
 Pratiquer une activité physique selon son 
niveau et ses limites

 Respecter les temps d’échauffement et de 
récupération

 Surveiller son alimentation

 Faire annuellement une visite médicale et un 
test d’effort

 Consulter dès l’apparition de symptômes 
(douleur, essouffl ement, malaise)

Les signes d’un malaise cardiaque

 Une forte sensation d’oppression dans la 
poitrine

 La douleur peut se prolonger vers les épau-
les, le cou, le dos, les bras (particulièrement le 
gauche)

 Une pâleur marquée et des sueurs abondan-
tes

 Une forte angoisse

 D’autres symptômes (froid, maux de ventre, 
vertiges) peuvent être associés.

Pour mieux profiter de vos vacances...
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Conduite à tenir

 Mettre la victime au repos

 Demander un avis médical au SAMU en ap-
pelant le 15

 Leur transmettre les signes observés 
1 : depuis combien de temps dur 
ce malaise ?
2 : est-ce que c’est la première fois ?
3 : est-ce que la victime prend 
des médicaments ? Lesquels…
4 : est-ce que la victime a été récemment 
hospitalisée ou gravement malade ?
5 : transmettre l’âge de la victime et ses 
symptômes

 Répondre aux questions 
du médecin régulateur

 Surveiller

Comment prévenir ?


