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Mort subite - Les 10 regles d'or

Regles 1, 2 et 3 Signaler a son médecin toute douleur thoracituge palpitation ou tout
malaise survenant a I'effort : les symptémes suspets qu’une douleur dans la poitrine, une
arythmie ou un malaise a l'effort ne doivent pa® @tegligés et constituent des priorités en
termes de prévention ;

Regle 4: Toujours respecter un échauffement et une réatipg de 10 minutes lors des

activités sportives : I'échauffement est indispéhsapour permettre une vasodilatation
coronaire progressive de qualité et une bonne eatggn cardiaque, de méme que l'arrét de
I'activité doit étre progressif ;

Reégle 5: Boire trois a quatre gorgées d’eau toutes les\Butes, a I'entrainement comme en
compétition : I'hydratation réguliére limite le gise de bas débit cardiaque ou rénal,
d’arythmie ventriculaire, ou de survenue d’une hilgrmie séveére ;

Reégle 6: Eviter les activités sportives intenses par téesperatures extérieures inférieures a
-5°C ou supérieures a 30°C et lors des pics detpmil ;

Regle 7: Ne jamais fumer une heure avant ni deux heypesaine activité sportive ;

Regle 8: Ne jamais consommer de substances dopantesitet €automédication en
général ;

Regle 9: Ne pas faire de sport intense en cas de fieurdams les huit jours qui suivent un
épisode grippal (fievre + courbatures) : le risgeesurvenue d’un trouble du rythme mortel a
I'effort en cas de présence d’un virus banal an siei myocarde est connu, et I'abstention
d’activité soutenue lors de la période a risquecaiyé son efficacité en termes de diminution
des déces ;

Reégle 10: Pratiquer un bilan médical avant de reprendesagtivité sportive intense pour les
hommes de plus de 35 ans et les femmes de plus des4: la reprise d’une activité aprés un
arrét prolongé est clairement identifiee comme pé@ode a risque cardiovasculaire, aussi il
conviendrait de réaliser un bilan cardiologiqueatable pour ces tranches d’age afin de
dépister les éventuelles anomalies.



