LES BONS GESTEN®?

PREVOYANCE ET PREMIERS SECOURS

N*SPECIA|
ETE

LES BONS GESTES

Le Mag des Premiers Secours

VACANCES EN FAMILLE LES BASES DES PREMIERS LA TROUSSE DE
PREVENTION SECOURS EN VACANCES SECOURS IDEALE

SNOILId3 ©4g1

¢0 °N 3Nssl



FFRaNdonnée %

GESTION DE LA VIE FEDERALE
ADHESIONS ET SERVICES ASSURANCES

110 COMITES - 3 500 CLUBS » PARTOUT EN FRANCE

FEDERATION FRANCAISE DE LA RANDONNEE PEDESTRE » 64 RUE DU DESSOUS DES BERGES - 75013 PARIS » TEL.: 01 44 B9 93 66
Nouvelle adresse 3 partir de novembre 2024 : 23 RUE RASPAIL- 94200 IVRY-SUR-SEINE



Sommaire

LES BONS
GESTES

Le Mag des premiers secours

05/06/07

LES GESTES QUI SAUVENT

Les Bases des Premiers Secours en

S

Vacances

08

VACANCES ET PREVENTIONS

Les Dangers Spécifiques et Gestes a
Adopter

09

TROUSSE DE VANCANCE

Les indispensables a avoir en vacance

(|

HISTOIRE VRAIE

Histoires de Sauvetage

13

ZOOM SUR LES ORGANISMES

DE SECOURS
Les Acteurs du Secours Estival

15

RESSOURCES PRATIQUES

Applications et Outils a Connaitre



{'l’mi-uh R Y
NOS CIRCL! 'S 202¢

AL




Chers lecteurs,

Les vacances d'été, tant attendues apres une année bien remplie, sont
synonymes de détente, d'évasion, et de moments précieux partagés en
famille ou entre amis. Cependant, cette période rime aussi avec des risques
spécifiques : noyades, coups de chaleur, blessures en randonnée, piqdres
d'insectes... autant de situations qui peuvent rapidement transformer un
instant de bonheur en véritable drame. C'est pourquoi il est essentiel de se
préparer et de connaitre les gestes qui sauvent.

Prendre soin des siens, c'est avant tout prévenir. Avoir une trousse de
secours bien équipée, connaitre les précautions adaptées a chaque
environnement (montagne, mer, campagne), et apprendre a réagir face aux
dangers courants peuvent faire toute la différence. C'est aussi une preuve
d'amour et de responsabilité envers ceux qui comptent sur nous.

Mais prendre soin des siens, c'est aussi transmettre. Former nos enfants aux
premiers secours, leur apprendre a reconnaitre les dangers et a réagir
calmement en cas d'urgence, c'est leur donner les clés pour devenir de
véritables acteurs de leur propre sécurité et celle des autres. Chaque geste
appris est une vie potentiellement sauvée.

Dans ce numéro special vacances d' été , Les Bons Gestes, nous avons voulu
vous accompagner, pas a pas, pour passer des vacances plus sereines. Vous
y trouverez des conseils techniques sur les premiers secours, des
précautions a prendre selon vos destinations estivales, et des témoignages
inspirants qui rappellent que |'on peut tous, un jour, étre un héros du
quotidien.

Que vous soyez en train de préparer votre sac de randonnée, de poser votre
serviette sur une plage ensoleillée, ou de veiller sur vos enfants dans un
jardin ombragé, ce magazine est la pour vous guider. Parce qu'en vacances
comme dans la vie de tous les jours, chaque geste compte.

Bonne lecture et bel été,

/'yr’

ALEXAND MORGANT

LES BONS GESTES
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La Technique en Pratique / Les Techniques Essentielles

Les vacances apportent leur lot de dangers spécifiques. Maitriser quelques
gestes essentiels peut sauver des vies et limiter les conséquences d'un

accident.
Face aux risques estivaux (noyades, blessures, chaleur), connaitre les gestes

clés est indispensable pour réagir vite et bien.

Position latérale de sécurité (PLS)
La PLS est indispensable pour une personne inconsciente mais respirant.

1. Allongez-la sur le dos.

2. Pliez son bras le plus proche en angle droit et placez I'autre bras sur sa
poitrine.

3. Pliez la jambe opposée et basculez doucement la personne sur le cété.

4.Inclinez la téte en arriere pour dégager les voies respiratoires.
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Massage cardiaque et défibrillateur

1.Appelez le 112.
2. Effectuez des compressions thoraciques rapides (100/min).
3. Utilisez un défibrillateur des que possible.

Soigner une plaie ouverte

Nettoyez avec de I'eau, désinfectez et
couvrez avec un pansement stérile.
Consultez si la plaie est profonde ou
contient un corps etranger.
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Réagir en cas d'étouffement

¢ Adulte : Encouragez a tousser ou donnez S tapes dans le dos et 5
compressions abdominales.
e Enfant : Appliquez des gestes adaptés a sa taille et force.

Entorse ou fracture en randonnée

Entorse : Repos, glace, compression et
élévation.

Fracture_: Immobilisez avec une attelle et
appelez les secours.
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AVEC LES ENFANTS :

PREVENIR LES ACCIDENTS COURANTS

Les bons réflexes face a une chute
ou une coupure

Les chutes sont fréquentes chez les
enfants, surtout en extérieur. En cas de
coupure :

1. Nettoyez la plaie avec de l'eau et
désinfectez.

2. Appliquez une compresse stérile.

3. Si la chute entraine une douleur
persistante ou un gonflement
important, consultez un médecin.

L'importance de |'hydratation chez
les plus jeunes

Les enfants sont plus sensibles a la
déshydratation, surtout lorsqu'ils jouent
au soleil. Proposez-leur régulierement
de I'eau, méme s'ils n'ont pas soif.
Evitez les boissons sucrées ou
gazeuses qui augmentent la sensation
de soif.
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Une trousse de secours bien équipée est un atout précieux en cas d'imprévu. Voici ce qu’elle
devrait contenir pour répondre aux besoins les plus courants :

1.Matériel de base : Bandages, compresses stériles, sparadrap, ciseaux, pince a échardes et gants
jetables.

2. Produits antiseptiques : Solution d'alcool a 70 %, chlorhexidine ou lingettes désinfectantes
pour nettoyer les plaies.

3.Médicaments essentiels : Paracétamol ou ibuproféne pour les douleurs et la fievre,
antihistaminiques en cas de réaction allergique, et antidiarréiques pour les voyages.

4.Outils spécifiques : Une couverture de survie, un thermometre, et un masque de RCP pour les
gestes de secours respiratoires.

5.Ajouts pour les voyages : Creme solaire, répulsif anti-moustiques, et un petit guide de premiers

secours. Adaptez votre trousse en fonction de votre destination.




LES HISTOIRES DE SAUVETAGE

Sauvetage d'un enfant en colonie a

Arcachon (2023)

Pendant une baignade, un animateur de colonie
formé au PSC1 a remarqué qu’un enfant ne
remontait pas a la surface. Il a plongé, ramené
I'enfant inconscient au bord, et commencé un
massage cardiaque. En quelques minutes, |'enfant
a repris conscience, avant d'étre pris en charge
par les secours.

Citation : "Je n'avais jamais pensé que cette
' _ formation me servirait autant. J'ai juste fait ce qu'il
e NN b fallait." — L'animateur sauveteur.

Secours d'un randonneur en Savoie (2021)
Un randonneur victime d'une chute en
escaladant le Mont Thabor a été sauvé par une
équipe de secouristes en hélicoptére. Bloqué
sur une paroi, il souffrait d'une fracture et
d'hypothermie. Les secouristes, membres du
PGHM (Peloton de Gendarmerie de Haute
Montagne), ont utilisé des techniques de

cordage pour le remonter en sécurité.
Citation : "La rapidité des secours m'a sauveé. lls
sont venus quand j'étais sur le point de perdre
espoir." — Le randonneur blessé.

Histoire : Sauvetage d'un marin a Ouessant
(2022)

Lors d'une tempéte au large d’Ouessant, un
marin pécheur est tombé a |'eau. L'équipage
de la SNSM de Molene a bravé des vagues de
plus de 5 metres pour le récupérer a bord de
leur vedette. Grace a leur intervention rapide
et leur expertise, 'hnomme a été ramené sain et
sauf au port.

Citation : "Le courage des sauveteurs
bénévoles est admirable. Sans eux, je ne serais
plus la." — Le marin rescapé.
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Zoom sur les Organismes de Secours

La Croix-Rouge francaise :

Une association humanitaire fondée en 1864,

qui déploie des postes de secours mobiles

pendant |'été pour assurer la sécurité lors

d'événements publics et sur les plages. Elle

propose également des formations aux

premiers secours.

» Contact : Siege national : 98 rue Didot,

75014 Paris. Téléphone : 01 44 43 11 00.
www.croix-rouge.fr

o Application mobile : "L'Appli qui sauve"

Les sapeurs-pompiers volontaires :

Ils jouent un réle crucial dans la lutte contre les
incendies, notamment les feux de forét, et
participent aux opérations de secours en milieu
rural et urbain. Ils représentent une part
importante des effectifs des services
départementaux d'incendie et de secours
(SDIS).

» Contact : Les coordonnées des différents
services départementaux sont disponibles
sur |le site de la Fédération Nationale des
Sapeurs-Pompiers de France.

www.pompiers.fr

ISSUE 02 LES BONS GESTES

|OS et Android.

SAPEURS

POIVIPIERS
VOLONTAIRES

La SNSM est une association francaise
reconnue d'utilité publique, fondée en 1967,
dédiée au sauvetage bénévole et gratuit des
vies humaines en danger en mer. Elle opere
grace a un réseau de stations de sauvetage le
long des cotes francaises.
e Contact : Pour contacter la SNSM, veuillez

consulter leur site officiel. www.snsm.org
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FORMEZ VOUS AUX
PREMIERS SECOURS

Liste des principales associations proposant des formations aux premiers secours:

1.Croix-Rouge francaise
o Présente sur tout le territoire avec des formations telles que le PSC1.
o Site : www.croix-rouge.fr
2.Fédération Nationale de Protection Civile (FNPC)
o Propose des formations de premiers secours dans ses antennes locales.

o Site : www.protection-civile.org
3.Fédération des Secouristes Francgais Croix Blanche
o Dispense des formations en secourisme a travers ses délégations régionales.
o Site : www.croixblanche.org
4.Fédération Francaise de Sauvetage et de Secourisme (FFSS)
o Offre des formations en secourisme et sauvetage aquatique.

o Site : www.ffss.fr

5.Union Nationale des Associations de Secouristes et Sauveteurs (UNASS)
o Présente dans plusieurs régions avec des formations adaptées.
o Site : www.unass.org

Pour trouver les centres de formation prés de chez vous, visitez les sites web mentionnés.
IIs offrent des outils de recherche régionale ou des contacts locaux pour organiser votre formation.

PREH;IER SECOURS
: STV e a
Ve PSC
b (TN e OMANCHE 24 NOVEMBRE - CAVALAIRE &

-
CAYALAIE
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TROUSSE DE
PREMIERS SECOURS*

E TRAVAIL REND OBLIGATOIRE LA PRESENCE D'UN MATERIEL DE PREMIERS SECOURS
SUR LE LIEU DE TRAVALL. VOIR TOUTE LA REGLEMENTATION DANS NOS FICHES PRODUITS.

Votre concessionnaire JOHN DEERE

Matériels agricoles et Espaces verts

agrisudeagrisud3s.fr Tél. 04 67 77 95 25
PAE la Baume - 19 rue de I'Artisanat - 34290 SERVAN Fax : 04 67 21 97 96

P Pas de frais dagence

; Pasd.efrusdagrnoe _ P Des frais d'actes notariés réduits
) Des loyers modérés ' 1“4 § - . P Un accompagnement dans toutes vos
© une équipe de proximité & votre service : .. ' . démarches administratives et financiéres
habital 055347 2247
B —— =2

388 Grande Rue, 01400 NEUVILLE-LES-DAMES
Tél. 06 70 75 28 63 - pelletier.herved@gmail.com
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Depuis 1995

3 Chemin du Creux
LUDESSE

Tel: 04 73 96 29 89

Menuiserie Aluminium,
Fenétre PVC, Vitrerie
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LISTE DES NUMEROS D'URGENCE
EN FRANCE PAR REGIONS

En France, plusieurs numéros d'urgence permettent d'intervenir rapidement en cas de besoin. Bien
que certains numéros soient nationaux, certains services peuvent étre adaptés selon la région. Voici
un apercu des principaux numéros et spécificités régionales :

e 112 : Numéro d'urgence européen, accessible partout en France.

e 15 : SAMU pour les urgences médicales.

e 17 : Police secours pour signaler un danger ou une infraction.

e 18 : Pompiers pour les incendies, accidents, et assistance urgente.

* 114 : Numéro pour les personnes sourdes et malentendantes (SMS et fax).
¢ 191 : Urgences aéronautiques.

e 196 : Urgences en mer.

Numéros spécifiques par régions
Certaines régions disposent de services locaux supplémentaires. Voici quelques exemples :

1.1le-de-France
o Allo Tabac Info Service : 39 89 pour le sevrage tabagique.
o SOS Médecins Paris : 36 24 pour des consultations a domicile.
2.Provence-Alpes-Cote d'Azur
o ALPAMAC Assistance Montagne : Service pour les urgences en montagne, souvent accessible via le
112.
o Numéro spécifique pour les incendies de forét : Consultable sur les alertes préfectorales locales.
3.0Occitanie
o Centre Régional de Sauvetage en Mer : Accessible via le 196 avec intervention rapide sur la cote
méditerranéenne.
4.Nouvelle-Aquitaine
o Numéro des secours viticoles : Spécifique pour les accidents liés aux exploitations agricoles.
5.Grand Est
o Secours Grand Froid : Contacter le 115, particulierement renforcé en hiver dans cette région.
6.Bretagne
o Urgences maritimes et naufrages : Coordination régionale via le CROSS Gris-Nez (via le 196 ou
112).

Conseils pour joindre efficacement les services d'urgence
1.Gardez votre téléphone chargé en permanence.

2.Activez la géolocalisation si vous étes dans une zone difficile d'acces.
3.Préparez une liste des contacts d'urgence adaptée a votre région.

16






o

A—- Votre Expert en SARL PIERRE

alecgg& Photovoltaique LDEBER r

GROS OFUVRE GENIE CIVIL
BUREAU D'ETUDE

Réalisation et conception de vos projets
entre 3kW et plusieurs MW.

86 - rue du Soleil Couchant

o5 g REALISATION

e TS Optez po rIa‘performameelIal bvité =Air -
== gETtistoagston Bel-Air - 12510 DRUELLE
A ace au ~faire Aleciron Lner
R g Tél. 05 65 78 02 22
Amélioration des infrastructures et Fax 05 65 78 02 23
performances de tous vos équipements
04 86 65 63 17 - info@alectron-energy.fr Mail : aldebert.pierre@wanadoo.fr
Pour réaliser votre maison
Un maitre d'oeuw_'e, prés de chez vous!
. == 4
P MAISON TRADITIONNELLES - MAISONS CONTEMPORAINES
Dro 0 D - Conception
- Réalisation du dossier administratif
04 4 0-- 0681594 6 . Suivi de chantier
axandrea d gma 0 0 - Yo
B0 = O O

SARI Professionnels
| | ouAp  SParticuliers

T - Tr 1t de sol

g 3 Aménagement de cour - Création et
cVv N curage d'étang - assainissement,

micro-station - broyage de souche

Vous safisfuire ext notre priorite O I e x
0247309363 -006327514 81 | cEMENAGEMENT

Travaux publics

Brolles 37150 Civray de Touraine 46 rue DUP 000 BORD

allouardkevin@gmail.com o ale anspo @gmail.co &1, 06 4 40 46

www.allouardkevin.fr “Hu : alex-demenagseme 0
ALPHAMETAL

Groupe BRIAND SERRURERIE

ALPHAMETAL est expert en métallerie/serrurerie et menuiserie acier/aluminium. MENUISERIE ACIE R/ ALU
Son savoir-faire technique en étude, réalisation et pose est associé a une MARCHES D'ENTRETIEN
grande réactivité, grace a sa situation géographique idéale en lle de France.

ALPHAMETAL lle de France
24 Avenue Emile Baudot 91120 Palaiseau

ENTREPRISES SOLIDAIRES

RENOVATION / REHABILITATION

www.alphametal.fr
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DEFIBRILLEZ ATTENDEZ

plus proche de vous.

_Q/GEO’DAE

TIONALE € @
DES DEFIBRILLATEUR

SCANNEZ-MOI

POUR TROUVER UN

DEFIBRILLATEUR

GO hEs NUMEROS

CONNAITRE
EN CAS D'URGENCE

IES NUMEROS

D’APPEL D'URGENCE
PERMETTENT DE JOINDRE - —
GRATUITEMENT
SECOURS PUBLICS
24H/ 24273/ 7
N'appelez les numéros CENTRE
: ANT\PU\SUN
d'urgence que pour des
situations graves ou vitales, 0140054848
afin de ne pas mobiliser les

secours inutilement.
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ABONNES TOI

FAIS LES BONS GESTES

Ne manguez aucun numeéro |

Profitez de notre magazine gratuitement
Toutes les infos & savoir en cas d'urgence
Visitez-nous en ligne

LES BONS GESTES

CONSULTE NOUS EN LIGNE

* Découvrez les derniéres actualités
¢ Mise a jour hebdomadaire

e Lisez a tout moment, ol que vous

soyez

www.|lesbonsgestesmagazine.fr
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