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» 2.Cancer

Broccoli, spinach, peas, artichoke, corn carrots, Meat, Dairy products ,sugar
apricots
Corn carrots, apricots, beans, blueberries, cabbage White foods like white bread, white rice
Nuts, potatoes , apples, pears, olive oil Pastries, saturated fats and trans fats
Non fat dairy products Butter,eggs
= = ;
z QJ‘JJJ Csd EL@JJJ9 Yo > 3.Flu
, . Fruits and vegetables (at least 5 serving When trying to get rid of the flu, avoid dairy
-~ 01 75@:2;"?;:?:52429 ! of fruit and vegetable a day) . DI spicy foods (as tacos or chili) /citrus foods.

www.destinationlebanon.gov.lb

Ministry of Tourism

» 4. Diabetes

Brown rice or wild rice,wiTEat pé

Sweet potatoes
Whole wheat pasta, high fibeE o Cerey Sugary breakfast cereal
Bran muffin Pastry

» 5. Hypertension

Lower salt prepared “convenience” food Butter ,margarine

Low fat and law salt cheeses Fatty meats, whole milk dairy products
Fruits, vegetables, plain rice, plain pasta Fried Foods, salted snacks, canned soups
Potatoes Fast foods, deli meats

Skimmed or 1% milk

- ™ N ) 9
S Csd RVETIRILY
Hotline 1735
i :L 01-752428 / 01-752429

www.destinationlebanon.gov.ib
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First Aid
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Témoignage de Proches
TEMOIGNAGE DES SECOURISTES

Quand j'etais petite, la Croix Rouge pour moi cétait ces personnes en tenue orange, bambulance avec les lumigres
| bleues et ce son bizarre quand elle passait rapidement..alors que je grandissais, cette idée commenga & changer
petit & petit, j'ai été présente plusieurs fois dans des endroits différents ou j'ai rencontré ces gens de la Croix
Rouge en train d'aider un malade ou un blessé.. J'ai rencontré des amis qui eux —mémes sont des volontaires.
Plusieurs fois j'ai entendu des gens parler de la Croix Rouge, des idéees, des opinions bien contradictoires! Des
questions... des parents de volontaires qui blament la Croix Rouge, car ils n'ont plus le temps de voir leurs enfants,
des parents qui sont bien trop fiers de leurs enfants «héros» .. Des amis qui haient la croix rouge car elle a crée une
trés grande distance entre eux et leurs amis «volontaires» ,d'autres qui sont eux aussi fiers davoir ces personnes
dans leur vie... Un patient qui adore la Croix Rouge car on lui a sauvé la vie ou aidé sa femme, son fils ou son pére..
un autre qui déteste la Croix Rouge car hambulance a mis du temps pour arriver chez lui... et encore.. Aujourd'hui ca
fait 3 ans et demi que je suis membre actif a la Croix Rouge.. non seulement mon point de vue a changé! Mais tout
achangé! La Croix Rouge est devenue mon identité, les volontaires ma deuxieme famille, le centre ma maison! Vous
pourrez penser que j'exagere, mais c'est la vérité, la Croix Rouge avec le temps ne reste plus pas une simple activité,
un passe - temps ou une bonne action, ca devient un mode de vie, une identité!

Secouriste au centre de Kornet Chehwan
| Rachel El Hayek Wazze | |5—————

———

Comment les 4-5 heures que nos parents,amis et patients ont passé au centre
pendant les permanences ont- elles affecté leur point de vue a eux?!

TEMOIGNAGE DES PARENTS les secouristes se réunissent pour se répartir les
Noel, Paques, Ramadan, anniversaire? Peu importe: ils tAches. Puis ils se précipitent au sous-sol pour vérifier
sont toujours 13 poura répondre & I'appel de leur devoir. ~ Minutieusement I'état des ambulances : moteur,
lls nous lacheront et iront & leur poste pour secourir  huiles, phares, pneus, tourelle, siréne et matériel de
malades, blessés, ou méme hélas transporter des morts. ~ Secours. Une fois rassurés, chacun s'empare d'un
Nos héros nous ont toujours manqué a une occasion balai, d'un seau et d’un torchon et s'affaire a asticoter
familiale importante. Ol est « Dactylo» ? Ouest «Vodka»? ~ les différentes pieces du « Markaz », chose
Ou est « Monda » (ma fille Mayssa baptisée ainsi avec
humour par ses co-équipiers qui ont repéré sa photo
dans la revue Mondanité} 7 Et bien d'autres dans toutes
o les familles de secouristes, ils manquent a I'appel des
' réunions familiales et n'hésiteraient pas a rater un jour
de travail ou d'université s'il le faut. lls sont 1a-bas au
«Markaz » de la Croix Rouge avec tout leur sens naturel
du devoir et de I'altruisme.
Nous, parents, ne sommes-nous pas un peu révoltés,
n'avons-nous pas eu un sentiment de jalousie envers
cette institution qui nous a dérobé nos enfants ? J'avoue
que pour ma part, si ! lls sont injoignables ne serait-ce
, que pour un petit coup de fil : « Yalla yalla Mam, je dois
' raccrocher | ».
Esprit d'équipe, solidarité, telles sont les valeurs qui
unissent cette famille reconstituée. lls sont fréres et
sceurs. lls sont tous la les uns pour les autres et ne
se lacheront jamais. lls regardent tous dans la méme
. direction et ont les méme buts : sauver, aider, soulager,
ARG Dbﬂﬁ/%h 04 400 — | rassurer.J'ai tout compris en passant quelques heures au
Lawyiall, Sia Bl Fil 01 49030 ' ._, fameux « Markaz » de Kornet Chehwan. A leur arrivée,
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As a child i recall peaking from
behind the kitchen door , as the
Red Cross Volunteers buckle up the
belts on my injured Dad .

He was relieved from pain .« Will |
relief someone»s pain one day 7»
Here i am graduating from School ,

Souvenir 28
| have two full weeks of exams to go . - logy aiiyi JId
.My Bac I wiigaugall glpanle jady I g gb»
- My first aid certificate exam and off | «(ilap Ogunndiyy (Al clilgl ol
go to be a Volunteer . _ diyail auilsily Lsyyo Gl pl (o8

lam privileged tojoin KornetChehwan
Sector , Blood couldn't make me
closer to 203 friends.Being part of a
rescue center that has two Martyrs,
has always been and will always
be an honor and a motivation to all

volunteers.

It's been two years already since my
official departure, Nevertheless | still
pass by every now and then for a Duty
Call; | still skip a beat when i hear a
Siren; | still feel privileged to have
had this unique experience of holding
the hand of a SICK AND WOUNDED !

« Yes i have »

Mona Jilwan
Warwar 203
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Every time | hear a siren, | get an adrenaline rush in my
body , my hands sweat ,every cell in my body moves and |
get those flashbacks:

November 11th ,2011 they called us “ Promo 20117, |
remember the smell of excitement and stress; | remember
how physically and emotionally exhausted we were
after our visa; | sure can't forget how nervous we were
just thinking about out first permanence and whether
we were going to screw up in our first “urgence” or not.
It all happened so fast. | consider myself lucky to have
had experienced and taken part of 203 because it was
the most valuable and priceless gift | could ever get.
Some people ask me regularly what was my mative for
joining the Lebanese Red Cross and what it meant to me.
Unfortunately | could only answer the first part and not the
second one. | could never explain to them what it meant
to me : | could not explain how it feels like waking up
in the middle of the night and rushing to the ambulance.
No matter how much time | spend explaining to someone,

e e~ - soienZs__ |

passion and love for what they do. After passion comes
dedication , commitment, responsibility and respect. It's
true that we used to spend endless nights laughing and
chattering , drinking Nescafé’s in the morning, joking
over dinner , but we used to do all of those after having
done all our job . Besides the experience, | got to meet
so many amazing people , | now call family , of different
ages, lifestyles, interests , but we all had something in
common, something that connected us . | believe that
the Red Cross is about discovering new things about
yourself, it's about compromising, it's about the way you
adapt and act under different circumstances. So when
people tell me that what | was doing was a waste of
time , they're wrong! When people tell me it's absurd to
do work and not get paid back in return , they're wrong
too! Who cares about money , when they're getting this
amazing experience for free! Finally, the reason why |
am writing this article is because although | traveled
abroad | still feel like | owe the Lebanese Red Cross so

B |

Stations Updates
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Le 22 décembre 2012,400 boitiers en carton avec des tiches de

peinture, des CDs avec les couleurs de Noel et I'hérisson de 102
La carte traditionnelle de Noél agrandie 80 fois, Tous les
secouristes,? heures de travail sur le toit du markaz avec des pots
de peinture, des pinceaux et que de la bonne humeur, 1 camera,1

trépied, I ! i ’l l

-

much , that | want to contribute and be involved in it as
much as | can .

they will never understand unless they experience it
themselves; Yet, not everyone has what it takes to engage

and take part of it.It basically needs one thing: The Jennifer Attieh

Flex ex- 203

Curieux ?

En effet, on ne fait pas les choses a moitié ! Notre esprit 102 ? Le voila !0n veut partager I'ambiance dans
Ia}qu_elle_ on vit avec vous. Plusieurs jours de préparation plus tard, les bénévoles ont tous participés ala
realls_atlon de la plus grande carte de veeux.Tout le monde met Ia main a Ia pate. On s’entraide, on rigole
on peint, on se donne & fond, on est tous la pour vous souhaiter un Joyeux Noél et une bonne a'nnée 2013'
ensgmble !'La vidéo dure 2 minutes 50 secondes mais cela suffit pour faire passer le message : '
« This CD cover is an actual piece of the big wishes we are ahout to share with you », -
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10.203 got Talent

. | SR B s =.___,__' e g _ = 1 19 Practicing mountain rescue techniques

I . 18. Special training with Lebanese army
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12. Souvenir 27
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- k _ 21.Team building games
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24.The Simpsons

-

15..Easter at 203 22 Christmas at 203

> fr % a3 Y. i - — _*i
24.Special Valentine at 203
16. Grande manoeuvre MCI 17. 3arisna: Mabrouk Youyi!!
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Thank You

Revue souvenir is dedicated to :

All the martyrs of the Lebanese Red Cross

All the volunteers that have been injured or handicapped in the line of duty
All the volunteers and staff of the Red Cross and Red Crescent Movement
throughout the world

All the humanitarian workers who make sacrifices daily to alleviate the
suffering of others

All the local and international partners who are helping the LRC EMS to
increase its capacities and improve its services, and who are helping the LRC
EMS in the implementation and execution of the strategy

All the volunteers of the Lebanese Red Cross

THANK YOU

Highly appreciated thanks to Mrs. Rosie Boulos and Mr. Georges Kettaneh
We would like to send a warm thank you to each of our benefactors and
particularly:

Lebanese Red Cross EMS Headquarters, Al Dispatch centers, Mr. Alexi
Nehme, Mr. Ayad Mounzer, Mr. Nabih Jabr, Mr. Michel Fadel, Mr. Toni Issa,
Mr. Ohannes Batouzian, Saint Joseph School, Father Richard Abou Moussa,
Mr. Fadi Ghazal, Mrs. Najwa Mallah, Mr. Toni Issa, Mr. Samah El Hakim,Mrs
Katia Nakhle, Ms. Daisy Gharfine,Mr. Alexandre Yammine,Ms. Cynthia Daher,
Mr. Mario Gemayel, Mr. Georges Haddad, Mrs Elham Haddad, Mrs. Noha
Keidi, Mrs. Maryse Naufal, Ms. Laura Haddad,Team Lebanon, Mrs. Samar
Kade and the ICRC team, Wild DisCovery, Fifth Avenue, Ministry Of Tourism,
Memac, Diamony

All the Lebanese Red Cross sectors

All the rescuers and ex-rescuers who wrote an article, and every person who
helped in making this publication a success.

And we reserve a very special thank you to Lana Kamand , our graphic designer,
without whom this publication wouldn't have seen the light of day.
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REVUE SOUVENIR
TEAM

Rachel EI Hayek
"Wazzeh”

Leila Kharrat “pink"
Cynthia Bakhos

“Balwe”

Sarah Debs
“Kharoube”
Samaya Maatouk
“Poca”

Mayssa Chehab
“Monda”
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En conclusion

Le secouriste fait donc face 3
plusieurs genres de stress qui
peuvent €tre résumés par cette
équation :

Stress journalier +stress du travail
+ stress de famille + stress de Ia
mission (stress d'attente + stress
de départ + stress d’intervention +
stress post interventionnel)

* N intervention = Stress cumulatif
Alors pour diminuer ce stress, il
faut avoir recours a un remede,
pouvant nous débarrasser de
notre état de stress et redonner
la vie 3 notre COIps et i notre
psychisme. Pour cela nous
pouvons  énumérer plusieurs
thérapies, qui peuvent étre
efficaces pour diminuer le stress
et ses effets secondaires.

Relax ©

10 conseils de thérapie qui peu-
vent étre un reméde pour le stress,

La relaxation

La réflexologie
La balnéothérapie
La musicothérapie
La sophrologie
L’art thérapie
La danse thérapie
Le sport
Le yoga
Le spa

La Relaxation

— ——\!
|
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Percent with chronic pain

Nort at al| Not very A bit Quite 2 bit Exeremely

Level of stress
«Relaxer» est utilisé aujourdhui pour dire « libérer un détenu » |
Donc Ia relaxation permet de se libérer de ses chaines...
La relaxation vise 3 &tre dans son corps. Elle est évolutive parce que
non figée, elle évolue pour s’adapter 4 tous et surtout 3 chacun. Elle
assouplit les limites, favorise I'adaptabilité, Pautonomie, Ia confiance
et Pexpression de soi.
La relaxation permet un travajl sur le ressenti corporel, dans le but
de :
" Gérer le stress et les émotions (favoriser la mise en place
d’acquis et de changement dans le quotidien)
® Découvrir ou redécouvrir des espaces de bien-&tre et de
profonde détente
® Se réapproprier la relation ay corps
® Apaiser le mental
® Utiliser le stress positivement
Au-deld du relichement musculaire, la relaxation diminue I’angoisse
etfavorise 'unification de organisme. C’estun moyen thérapeutique
préventif ou curatif qui passe d’abord par la déconcentration mentale
et musculaire, obtenue par des exercices visant 4 prendre conscience
de son corps et de ses pensé€es. Elle renforce ’homéostasie et
diminue les angoisses et I'émotivité.
Cest Papprentissage de la connaissance émotionnelle par le lacher-
prise.
Les outils de relaxation évolutive sont simples et variés, pour que
chacun puisse trouver ce qui lui correspond :
w la conscience respiratoire
® le travail corporel
 la visualisation mentale
et bien d’autres outils d’expression de soj (dessin, musique, etc)
Chez qui peut-on pratiquer la relaxation au Liban P
® les relaxologues
® les psychomotriciens
= les psychologues ayant recu une formation en relaxation

Enfin, nous vous souhaitons tous, secouristes ou autres, un stress
bien géré dans la vie!
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