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La seule trousse véritablement nécessaire est une glacière contenant de la glace pilée dans des sacs de congélation , plus des petits torchons mouillés à placer entre la peau et la glace. 

Sans glacière les pochettes de froid instantanées sont indispensables.

Nous envisagerons quand même quelques situations particulières, donc nous prévoirons les accessoires et attitudes pour non médecins, en fonction de vos compétences.

CONSEILS DEVANT UN PETIT TRAUMATISME MUSCULAIRE OU ARTICULAIRE .

NE JAMAIS :

remuer , masser , mettre du chaud , jouer au docteur .

PLUTOT

Mettre du froid , immobiliser , surélever la lésion.

DEVANT UN CHOC IMPORTANT , D’APPARENCE GRAVE

Penser à la PLS , réchauffer le sujet.

RAPPEL

Tout sportif ( encore plus que les autres ) doit être à jour de ses vaccinations : particulièrement diphtérie , tétanos , poliomyélite (DTP) . BCG et hépatite B conseillés


· Prendre des produits à péremption tardive . Contrôler souvent !

· Utiliser des flacons en plastique , pas en verre .

· Se servir de rangements type Tupperware ou Curver ou…,  de différentes tailles pour les produits et coller des étiquettes dessus.

· Ne pas s’encombrer de produits inutiles ou faisant double emploi.

· Choisir une valise pas trop profonde ou ayant des étages faciles à retirer.

· Si possible voyager avec une glacière.

· Sauf longs déplacements : éviter d’emporter des comprimés , des sirops , des anti-inflammatoires.


DANS TOUTES LES CIRCONSTANCES : BEAUCOUP DE  LUCIDITE ,  PAS D’ENERVEMENT

· Un adhésif élastique : TENSOPLASTE  6cm (voire 8 cm ) est le meilleur,

BI-PLAST colle très bien, EXTENSA PLUS est moins cher.

· Un adhésif non élastique : STRAPPAL  (attention au garrot !).

· Une bande cohésive : CO-PLUS ,

· Une bande crèpe-coton VELPEAU ou extensible NYLEX

· Une vessie de glace et/ou toujours 1 ou 2 cold-packs (HE.CO STOP pas cher)

· Les différentes formes de froid :

· Glace pilée dans une vessie.

· Cold Pack : faire pression pour obtenir une réaction exothermique

· Physiopack : avec ou sans boite isotherme (peut être chaud ou froid)

· Bombe de froid  : seulement pour la douleur d’un coup. Préférer pochette de froid.
· Toujours protéger la peau !

· Un linge trempé entre glace et peau permet une meilleure pénétration du froid.

· Physiopack 13 x 30 (boîte isotherme ++ surtout quand on n’a pas de glace ni de glacière)

· Alcool modifié 70° ou alcool 60° , eau oxygénée (excellent antiseptique et coagulant) , Sterlane (ammonium quaternaire) , Chlorhexidine (BISEPTINE  pressurisée ou pas).

· Une bouteille d’eau , eau minérale si possible.

· Sucre , barres de céréales.

· Du petit matériel bien efficace !!!

· Ciseaux simples , pince à épiler , épingle à nourrice, coupe-ongle éventuellement .

· Ciseaux coudés (Lister) pour défaire les strappings.

· Compresses variées .

· Une timbale ou un verre en plastique.

· Des pansements tout prêts : aquafilm URGO, DERMAPLAST, COVERPLAST ou bien

· Pansements à découper : COVERMED, DERMAPLAST

· Cotons-tiges, cure-dents , abaisse-langues sont utiles.

· Gants en latex.

· Une éponge, des serviettes ou petits torchons .

· Une lampe (et des lunettes pour les presbytes !).

· Eventuellement : un thermomètre incassable en déplacement et des préservatifs !

· Tampons ou serviettes hygiéniques, si équipe de filles.

· Bouteille thermos

· Ne pas oublier : la glacière.

UN CHOC SIMPLE , SANS SAIGNEMENT .

· Application de froid : glace , Cold pack, Eutalgic (compresse diffusant du froid).

Bombe de froid :


seule utilité = faire passer plus facilement la douleur immédiate. 

Aucun intérêt pour la lésion interne.

"Béquille" ( vessie de glace sur chiffon trempé , bombe inutile à long terme!

· En cas de gros choc musculaire invalidant : (en plus) entourer le segment de membre avec une bande élastique autoadhésive (CO-PLUS) enroulée de l’extrémité vers la racine .

· Sur le visage ++ (ou autre) , en l’absence de glace : passer doucement , SANS MASSER , gel Arnican ou Hémoclar crème . Quelques granulés d’Arnica avalés ensuite réduiraient le temps de récupération lors de ces traumatismes faciaux sans plaie.

SUSPICION D’ENTORSE OU DE LUXATION.

· Mettre du froid sur l’entorse 

· Sauf grosse douleur , éviter le froid sur une luxation car elle devient plus difficile à réduire ensuite. Se contenter d’immobiliser.

· Entorse d’un doigt : froid , compresse alcoolisée , Eutalgic. Réaliser une syndactylie.

· Faire un strapping pour immobiliser éventuellement : mélange Elasto-Strappal (pas de Strappal en circulaire pour éviter le garrot !).

· Possible : utiliser des mousses épaisses et serrer avec du Co-Plus.

POUR FAIRE UN STRAPPING .

· Teinture de Benjoin , étalée avec ouate (ou compresse) ou Elastospray (plus cher !) : protège la peau et adhère mieux .

· Sans cela , penser à l’ETHER , comme pour tout pansement : mauvais antiseptique mais dégraisse la peau .
· Tensoplaste 6 à 8 cm peut être coupé en deux longitudinalement (bandes de 3-4 cm) . Pour une meilleure contention , casser l’élasticité avant d’appliquer.
· Coller en bandes superposées à mi-largeur.
· Strappal 4 cm pour consolider en longueur (disposition ( hélicoïdale) .

· Poser d’abord les embases circulaires pour ancrer les haubans.

· Pour décoller les bandes , utiliser éther , anti-adhésif (Gilbert) .

SUSPICION DE FRACTURE

· Eviter de bouger .

· Utiliser tout ce qui peut immobiliser.

· Vérifier qu’il n’y ait pas une plaie (fracture ouverte) . Alors protéger avec une compresse stérile.

· Ne pas chercher à redresser une angulation visible.

· Réchauffer le blessé.

PLAIE , SAIGNEMENT
· Pas d’ouate : des compresses .

· Sérum physiologique (unidose)  pour rincer , si risque de morceaux dans la plaie.

· Rasoir éventuellement.

· Compresses antiseptiques : Sapy, Phy (les moins chères sans doute), Pharmadose.

· Antiseptiques locaux : eau oxygénée, Dosiseptine, Merfène, alcool 60 ou 70°.

· Produits "coagulants" : eau oxygénée, crayon Hémo-stop, spray Stop-hémo,

· Pansements : déjà vu, Hypafix pour les compresses, voire Tensoplaste

· Pour fermer la plaie : Stéri-strip , Cicagraf. Pour comprimer en même temps (ou maintenir fermement) : Elastoplaste , Co-plus , Lastopress.

· De l’Ether autour de la plaie (avant !) pour une bonne adhésion du pansement.

SAIGNEMENT DE NEZ

· Coalgan. Bloxang.  Ouate avec ampoule Ercé ou Eau oxygénée.

· Ne pas se moucher de façon répétitive.

· Ne pas porter la tête en arrière . Simplement presser la narine avec le doigt.

DES AMPOULES , UNE BRULURE

· Ampoule encore fermée : protéger avec un pansement simple et recouvrir avec Hypafix ou Elastoplaste voire Tegaderm (excellent , cher).

· Ampoule ouverte ou brûlure.

· Protections = 2ème peau Spenco, pansement hydro colloïde, Tégaderm, Opsite.

· Produits : Homéoplasmine , Cicaderma , Tulle gras, Biafine, Bépanthène (qui se met aussi sur une gerçure), Ialuset.

· Pour vider une ampoule (phlyctène) : mettre une aiguille stérile et vider à la seringue. Remettre un peu d’éosine aqueuse 2% dedans à l’aide de la seringue.

· Des études confirment qu’il valait mieux recouvrir la brûlure et fermer le pansement que de laisser à l’air libre pour favoriser la régénération.

· Pas de glace sur une brûlure, pas de beurre( !) , rincer abondamment à l’eau froide.

PREPARATION DU MATCH

· Rien ne remplace un véritable échauffement progressif.

· Chasser les courbatures : massage avec pommade chauffante (Kamol,) , alcool camphré, ou simplement massage tonique avec du talc. Etirements la veille.

· Jamais de pommade anti-inflammatoire en massage avant le match . La pommade décontracturante est aussi déconseillée.


· Mal de tête

· Vessie de glace, Doliprane. 

· Mal de ventre. 

· Digestion difficile : pansements type Maalox , Pepsane .

· Vomissements : Primpéran , Vogalène.

· Diarrhée : Immodium, Smecta + Tiorfan, Coca-cola .

· Grosse faim

· Sucre , tablettes de glucose, muesli Grany ou autre, fruits secs+++ (plus eau), Fructose Vivis, Glucodose (prévu pour hypoglycémie !)

· Crampe

· Massage + étirements

· Chaud : Physiopack ! Pansement Capsic, Emplâtre américain Saint Bernard.

· Eau (beaucoup) + sel, si déhydraté. Fruits secs.

· Traitement de fond : Hexaquine.

· Piqûre d’insecte (hyménoptère)

· Antiseptique : Bétadine , Cétavlon,…

· Anti-histaminique : Polaramine…

· Aspivenin éventuellement

· Anakit …si choc anaphylactique !

· Œil , lentille

· Poussière dans l’œil : rincer avec Dacryosérum , voire eau minérale !

· Œil irrité : Biocidan, Opticron ( les deux en unidose )

· Lentille souillée : tremper dans le sérum physiologique.

· Douleur dentaire

· Tamponner avec Eugénol sans toucher la gencive.
· Zones de frottement

· Préventif : Talc , Vaseline.

· Déjà irrité : Vaseline , Homéoplasmine, Cétavlon crème .

· Toux irritative persistante.

· Ne pas prendre de Néo-Codion (Produit interdit) ! 

· Possible : Paxeladine si existe encore ?

· Essayer le lait chaud + le miel : excellent pour le pharynx irrité , sans rhum !

· Douleur en général

· Le froid !

· Doliprane , Efferalgan, de préférence aux produits contenant de l’acétyl salicylique (Aspirine) quand on a le ventre vide.

· Compresses de froid : Eutalgic.

AU TOTAL

	L’essentiel
	L’utile
	L’éventuel.

	Eau

Glace sous toutes ses formes.

Pochettes de froid instantané

Alcool 60° , 70°

Eau oxygénée

Elastoplaste , Strappal

Compresses , ouate.

Pansements tout prêt …

Ciseaux , timbale , petit torchon.

Sérum physiologique
	Bombe de froid (pour le psy).

Physiopack

Co-plus

Tout le petit matériel en plus…

Hémoclar

Ether, teinture de Benjoin.

Stéri-strip

Sterlane, Dosiseptine, Merfène.

Stop-hémo, Coalgan.

Kamol

Doliprane


	Eutalgic.

Capsic

Homéoplasmine, Tulle gras.

Hypafix

Cétavlon crème

Dacryosérum

Tiorfan 

Glucodose

Potion magique autorisée







TROUSSE  DE  SECOURS








COMMENT ELABORER SA TROUSSE DE SOINS








LE MATERIEL BASIQUE POUR TOUTES LES CIRCONSTANCES








QUELQUES  SITUATIONS





LES  PETITS  PROBLEMES








