, libère dans notre corps des hormones de stress nuisibles. Dans une série d'études, le simple fait de tenir la main d'un proche a réduit la détresse d'un choc électrique.
"Les humains ont des voies cérébrales qui sont spécifiquement dédiées à la détection du toucher affectueux", explique Johannes Eichstaedt, spécialiste des sciences sociales computationnelles et professeur de psychologie à l'université de Stanford. "Le toucher affectueux est la façon dont nos systèmes biologiques communiquent entre eux que nous sommes en sécurité, que nous sommes aimés et que nous ne sommes pas seuls".
Pour connaître la manière la plus sûre de se prendre dans les bras pendant une épidémie virale, j'ai demandé à Linsey Marr, spécialiste des aérosols chez Virginia Tech et l'un des plus grands experts mondiaux de la transmission des maladies par voie aérienne, quel était le risque d'exposition virale pendant une étreinte. En se basant sur des modèles mathématiques d'une étude de Hong Kong qui montre comment les virus respiratoires se déplacent lors d'un contact étroit, le Dr Marr a calculé que le risque d'exposition lors d'une brève étreinte peut être étonnamment faible - même si vous avez étreint une personne qui ne savait pas qu'elle était infectée et qui toussait par hasard.
Voici pourquoi. Nous ne connaissons pas la dose exacte nécessaire pour que le nouveau coronavirus vous rende malade, mais les estimations varient entre 200 et 1 000 copies du virus. Une toux moyenne peut transporter entre 5 000 et 10 000 virus, mais la plupart des éclaboussures tombent sur le sol ou sur des surfaces proches. Lorsque les personnes sont en contact étroit, environ 2 % seulement du liquide contenu dans la toux - soit environ 100 à 200 virus - sont inhalés ou éclaboussés par une personne se trouvant à proximité. Mais seulement 1 % de ces particules errantes - un ou deux virus seulement - seront réellement infectieuses.
"Nous ne savons pas combien de virus infectieux il faut pour vous rendre malade - probablement plus d'un", a déclaré le Dr Marr. "Si vous ne parlez pas ou si vous toussez en vous serrant dans vos bras, le risque devrait être très faible".
La quantité de virus qu'une personne peut excréter varie énormément, le plus sûr est donc d'éviter les câlins. Mais si vous avez besoin d'un câlin, prenez des précautions. Portez un masque. Faites des câlins à l'extérieur. Essayez d'éviter de toucher le corps ou les vêtements de l'autre personne avec votre visage et votre masque. Ne serrez pas dans vos bras une personne qui tousse ou qui présente d'autres symptômes.
Et n'oubliez pas que certaines étreintes sont plus risquées que d'autres. Pointez vos visages dans des directions opposées - la position de votre visage est ce qui compte le plus. Ne parlez pas et ne toussez pas pendant que vous étreignez quelqu'un. Et faites-le rapidement. Approchez-vous l'un de l'autre et embrassez-vous brièvement. Lorsque vous avez terminé, ne vous attardez pas. Reculez rapidement afin de ne pas vous souffler au visage l'un de l'autre. Lavez-vous ensuite les mains.
Et essayez de ne pas pleurer. Les larmes et l'écoulement nasal augmentent le risque d'entrer en contact avec d'autres liquides contenant le virus.
Si certaines précautions peuvent sembler beaucoup d'efforts pour une simple étreinte, les gens ont besoin d'options étant donné que la pandémie sera présente pendant un certain temps, a déclaré Julia Marcus, épidémiologiste spécialiste des maladies infectieuses et professeur adjoint à l'école de médecine de Harvard.
"Il y a un vrai défi en ce moment pour les personnes âgées qui s'inquiètent de ne pas pouvoir toucher ou se connecter avec leur famille pour le reste de leur vie", a déclaré le Dr Marcus. "Il est particulièrement important de garder les câlins brefs car le risque de transmission augmente avec un contact plus prolongé".
Voici les choses à faire et à ne pas faire en matière d'étreinte, sur la base des conseils du Dr Marr et d'autres experts.
Ne pas s'étreindre face à face
"Cette position est plus risquée parce que les visages sont si proches les uns des autres", a déclaré le Dr Marr. "Lorsque la personne de petite taille regarde vers le haut, son souffle expiré, en raison de sa chaleur et de sa flottabilité, se déplace vers le haut dans la zone de respiration de la personne de grande taille. Si la personne plus grande regarde vers le bas, il y a une opportunité pour que les respirations inhalées et expirées des câlins se mélangent".
Voici les positions évitant les contaminations et rendant le temps du câlin possible.
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