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	PRÉCAUTIONS À PRENDRE LORS DE TOUTE ACTIVITÉ PHYSIQUE
	S’hydrater : boire de l’eau plate ou de l’eau de Vichy, toutes les 15 minutes, ne pas attendre d’avoir soif
	Respirer est important, toute activité doit se faire en aérobie, ne jamais bloquer sa respiration, même lors d’efforts intenses, comme au cours de la musculation

	Sport et drépanocytose
	Vous vivez avec la drépanocytose et vous souhaitez pratiquer une activité sportive ?  C’est possible mais quelques précautions s’imposent...
	Référence bibliographique

	QU’EST-CE QUE  LA DRÉPANOCYTOSE ?
	Les personnes drépanocytaires ont presque toujours une anémie (diminution du taux d’hémoglobine). Les globules rouges en forme de faucille sont plus fragiles que les globules rouges normaux, ils circulent plus difficilement dans les vaisseaux sanguins et peuvent former des bouchons à l’origine des crises vaso occlusives (CVO) douloureuses dans les os et articulations.  Ils se détruisent également plus vite, ce qui crée une anémie. Le corps réagit en produisant une grande quantité de réticulocytes (globules rouges jeunes) qui corrigent l’anémie, mais seulement de manière partielle.
	L’anémie a pour conséquence une diminution de l’apport d’oxygène aux organes du corps et aux muscles, apport particulièrement important lors de l’effort physique. Cette anémie est plus ou moins sévère d’un patient à l’autre et chez un même patient suivant les périodes. Elle peut être responsable d’une fatigue d’intensité variable et peut limiter la possibilité de réaliser des exercices physiques très prolongés, notamment de type endurants. Les CVO, peuvent être déclenchées par le froid, la fatigue, l’effort physique, la déshydratation, le stress, etc.  La pratique des activités physiques et sportives est cependant fortement recommandée et doit être contrôlée et discutée au cas par cas avec le médecin qui vous suit pour la drépanocytose.


