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Le lien entre le sportif et la médecine du sport 

Editorial  (J.Lacroix )                                                                      

J'ai décidé d'être heureux parce que c'est bon 
pour la santé.  VOLTAIRE                                                       

                                                                                                                            

  Pour trouver la totalité des lettres médico-sportives.                                             
http://www.eden-energy.fr/ledocminforme 

Le chocolat, aliment santé... 
Les scientifiques ont établi que les consommateurs 
réguliers de chocolat (deux fois ou plus par semaine) 
présentaient un risque de mortalité cardiovasculaire trois 
fois inférieur à ceux qui ne croquaient jamais dans une 
tablette. Ils attribuent l'effet protecteur du chocolat aux 
antioxydants, les flavonoïdes, contenus dans les fèves de 
cacao. Les vertus du chocolat : il a été prouvé que cette 
douceur améliorait la tension artérielle, la fluidité du sang 
et réduisait la « mortalité des hommes âgés en bonne santé 
ainsi que des femmes après la ménopause ». Toutefois loin 
de décréter le chocolat comme un aliment santé, les 
chercheurs rappellent qu'il est calorique et risque 
d'entraîner des problèmes de poids. Ils recommandent donc 
de ne consommer que de petites quantités et d'opter de 
préférence pour des chocolats noirs à fort taux de cacao. 

La moquette : un revêtement de sol à éviter 
Plusieurs études montrent que l'air que nous respirons à 
l'intérieur est 5 à 10 fois plus pollué                                                         
que l’air extérieur. Pour les moquettes                                            
encollées : il faut éviter d'opter pour                                                    
la moquette comme revêtement de sol,                                                         
dans la mesure où elle stocke à la fois                                               
les acariens et la poussière et que les                                                             
colles sont nocives et toxiques 

Moins l'on dort, plus la pression monte ! 
Des études épidémiologiques ont mis en évidence une 
association entre la brièveté du sommeil estimée par le sujet 
lui-même et l'élévation de la pression artérielle (PA). 

Les solutions contre le mal des transports 
Que l'on opte pour la voiture, le train, le bateau, le bus ou 
même l'avion, on est susceptible de souffrir du mal des 
transports qui se manifeste par un malaise général, des 
suées, une pâleur, une somnolence, une salivation, un 
ralentissement du rythme cardiaque puis des nausées et des 
vomissements. IL faut manger léger, privilégier les sucres 
lents et ne pas boire d'alcool avant un départ. Pendant le 
trajet éviter toutes les sensations qui provoquent la nausée 
comme les mauvaises odeurs, le bruit, la chaleur et 
l'impression de confinement. L'idéal est de voyager au frais 
en aérant son véhicule au maximum et, si c'est possible, en 
s'installant près d'une fenêtre entrouverte. 
Certains places sont à recommander : à bord d'un bus, la 
place du milieu est moins exposée aux mouvements, en 
voiture et en bateau, c'est à l'avant que l'on « tangue » le 
moins. Fixer un point à l'horizon et stabiliser son regard 
dans le sens de la marche permet également de réduire le 
mal des transports, tandis que tout ce qui demande de 
l'attention visuelle (lecture, vidéos et jeux électroniques) 
l'aggrave. Un conducteur n'est jamais pris de mal de coeur 
car il anticipe les mouvements.                                                         
Les astuces sont de mâcher du                                                               
chewing-gum, de boire souvent                                                                     
par petites gorgées et de faire                                                                        
des pauses régulières, il est possible                                                        
de les compléter par une prise                                                
médicamenteuse avant le voyage.                                                                 
 
Il existe des solutions douces comme                                                 
l'homéopathie, les bracelets anti-nauséeux. 

Trop peu d'activité physique pour les adosTrop peu d'activité physique pour les adosTrop peu d'activité physique pour les adosTrop peu d'activité physique pour les ados    
Ce sont surtout les jeunes filles qui sont à la traîne : alors 
que plus de six garçons sur dix, âgés de 15 à 17 ans, « 
bougent » suffisamment, moins d'une adolescente sur 
quatre atteint un niveau d'activité physique satisfaisant. 
Les statistiques indiquent également que près d'un jeune 
sur cinq ne pratique quasiment jamais de sport.L'objectif 
affiché du ministère de la santé et des sports est que 80 % 
des enfants de 3 à 18 ans pratiquent au moins une heure 
d'activité physique et sportive par jour. Mais force est de 
constater que de nombreux éléments du mode de vie 
actuel concourent à la diminution croissante de cette 
pratique. Les adolescents d'aujourd'hui sont en moyenne 
40 % moins actifs que ceux d'il y a trente ans. Le 
développement des transports explique que moins d'un 
jeune sur deux utilise encore un mode de déplacement 
actif (à pied, en vélo) pour se rendre en cours.                                                                                                 
A l'école, le nombre d'heures                                                                      
consacré au sport diminue avec                                                            
l'âge : une pratique quotidienne                                                       
recommandée en maternelle,                                                                          
3 heures par semaine en primaire,                                                              
4 heures en 6e, 3 h de la 5e à la 3e                                            
et 2 heures au lycée.                                                                                     
 
Enfin, l'arrivée du numérique                                                  
avec la toute-puissance de l'écran (ordinateurs, consoles 
de jeux, mobiles..), a accru la sédentarité, qui fait 
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 jour! Le temps 
moyen passé par les 3-17 ans devant un écran est 
d'environ 3 heures par jour ! 

 

 

 


