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Mon cœur, 
c’est pour la vie. 
J’en prends soin 

En 1971, un enfant courait 800 mètres en 3 minutes,  
en 2013, pour cette même distance, il lui en faut 4 !  



Le cœur et les vaisseaux 

• Qui sont-ils ? 

• A quoi servent-ils ? 

• Comment fonctionnent-ils ? 

• Quels sont leurs ennemis ? 



Le cœur, un organe capital à préserver 



 

Le cœur est une pompe 
  

qui s’accélère 
 

à l’effort, 
 

en cas d’émotion, 
 

en cas de fièvre 
 



Le cœur 



Le cœur, les vaisseaux sanguins et les poumons 

Les artères 

Les veines 

Les poumons 

Je respire 

Je vis 

Mon cœur bat 



Qu’est-ce ? A quoi servent-ils ? 



L’oxygénation des globules rouges 

Globule rouge 
dans une 
artériole 

pulmonaire 

Air riche en 
oxygène dans 
une alvéole 
pulmonaire 

Appareil respiratoire 
Je respire de l’air riche en oxygène 

Echange d’oxygène et de gaz carbonique 
au niveau des poumons 

Membrane entre l’artériole et l’alvéole pulmonaire 

Rôle des arbres ?     

Effet du tabac ? 



Que faut-il faire  

pour protéger son cœur ? 



Les bons chiffres pour ton cœur 

0 - 5 - 60 





0 



Quels sont 

les produits toxiques  

de la cigarette ? 



Autopsie  
d’une cigarette 

 
La fumée de cigarette contient 

plus de 4 000 produits 
toxiques dont au moins 50 

sont cancérigènes.  
 

Il y a des pesticides,                       
des produits radioactifs. 

 
Certains toxiques sont 

rajoutés volontairement                  
par les fabricants comme 
l’ammoniac qui augmente                    
la fixation de la nicotine                   

et favorise  la dépendance 



Effets des principaux composants 

• La nicotine atteint le cerveau en 7 secondes. Le tabac agit 
comme une drogue que le corps réclame. On devient 
« accro ». 

• Le monoxyde de carbone est un gaz invisible et sans odeur. 
Libéré par la combustion de la cigarette, il prend la place de 
l’oxygène sur les globules rouges. Il est très toxique pour les 
artères. 

• Les goudrons et les nombreux autres toxiques de la fumée 
sont responsables d’au moins 30% des cancers, notamment 
celui du poumon. 

• Les irritants, comme les acides ou le formol, sont toxiques 
pour les bronches. 



Pour quels organes 

le tabac  

est-il dangereux ? 



Les risques du tabac de la tête aux pieds 



Une alimentation équilibrée                             
avec 5 fruits et légumes chaque jour 



60 minutes d’activité physique par jour 



60 

60 



Les ennemis du cœur et des vaisseaux 

Les connaissez-vous ? 



Les principaux ennemis du cœur 

Tabac (0) 

Mauvaise alimentation 
- Trop de sel, de sucre, de graisses 

- Pas assez de légumes et de fruits (5) 
- Trop de viande et pas assez de poisson 

Manque d’exercice (60) 

Certaines maladies :  
- trop de sucre dans le sang (diabète) 

- pression élevée dans les artères (hypertension artérielle) 

- excès de graisses dans le sang (hypercholestérolémie) 

L’hérédité  



Manger moins salé 





Diapos bonus 



Les facteurs de risque cardiovasculaire 



1 vie = 3 gestes 



Savoir faire les gestes qui sauvent 

Placer la victime d’un malaise (et soi même) dans un zone sécurisée 
Vérifier si la personne est consciente (répond-elle à vos questions ?) 
Vérifier si la personne respire 
Appeler les secours médicalisés (SAMU : centre 15) et décrire ce que 
l’on a vu et fait 

Débuter le massage cardiaque (100 compressions thoraciques par 
minute) 
Demander à quelqu’un d’aller chercher un défibrillateur 

Mettre en marche le défibrillateur  
et suivre ses instructions 
Poursuivre ensuite le massage cardiaque jusqu’à l’arrivée des secours 



Une alimentation saine 



Alimentation et maladies artérielles 



Tabac et maladies 



Facteurs de risques modifiables 



Tabac et maladies artérielles 



Que contient une cigarette ? 


