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3.1.1
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3.1.1
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3.1.2

	détendu
	détendue

	actif
	active

	triste
	en souci

	joyeux
	joyeuse

	stressé
	stressée

	heureux
	heureuse

	nerveux
	nerveuse


3.1.2

	content
	contente

	déprimé
	déprimée

	en forme
	malheureux

	malheureuse

	de bonne humeur


3.1.3
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C’est difficile.
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Ça me stresse.

Je peux changer 
quelque chose.

Je peux faire quelque chose.
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Ça me fait du bien.
Je me sens bien.
Ça me donne de la force.

Ça me donne de l‘énergie.

3.2.1

La circulation du sang
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3.2.2
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3.2.2

Les dents coupent la nourriture.

La salive aide à avaler la nourriture.

La nourriture va de l'œsophage vers l'estomac.

Le foie et le pancréas aident à digérer.

La nourriture va dans l'intestin grêle qui prend l’énergie et les substances nutritives.

L'intestin aspire l'eau et élimine les restes indigestes.

3.2.3

Où va la nourriture ?






3.3.1
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3.3.2

	du thé chaud
	...........

	du sirop
	des inhalations

	du thé de tilleul
	............


3.3.2

	de la pommade
	............

	des cataplasmes
	des compresses

	du thé de menthe
	............


3.3.3

Comprimés, poudres & pommades

Choisissez le mot qui convient pour les images ci-dessous :

pastilles à sucer, comprimés, pommade, poudre, sirop, spray, pastilles, thé, gouttes, suppositoires, pastilles effervescentes

Vous pouvez dessiner vous-mêmes les mots qui ne sont pas illustrés dans les cases vides.


3.3.4

Trouver des informations sur la notice d’emballage d’un médicament

1. Parcourez le texte (= ne pas lire tous les mots) et cherchez les nombres. Marquez ces nombres en couleur.

Regardez les phrases avec des nombres et cherchez les réponses aux questions suivantes :

Pendant combien de jours est-ce je peux prendre ces comprimés ?


Combien de comprimés au maximum par jour est-ce que je peux prendre ?


2. Cherchez dans le texte le mot enfants. Regardez les phrases qui le précèdent ou le suivent :

Est-ce que les enfants peuvent prendre ce médicament ?

3. Cherchez dans le texte grossesse. Dans cette partie du texte trouvez la réponse à cette question :

Est-ce qu’une femme enceinte peut prendre ce médicament ?


Pour être bien sûre de ne pas avoir de problème, à qui doit-elle demander conseil?
 

Dans cette même partie du texte, vous pouvez lire le mot nourrisson. Qu’est-ce que c’est ? Connaissez-vous un autre mot ? 
 

3.3.4
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Les comprimés doivent 8t avalés aves un peu de figuide. _ .

Veuilez vous conformer au dosage figwrant dzns a notice dmuallage ou pescri par votie médecin

S vous avez {impression que |effcacite du médicament est trap faide ou au contaie top fort,
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3.4.1

	
	

	
	

	
	


3.4.1

	Il a joué dans le jardin. Une abeille l’a piqué à la main.


	Elle est tombée et s’est tapé la tête. Elle a une bosse à la tête.

	Il voulait faire un gâteau aux pommes. Il s’est coupé le doigt.


	Elle est tombée à vélo. Elle s’est blessée au genou.

	Elle est tombée dans l’escalier. Elle s’est foulé le pied.


	Il a aidé un ami à déménager. Maintenant il a mal au dos.


3.4.2

Que met-on dans la pharmacie de ménage ?

Voici une liste. Comparez-la à la pharmacie de ménage de la photo.

	Instruments

· thermomètre

· pince

· ciseaux

· gants à usage unique

Bandages

· pansements de différentes
grandeurs

· compresses stériles

· bandes de gaze

· bande adhésive de fixation

· bande élastique avec agrafes

· sparadrap

· épingles de nourrice


	Médicaments

· comprimés contre les douleurs

· comprimés contre la fièvre et la grippe

· gouttes ou spray nasal

· pastilles à sucer contre les maux de gorge

· médicament contre les vomissements

· laxatif

· médicament contre les diarrhées

· désinfectant

· pommade ou gel contre les piqûres d’insectes

· pommade ou gel contre les brûlures

· pommade ou gel contre les douleurs musculaires


Que manque-t-il ? Où pourriez-vous trouver ce qui manque ?

3.4.2
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3.5.1

Déplacer plutôt que porter : dos soulagé

Suis-je obligé/e de porter ?  Si non, comment faire autrement ? 
Si oui, comment économiser mes forces ?

Avant de soulever : rouler, glisser, pousser, tirer tout ce qui peut l’être.
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Trouver une aide extérieure :
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© Ligue suisse contre le rhumatisme

3.5.1

Porter avec les jambes : dos reposé

Basculer en avant du bassin, genoux fléchis, talons écartés et collés au sol, regard à l’horizon, ventre serré

Les muscles des jambes sont les plus forts du corps.
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travail du dos
travail des jambes

Comme l’haltérophile, pour soulever des charges très lourdes, aidez-vous de la respiration: inspirer et tenir le temps d’agir.
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Reprendre un rythme respiratoire calme et régulier.


© Ligue suisse contre le rhumatisme

3.5.1

Porter, mais rien de plus : économie assurée

Se mettre le plus près de la charge, contraintes contrôlées. Se placer face à la charge, moins de torsions. Porter près de soi, moins d’effort musculaire.

A essayer:
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Réduire la distance en hauteur


© Ligue suisse contre le rhumatisme 

3.5.1

Rechercher des appuis : sécurité augmentée

élargir la base d’appui au sol, équilibre optimal. Grâce à une posture stable, activité musculaire réduite. Porter de bonnes chaussures (semelles antidérapantes), appuis fiables.

A essayer:
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Différents types d’appuis :
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Répartir les charges.


© Ligue suisse contre le rhumatisme

3.5.1

Imaginer une stratégie avant d’agir

Être à l’aise dans ses vêtements. Organiser sa zone de travail. Connaître et reconnaître ses limites.

[image: image25.png]




[image: image26.png]




© Ligue suisse contre le rhumatisme

surplomber la charge





Ai-je pensé à ... ?





plier les hanches





écarter les pieds





redresser le dos





plier les �genoux





fixer les talons �au sol





Surplomber avant de soulever.
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La nourriture va dans l'i................ g................ qui prend l’énergie et les substances nutritives.





Le f................. et le pancréas aident à digérer.





L‘ i.......................... aspire l'eau et élimine les restes indigestes. 





La nourriture va de l'œsophage vers l'e..................





Les d .................. coupent la nourriture.





La s................... aide à avaler la nourriture.
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