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QUELS SONT LES RISQUES

POUR VOTRE CCEUR?

L'excés de cholestérol : consultez votre médecin pour connaitre
votre taux maximum de LDL cholestérol ( mauvais cholestérol »)

Une tension artérielle trop élevée : au-dela de 14/9,
vous faites de I'hypertension artérielle, votre coeur s¢ fatigue,

Le diabéte : ladie silencieu:

Mangez équiliré et bougez plus pour changer son évalution.

Le surpoids

Mesurez votre tour de taille : il est un bon indicateur de l'obésité
abdominale, facteur de risque de maladie cardiovasculaire.

La limite & ne pas dépasser :
Hommes : 94 cm
Femmes : 80 cm (hors grossesse)

Et consultez régulidrement votre médecin !

LES SIGNES ANNONCIATEURS
DE L'ARRET CARDIAQUE

Larrét cardiaque peut survenir brutalement,
sans signe avant-coureur.

Si larrét cardiaque a pour origine un infarctus
du myocarde :

+ Une forte douleur au milieu de la poitrine qui peut
devenir oppressante (sensation de serrement,
diécrasement);

+ La douleur peut gagner le cou, la méchoire, les bras;

+ Elle peut s'accompagner d'essoufflement, de sueurs,
de nausées..

Larrét cardiaque peut aussi étre précéde d
palpitations ou d'un malaise général dans les jours
ou les heures qui précédent.

AVEC LA FFC, PRENEZ SOIN DE VOTRE CCEUR

Dites non Le

autabac! e

Slon est déja fumeur,

can ire:
important & arréter
quel que soit I'Age.

C} .
1 minute de

équilibré!

perdue = 10% de chance de survie en moins.

La victime se plaint d'une forte douleur
dans la poitrine mais continue 3 parler.

La victime est consciente
et respire

Lavictime i répond pas aux questions, ne bouge pes

atau niveau d I ortine (il sa souldve).
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et elle respire
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OU TROUVER
DES DEFIBRILLATEURS ?

» Depuis 2007, le grand public est autorisé 3 utiliser
les défibrillateurs automatisés externes (DAE). Iis sont
de plus.en plus nombreux 3 étre
disponibles en France dans

les lieux publics et dans

les entreprises, Trés faciles
dutilisation, leur rble est simple:
délivrer un choc lectrique pour
permettre au copur de se
remettre a battre efficacement.

= Si vous voyez cette signalétique
prés d'un appareil, c'est quiil
s'agit d'un défibrillateur.

Signalétioue Inwnatinsle vaidés
pat le Cominé Internation:
Ciican sur 1a Réanirmauon ULCORI

» La FFC se mobilise, au cété de la DGS,

pour promouvoir la base de dennées nationale

de recensement des défibrillateurs G DAE,

= elle doit permettre & terme
HINISTERE de localiser les DAE les plus proches
Bo ?".E.'EA:‘.‘.'F‘ fors daccidents cardiaques.
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Qu’est-ce qu’un défibrillateur ?

» Un défibrillateur automatisé
externe - DAE —est un
‘appareil qui, en délivrant
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du cosur.

» Bortable, il fonctionne sur batterie et est 6quipé
de deux électrodes 3 placer sur le thorax de
la victime.
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Comment utiliser
un défibrillateur ?

120 compressions par
minute, soit 2 par
seconde, Enfoncez
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» Allongez-1a dans un endroit str.
» Posez-luiles bonnes questions:
depuis combien de temps ressentez-vous.
catte douleur ? Est-ce Ia premigre fois 7
Prenez-vous des médicaments 7

» Appelez le 15 (SAMU).
» Rassureza.

((@))

APPELER
les secours.

s respiration.

@+ ounez-asur e cere
{position latérale de sécurité).
» Appelez e 15 (SAMU).
» Surveillez1a, en particulier sa resgiration,
jusau'a arrivée des secours.

»Si vous savez e faire, pratiquez 2 insufflations
I

» Clest simple et sans danger.
I suffit de suivre lesindications.
déiivrées par fappar

compressians thoraciques.

défibrillateur est 3 disposition,
tilisez-le immédiatement en suivant
lesinstructions. L'appareil fait Iui-méme

en demandant ou nan d'apRUYer sur
un bouten selon les modeles.

le diagnostic et délivee le choc si nécessaire,

» Des schémas figurent dans
Tappareil et sur les électrodes
pour faciliter leur utilisation. /7
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Samedi matin : PARCOURS MARCHE OU COURSE
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Rassemblement a 9h00 a la salle des sports, départ a 9h30
2 parcours proposés :

o Parcours 1 : 4 kms ; 40 minutes (points 1, 8,9,10 sur le plan)
o Parcours 2 (course ou marche) : 10 kms ; 1h30 a 2h (points 1 a 10 sur le plan)

Participation par personne: 2 €
Tous les bénéfices seront reversés a la Fédération Francaise de Cardiologie.



