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LVPRVENTION

MA TROUSSE DE 


SECOURS

80 manipulations et gestes de secours illustrés
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AVANT-PROPOS

L

ionel Ventura, sapeur-pompier depuis plus de vingt ans 

et formateur en secourisme. Fort de mon expérience, 

il y a trois ans, j’ai ouvert mon auto-entreprise, LVPRVEN-


TION, spécialisée dans la formation aux premiers secours 

et à la lutte contre les incendies.

En plus de mon activité de formateur, je suis créateur 

de contenu sur les réseaux sociaux. Avec, actuellement, 

plus de 2500000 abonnés sur TikTok et 350000 sur 

Instagram, j’utilise ces plateformes pour sensibiliser le 

grand public aux gestes qui sauvent mais aussi à propos 

des maux du quotidien. Grâce à ma présence en ligne, je 

touche un large auditoire et partage mon savoir-faire en 

matière de prévention et de sécurité. Je suis une personne 

engagée et enthousiaste, qui œuvre chaque jour à rendre 

les citoyens plus autonomes face aux situations d’urgence.

Pour enrichir mes compétences en matière de premiers 

secours, j’ai également suivi une formation en médecine 

traditionnelle chinoise. Cette approche me permet de 

soulager les maux du quotidien, offrant une complémen-
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tarité voire dans certains cas une alternative aux rendez-

vous médicaux parfois difficiles à obtenir immédiatement. 

Bien entendu, ces techniques d’acupression ne peuvent 

en aucun cas remplacer un diagnostic médical, mais elles 

viennent compléter utilement ma trousse de secours.

J’ai toujours été passionné par le secourisme et j’ai constaté 

que de nombreuses personnes manquaient de connais-


sances à ce sujet. C’est pourquoi j’ai décidé d’écrire ce livre, 

afin de sensibiliser un maximum d’entre elles et de leur 

apporter une réponse aux interrogations concernant les 

gestes de premiers secours ou les incidents du quotidien.

Cet ouvrage rassemble des solutions simples pour soulager 

les maux courants tels qu’un nez bouché, un mal de gorge 

ou une constipation, des gestes que j’ai moi-même testés 

et approuvés. Bien sûr, si les symptômes persistent, il est 

impératif de consulter un médecin. La seconde partie du 

livre, consacrée aux gestes de premiers secours, est fondée 

sur les recommandations simplifiées qui sont employées 

lors de nos formations pour le grand public. Les illustrations 

AVANT-PROPOS
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[image: ]qui les accompagnent ne sont pas contractuelles, seul le 


texte fait foi. Et pour en faciliter la compréhension, une 


page dédiée avec des vidéos accessibles en flashant un 

QRcode (ci-dessous) a été mise en place.

J’espère que cet ouvrage pourra aider beaucoup de 

personnes à être mieux préparées en cas de situation 

d’urgence.
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[image: ]Pour chaque fiche de manipulations de secours, 

retrouvez à qui elle s’adresse:

bébé

enfant

adolescent


adulte


adulte
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ALERTE  

LES NUMÉROS 

D’URGENCES

L

’alerte consiste à informer un service d’urgence de la 

présence d’une ou plusieurs victimes touchées par une 

ou plusieurs détresses ainsi que de la nature du problème.

L’alerte doit être réalisée auprès d’un numéro d’urgence 

gratuit, après évaluation rapide de la situation, des risques 

et une éventuelle mise en sécurité des personnes:

• Le 18, numéro d’appel des sapeurs-pompiers, 


en charge notamment des secours d’urgence aux 

personnes, lors d’accidents divers, incendies; 

• Le 15, numéro d’appel du Samu, en charge de la 


réponse médicale, des problèmes urgents de santé 

et du conseil médical; 

• Le 112, numéro de téléphone réservé aux appels 

d’urgence et valide dans l’ensemble de l’Union 


Européenne; 

• Le 114, numéro d’appel accessible par SMS, fax, 

visio et tchat, réservé aux déficients auditifs (récep-


tion et orientation des personnes malentendantes 

13
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vers les autres numéros d’urgence). Ce service peut 

aussi être utilisé pour les personnes qui souhaitent 

alerter les secours dans le cadre de violences intra-


familiales et qui ne peuvent pas parler à voix haute.

Les secours peuvent maintenir l’appel pour guider dans 

l’exécution de gestes, jusqu’à leur arrivée.

Contactez les secours à l’aide d’un téléphone portable 

ou à défaut d’un téléphone fixe ou d’une borne d’appel:

• Transmettez les informations; 

• Répondez aux questions posées par les services 

de secours; 

• Appliquez les consignes données; 

•Raccrochez sur la demande des secours; 

Les informations minimales à transmettre sont:

• Le numéro de téléphone ou de la borne à partir 

duquel l’appel est passé; 

• Pourquoi cet appel: maladie, accident, attaque 

terroriste, etc.; en cas de situation à multiples 

victimes, précisez le nombre de victimes; 

• La localisation la plus précise possible de l’évé-


nement. Lorsque le sauveteur demande à une autre 

personne de donner l’alerte, il convient:

14
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ALERTE LES NUMÉROS D’URGENCE

• Avant l’alerte, assurez-vous d’avoir tous les 

éléments; 

Après l’alerte, vérifiez que vous avez correctement 

exécuté l’action. Si possible, envoyez une personne 

pour accueillir les secours et organisez leur accès 

sur le lieu de l’accident, au plus près de la victime.
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[image: ]LA  

PROTECTION

+

S

aviez-vous que la protection est l’une des choses 

les plus importantes avant d’intervenir lors d’un 

accident?

«Un accident non protégé, c’est un sauveteur poten-


tiellement blessé, c’est une victime de plus.»

Une victime ou toute personne menacée par un 

danger doit en être protégée, pour éviter un sur-acci-


dent. À cette fin, le sauveteur, lorsqu’il peut agir sans 

risque pour sa propre sécurité, doit immédiatement 

et définitivement supprimer ou écarter le danger, 

car un sauveteur qui se blesse devient une victime.

De la même façon, si vous pouvez agir sans risque 

pour votre propre sécurité, vous devez immédiate-


ment et définitivement supprimer ou écarter le ou 

les dangers, et éviter le sur-accident.

16
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Dans un premier temps, il est primordial de prendre 

des mesures préventives en délimitant claire-


ment et de manière visible la zone de danger, afin 

d’éviter toute intrusion dans la zone ou que d’autres 

personnes ne viennent perturber l’intervention du 

secouriste.

Cette délimitation s’effectue en utilisant tous les 

moyens matériels à disposition: personnes aptes 

aux alentours, plots, gilet de signalisation, triangle, 

chaise, feu de détresse, etc.

LA PROTECTION
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DÉGAGEMENT D’URGENCE D’UNE VICTIME

Lorsque la victime ne peut se soustraire elle-même 

à un danger réel, immédiat et non contrôlable, vous, 

en tant que sauveteur, pouvez réaliser un dégage-


ment d’urgence.

Cette manœuvre peut être dangereuse pour la 

victime ou pour vous-même et doit donc rester 

exceptionnelle.

Elle consiste à placer la victime dans un endroit 

suffisamment éloigné du danger.

Je ne proposerai aucune technique pour le dégage-


ment d’urgence, car il faut s’adapter à la morphologie 

de la victime.

Lors de la réalisation d’un dégagement d’urgence, 

empruntez le chemin le plus sûr et le plus rapide pour 

extraire la personne, mais seulement si la victime 

est visible, facile à atteindre et que rien ne gêne son 

dégagement. Assurez son extraction en fonction de 

vos capacités physiques.

18

LA PROTECTION
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L

a bouffée de chaleur est la sensation de chaleur 


intense et brutale que l’on ressent au niveau du 

visage, du cou et du buste.

Cela peut durer de quelques minutes à quelques 

heures et se produire pendant la journée mais aussi 

la nuit. La fréquence est variable selon les personnes.

La nuit, elle s’accompagne de sueurs nocturnes, de 

frissons pouvant nuire à la qualité du sommeil et 

engendre de la fatigue, des troubles et des variations 

d’humeur (irritabilité, nervosité, etc.).

Elle se manifeste principalement chez la femme en 

période de règles ou encore au moment de la méno-

pause, en lien avec un déséquilibre hormonal. Mais 

on peut aussi diagnostiquer des bouffées de chaleur 

chez l’homme, ou éventuellement lors d’un malaise.

LA BOUFFÉE 

DE CHALEUR
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LES MANIPULATIONS DE SECOURS

1.  Pour vous soulager et limiter 


les effets indésirables, effectuez une 

pression profonde et légère sur le 

point (RP6) situé sur la face interne du 

bas de la jambe, 4travers de doigt au-

dessus de la malléole, «la petite boule 

de votre cheville».

2. Massez avec un petit mouvement 


circulaire tout en continuant à appuyer, 

durant 30secondes.

3. On peut le faire sur les deux 


jambes successivement. Les bouffées 

de chaleur s’apaisent et disparaissent.

Ce point est en 

général très sensible, 

voire douloureux. 

Cela indiquera que la 

pression est exécutée 

au bon endroit.

+
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+

L

es causes des maux de tête sont multiples: stress, 


fatigue, surmenage, manque de sommeil, déshy-

dratation, exposition à certaines substances, etc., 

et sont occasionnelles ou récurrentes. Les maux 

peuvent être intenses et parasiter grandement votre 

vie au quotidien.

Pour soulager ces maux, une solution naturelle existe.

LE MAL DE TÊTE
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1.  Avec le pouce et l’index, appuyez 


fortement durant 2minutes sur le point 


(TF1) situé dans le creux au-dessus de 

l’angle unguéal interne de l’annulaire. 

Ce point est très sensible, car il appuie 

sur l’insertion du tendon fléchisseur 

profond.

2. Celui-ci est relié directement au 


nerf digital palmaire. L’irrigation est 

assurée par la veine et l’artère dorsale 

de la main jusqu’à la tête. Cela procure 

une chaleur qui va soulager rapidement 

le mal de tête, voire le faire disparaître.

3. Le citron est également très 


efficace, ce fruit regorgeant de 

principes actifs antidouleurs et 

décongestionnants:

1. pressez un citron;


2. imbibez 3 compresses de 


son jus;

3. placez-les sur chacune des 


tempes et sur le front, et laissez 

agir 10minutes;

4. dites au revoir à votre mal 


de tête.

5. à défaut d’avoir des 


compresses, posez de fines 

rondelles de citron sur chacune 

des tempes et sur le front.

+
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+

L

e nez se bouche à cause des virus et des bacté-

ries, ou encore à cause des allergènes comme 

la poussière et le pollen. Ils provoquent une inflam-

mation des voies nasales entraînant un gonflement 

de la muqueuse qui réduit, voire bloque, le flux d’air 

dans les narines.

LE NEZ BOUCHÉ


MaTrousseSecours_Complet.indb   26MaTrousseSecours_Complet.indb   26 12/04/2024   17:0912/04/2024   17:09


















[image: ]LES MANIPULATIONS DE SECOURS

27

Voici une solution pour déboucher 

le nez:

1.  Avec le bout des doigts, inclinez 


le nez dans le sens opposé à la 

narine bouchée. Cela ouvrira le sinus 

maxillaire.

2. Ensuite, au niveau de l’ailette 


dégagée du nez, placez la face interne 

du pouce de l’autre main.

3. Tout en appuyant, avec une 


pression modérée, montez le pouce 


jusqu’au niveau du milieu de l’œil. 



Cela dégagera le sinus maxillaire.


4. Répétez ce geste 10 fois. Ensuite, 


prenez une grande inspiration, et 

sentez que la narine est débouchée.

+

Si les deux narines 

sont bouchées, faites 

exactement la même 

chose de chaque côté 

et répétez plusieurs fois 

ces opérations jusqu’à 

déboucher 

complètement 

le nez.
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