MEDICALES

- infos
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A chagque revue, nous aborderons
un sujet sur la santé. Le sport est un
facteur de santé et de bien-étre.
C'est aussi un facteur de prevention
des maladies.
Les médaillés de la jeunesse, des sports et de Fengagerment

associatif sont pour la plupart des bénévoles qui donnent de
leur temps ot mantrent Mexemphe.

Aujourd i, nous allons parder des acoidents cardisgues gl
font peur & de nombreuy bénévoles.

QOuelles sont les questions @ se poser pour qu'ils solent pris en

charge dans les medlleures conditions 7

= Qu dans notre structure est forme aux premiers secours
{Inatiation aux Premiers Secours (IPS) -2 heures de cours,
Prévention ef Secours Civigues niveau 1 (PSCT- 7 heures
de cours) ¢

Dominique HORNUS-DRAGNE > T

= A-i-il sulv des séances de formation continue 7
Ol voudrait ¢ formes 7

=+ La fcdération b laquelle vous #tes peut-étre affifié a-t-elle
émig des recommandations actualisées 7

=+ Le certificat d'absence de contre-indication a la pratique du
sporl ou le guestionnatre en vigueur ont-ils été fournis par
fows 7

=+ O est situe be déhibnllateur le plus proche ef est-il en état
de marche T Est-il winifié réguliérement 7 (Quesiion & poser
aux argamismes quy meftent les locaux 4 disposition).

=+ ¥ a-1-il un téléphone scceszible rapidemant 2
=+ Connaisser-vous les numeéros durgence 7

= 112 (maméro ewropéen) = 15 (SAMU) = 18 (Pompiers)
=+ Quelle est 'adresse GPE & communiquer aux Secours 7

CEUR ET ACTIVITE SPORTIVE

Les 10 regles d’or
« Absolument, pas n'importe comment »
Recommandations edictées par le Club des Cardiologues du Sport
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Je signale a man
iméclecin foute paipita-
tion cardiague & I'effon

1 ou aprés I'effort »

Je signale & mon médecin
toute doufeur dans [a paitrine \
ou tour essouiflement anarmal
strvenant & I'effort =

10

e pratique un bifan mddy-
cal avant de reprendre une
activilé sportive mtense
{plus de 35 ans paur les
hommes ef plis de 45 ans

powr les femmes)
9 ,4;"

Je ne fais pas de sport infense
&i ai de ln fiévre i dans fes huit
JOs qui survent un épisode
grippal {fiévre + courbalures)

B

E 1l saveir... Je ne consomme jamais
] y de substance dopanie at
! La formation du plus grand "dvite Iaulomédicati
! nombre aux gestes de survie / :':" dral

b at ln disponibilith immédiate n

atouts essentiels de la sur-
vie des personnes lors d'un
accident cardiague.
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Te Médaillé

:

d'un défibrillateur sont deux |
i
i cardingue cardiaiogigue
|
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* el Qe soneni o Sge. imes nvedus dentranesment
of oo pevformance ol bes réswllats dwn préciédent bilan
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Ji zignale & mon
medeai tout malaise
survenant a Feffart ou

Jjuste aprés Peffort = 4
Je respecte foujows un
echauffament ef une récu-

peration de 10 miutes fors

/- de mes activités sportives
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& bois 3 ou 4 gorgdes
d'esu toutes les 20 minirtes
dexercice. a Nentrainement

Comme en compétifion

., / i 6

J'evite laz acfivités infencas
par des fempdratures exté-
rieures < = 5°C o =+ 30%C ef

lors des pics de pollution

Il.l.q

T n'y a rien de pire
qgue de ae dire ...
ol j avais su !

& ne fume pas, en'tout cas

Jamais dans les deux hewures

fur précedent o Gui survent
rma pratigue sportive

wiww elubcardiaspaort. com
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