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> Garder son calme et dvaluet b graved de
la blessire.

> Eutter que la stugtion ne 5'aggrave (sécurmses
la victimee, stopper l'aceid en cours, ),

> Se fare ader por les pessornes aux alen-
tours.
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Le concept RICE ou RGCE

R « Rest ou Repos :

Lobgectf est il de mettre le membine led au
repos #n deédier que les doukews ne sag-
gravent

I = lce ou Glace

Le froid permet de réduie Pinflarmemation &
fimportance de Mhématome |l atténue égales
ment ia doudeur

Aention tout de méme, il ne faut pas appk-
quer de la glace ou tne poche trop frowde divec-
ferment en contact avec la peau

Pour éater les brihires, | est peéfénble de
placer un tissu sur & peau avent dappliquer
k gloce. On corsetle d'appiquer la glace pert-
dant un ban quart dheure.

Ersute, on répéters fopérston toute les 23 3
heures pendant 48 & 72 heures

On utibsera sof de la glace plée placte dans
un sachet, soit un cool pack spécalement
congu pour les blessures. Diectement sur le
teman, on utiise aissi des bambes de froid
lo aussy, 0 faudrs e tenir 3 une dstance de 25
centiméres pour e pas beiler la paau
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C = Compreassion

La compresson permat de diminuer Fépan-
chement de Mémainme ot offre un soutien
edéneur 4 famadation. A Taide dune bande
élastique, on énoule le membre de facon dce
que b peau soit compamée. S Mon ressent des
preotements ou @ 'e membre devert Soud ou
change de couedr, il faudra dessermes |3 hande
Il et préférable de ne pas lasser le bandage
pendant fa nue

E = Elévation

Lee tar de surddever avec précaution le membre
dminue ans & presson sengune & done
linflammaton et i doueur,

Le pnncpe RICE est apphcable pour toutes
les lésions muscuo-tendneuses, Cestidine,
les enforses, fes dongations cu B déchinures
musculares, €5 dongabons ou uptures de
fendons
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sempourdissent, sont fiides ou changent
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