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Le lien entre le sportif et la médecine du s

Les solutions contre le mal des transports
Que l'on opte pour la voiture, le train, le batdaugus ou

méme l'avion, on est susceptible de souffrir du desl
transports qui se manifeste par un malaise gérdasl,
suées, une paleur, une somnolence, une salivation,
ralentissement du rythme cardiaque puis des naesées
vomissements. IL faut manger léger, privilégierdasres
lents et ne pas boire d'alcool avant un dépariddterie
trajet éviter toutes les sensations qui provogleenausée
comme les mauvaises odeurs, le bruit, la chaleur et
l'impression de confinement. L'idéal est de voyagefrais
en aérant son véhicule au maximum et, si c'esilgessn
s'installant prés d'une fenétre entrouverte.

Certains places sont a recommander : a bord d'siridu
place du milieu est moins exposée aux mouvememts, e
voiture et en bateau, c'est a I'avant que l'omgue » le
moins. Fixer un point a I'horizon et stabiliser segard
dans le sens de la marche permet également deedéelui
mal des transports, tandis que tout ce qui demdade
I'attention visuelle (lecture, vidéos et jeux élentques)
l'aggrave. Un conducteur n'est jamais pris de realaur
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VOLTAIRE

car il anticipe les mouvements.
Les astuces sont de méacher du =
chewing-gum, de boire souvent -
par petites gorgées et de faire

des pauses réguliéres, il est poss
de les compléter par une prise

médicamenteuse avant le voyage

Il existe des solutions douces comme
'homéopathie, les bracelets anti-nauséeux.

Trop peu d'activité physique pour les ados
Ce sont surtout les jeunes filles qui sont a ln&raalors
que plus de six garcons sur dix, agés de 15 a4, %an
bougent » suffisamment, moins d'une adolescente sur
guatre atteint un niveau d'activité physique saisint.
Les statistiques indiquent également que préesjeliure
sur cing ne pratique quasiment jamais de sporf&dib
affiché du ministére de la santé et des sportguesB80 %
des enfants de 3 a 18 ans pratiquent au moinseure h
d'activité physique et sportive par jour. Mais est de
constater que de nombreux éléments du mode de vie
actuel concourent a la diminution croissante decet
pratique. Les adolescents d'aujourd’hui sont eremuog
40 % moins actifs que ceux d'il y a trente ans. Le
développement des transports explique que moins d'u
jeune sur deux utilise encore un mode de déplacemen
actif (a pied, en vélo) pour se rendre en cours.

A I'école, le nombre d'heures

consacré au sport diminue av
I'Age : une pratique quotidienn
recommandée en maternelle,

3 heures par semaine en prim
4 heures en 6e, 3 h de la 5e §
et 2 heures au lycée.

Enfin, I'arrivée du numérique
avec la toute-puissance de I'écran (ordinateursates
de jeux, mobiles..), a accru la sédentarité, qti fa
préoccupant, s'accompagne de l'essor de l'obésité
Actuellement, le temps moyen passé par les 3-17 ans
devant un écran est d'environ 3 heures par joutéinps
moyen passé par les 3-17 ans devant un écran est
d'environ 3 heures par jour !

Des études épidémiologiques ont mis en évidence une
association entre la brieveté du sommeil estimédepaujet
lui-méme et I'élévation de la pression artérigha)

La moquette : un revétement de sol a éviter
Plusieurs études montrent que l'air que nous KEEPE

l'intérieur est 5 a 10 fois plus pollué
que l'air extérieur. Pour les moquet
encollées : il faut éviter d'opter pou
la moquette comme revétement de
dans la mesure ou elle stocke a la
les acariens et la poussiére et que
colles sont nocives et toxiat




