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BILAN DE LA PARTICIPATION

Nombre de participants inscrits vététist@65- pédestres40

LA 18eme MAURIN DES MAURES

Masculins Féminines Jeunes TOTAL
FFCT 58 16 84 158
Autres Fédérations 63 12 13 88
Non Licenciés 423 82 114 619
TOTAL 544 110 211 865
PEDESTRES 8 30 2 40
Participation moyenne compte tenu du temps inc

Prés de 50 clubs, parmi les plus nombreux : Cro Rois Team 73, Bicross Byew¥C Rocbaron 26,
Les jeunes de | 6UCPL 20, Gazelec Toulon 12, C

LES BENEVOLES

UCPL : 79, Bénévoles externes: 5, Police Municipale : 5, Chauffeurs et leur 4x4 : 8, Motos : 8, Véhicule
mairie : 1, Secouristes : 8, CCFF Radio : 10, Gardiennage : 1
soit au totall25personnes

LES PARTENAIRES

La 18eéme Maurin a pu réunir sossn non23 partenaires, cela a titres divers :
- Les vélocistes Azur Bicycles, Cycles Siou Blanc, Cycles CAD, Planéte Cycles, Cycles Véloha,

Politext pour les lots aux participants,

-Gr oupama, L6OAgence du Port, ineeduJ&soh & lesEehafRuaagess |,
Mi net pour | 6aide financi re dans | d6dorganisat:i
-La Cave Coop®rative, | 6Association des Vignero
La Station, Intermarché, la boulangerie Aux délices de Léa, ®pdar leur participation dans les

divers achats,

-Kl ®ber Gravures pour
-Odalys Vacances pour
- Le Point Net pour le prét du matériel informatique,

-Le campingdelaBruladeour | 6ouverture de son parking,
-Dynamic Bikes et Energy Motos pour | eur aide
- La Mairie de La Londe qui a mis a notre disposition et installé tout le matériel logistique.

- Le Conseil départementalm du Vat et len€a&il Régional PACA pour lasubvention de
fonctionnement.
-L6Of fice du Tourisme qui a assur® un relais de

6aide mat®rielle de bal.

I
| organi sation du repas d
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Quel ques

Plus de photos sur le site de la Maurin

Francis



SEJOUR PAQUES EN PROVENCEI VAISON LA ROMAINE
26- 28 MARS

Départ de la Londe a 8h. Arrivée a Cadenet, nous sommes en selle a 10h30. Traversée de Lourmarir
Bonnieux nous admirons le petit Ventoux enneigé, a Roussillon sur le pont au centre dunuiliage

contemplons | es magnif re et
profitons pour pointer les cartes BPF. Aprés
montée de Gordes, petite pause au centre
village pour le pointage BPF et décidons
manger sur un parking avec une vue imprena
face au village tecela se méritd
Francois notre chauffeur a du interrompre s
repas en compagnie dbé
nous rejoindre avec le minibus. Le repas ét
prévu a Lagnes. Apres le café, nous dégustons
bon gateau au chocolat cuisiné par Bernadtte
nous voila repartis sur nos vélos. :

‘—_—WLagnes, Loi sl e r Sorgues,

su
Carpentrase Le parcours se
Vacgueras, Gigondas, Sabl et
Apr s | 6i nstall ation au Mo
Romaine,nous nous retrouvons au repas, méme pas le
temps de boire une po6tite m
en guise de somnifére et nous voila couché en pensant au
lendemain pluvieux.

Dimanche, jour de Pagues, nous partons pour Gigondas
lieu de la concentrain pascale. Les premiéres gouttes
arrivent apr s quelques km.
au point doéaccueil . La pl ui
partie de | 6®qui pe d®ci de de rentrer ° | 6h®be
arriver a midi sans un poil de sec. Le pique nigue est pris dans une salle du Moulin de César. Le cocktall
la mirabelle nous a bien retapéPour les uns baby foot, les autres une sieste. Ensuite direction vers
Gigondas et Beaumes de Venise ou une dégustatio
sans modération nous attend. Nos achats term
nous rentrons au bercail.

Lundi départ & 8h30 aprés avoir pointé nos cartes He

au centre et direction pour le dernier controle §i

Brantes dont la montée nous a bien réchauffé.
cartes pointées nous tfons ce beau petit village
perché. Dédé et Jean Pierre nous laissent pour ref
a Vaison. Apres une pause a Sault nous faisong
détour par le village de St Christol situé en haut d
colline. Agréable descente le long du canyon
| 6 Op p e deus prenons lezrepa® au bord de ces
gorges tres spectaculaires. Chargement des vélos et direction la Londe ou nous arrivons a 17h30.

Nous vous donnons rendeaus au Ventoux pour compléter nos cartes BPF seul point manquant de notre
Brevet du Comtat Venam et a Vénéjean (pres de Bagnols/s/Céze) pour Paques 2017.

Francis



Rares sont ceux qui ont pu y échapper a un
moment ou a un autre de leur activité sportive.
Alors que vous étes en plein effort et que tout se
passe pour le mieux, en quelques minutes, vous
voila complétement en travers, scotché au bitume,
incapable de soutenir I'allure qui
vous paraissait facile peu de

Au repos, l'or-
ganisme n'a besoin que d'une cin-
quantaine de kilocalories par heure
pour fonctionner, mais lors d‘un
effort physique intense effectué
dans des conditions météorologi-
ques trés froides, cette dépense
peut s’élever jusqu’a plus de 700
kilocalories par heure.

Le glucose est le seul carburant du
cerveau mais il doit le partager avec
les muscles lors d’un effort physi-
que. Lorsque tout est normal, le
taux de sucre dans le sang (glycé-
mie) est compris entre 0,80 et 1,10
gramme par litre. Cette régulation
est assurée par |'action antagoniste,
et normalement équilibrée, de deux
classes d’'hormones :

eL'insuline constitue la principale
hormone faisant baisser le taux de
glucose dans le sang (hypoglycé-
miante). Elle est produite par le
pancréas. Son réle consiste a assurer
la pénétration du glucose dans les
tissus, et a en bloquer la sortie. On
peut la qualifier d’hormone de
stockage des sucres.

* A I'inverse, le glucagon, et les hor-

temps auparavant. En

méme temps, une sensa-
tion impérieuse de
faim vous tenaille. La
fringale vient de vous
frapper. Explications.

mones du stress que sont |'adréna-
line et la noradrénaline, sont les
hormones hyperglycémiantes. Elles
favorisent la libération de glucose
dans le sang a partir des sites de
stockage, en particulier le foie. Le
glucagon est lui aussi produit par le
pancréas, alors que l'adrénaline
provient des médullo-surrénales.
L'équilibre entre ces deux types
d’hormones est particulierement
instable. La prédominance des unes
ou des autres varie en fonction du
stress, de I'alimentation, de la glycé-
mie elle-méme. Une chute de la gly-
cémie déclenche une sécrétion
d'hormones hyperglycémiantes. A
I'inverse, une élévation de la glycé-
mie provoque une libération d’hor-
mones hypoglycémiantes.

Lors d'un effort physique, les mus-
cles utilisent pour fonctionner un
mélange de graisses, et de sucres,
ces derniers provenant des réserves
de glycogeéne et du glucose san-
guin. Ce détournement du glucose
sanguin vers les muscles, qui n’en
consomment quasiment pas au
repos, va tendre a faire baisser la
glycémie. L'organisme possede des

Les épreuves montagnardes cumulent

les risques d'hypoglycémie
© Jean-Louis Rougrer

réserves de glucose dans le foie et
les muscles sous forme de glyco-
géne, dont la capacité varie en
fonction des individus et de leur
entrainement, mais qui, en
moyenne, permettent de maintenir
un effort d'endurance comme le
cyclotourisme pendant environ 90
minutes. Si I'effort se prolonge, il va
se produire une hypoglycémie. Le
glucose constitue l'unique carbu-
rant du cerveau. Il en consomme
60 mg par minute. Lorsqu’il ne peut
en recevoir que 45 mg par minute, il
provoque une hypersécrétion
d’adrénaline, hormone hyperglycé-
miante, qui déclenche une série de
messages d’alerte dont le plus évi-
dent consiste en une sensation de
faim intense, incitant a ingérer rapi-
dement des aliments sucrés.

Les signaux d’alerte

Aucun signe n’est spécifique de
I'hypoglycemie, ce qui provoque
souvent des retards dans le diagnos-
tic et par conseguence dans le trai-
tement de cet incident. Il y a sou-
vent une distorsion entre |'impor-




tance des symptoémes et la gravité
de I'hypoglycémie. Les signes les
plus caractéristiques sont des palpi-
tations cardiaques, une sensation
de faim tres forte, une paleur, des
poussées d'anxiété, des maux de
téte, des étourdissements, des sen-
sations ébrieuses, des éblouisse-
ments, des sueurs froides, des signes
digestifs comme des nausées ou des
vomissements. Dans les cas les plus
graves, on observera des tremble-
ments, des difficultés gestuelles, des
troubles de la conscience pouvant
s'accompagner de manifestations
psychiatriques durant quelques
heures a quelques jours, des épiso-
des de comas, convulsifs ou calmes,
une baisse de la température corpo-
relle, une poussée d’hypertension
artérielle, ainsi que des sensations
d’oppression au niveau cardiaque
(angor) non liées a I'effort et corri-
gées par le re-sucrage.

A terme, il peut subsister quelques
séquelles lourdes a type d'cedeme
cérébral post-hypoglycémique,
cedéme aigu du poumon, atteinte
des nerfs périphériques (paralysies,
troubles de la sensibilité), troubles
neuro-psychiques durables, attein-
tes osseuses a type de fracture tas-
sement, par exemple au niveau des
vertébres. Pour rassurer le lecteur
aprés cette énumération particulie-
rement sombre, précisons que le
cyclotouriste ne risque qu’excep-
tionnellement d'étre confronté a
une forme grave d’hypoglycémie.
Par contre, des alpinistes bloqués
plusieurs jours sans nourriture, en
atmosphere glaciale, pourront pré-
senter de telles atteintes.

Les hypoglycémies

Relativement rare chez le séden-
taire, elles peuvent survenir chez le
sportif dans des circonstances bien
précises. Par exemple lorsqu’'un
sujet se goinfre de sucres rapides
(morceaux de sucre, pates de fruits,
chocolat, confiture, miel, mélasse,
etc.) lors d'un grand brevet cyclo-
touriste. A cet apport massif de
sucres rapides correspond, dans les
minutes qui le suivent, une hyper-
sécrétion d'insuline. Par exemple, la
glycémie qui était brusquement
montée a 1,30 g juste apres la prise
de sucres, va redescendre tout aussi
brusquement a 0,5 g, suite a I'hy-
per-insulinisme. Nous nous trouvons
alors dans la situation d’une hypo-
glycémie, provoquée non par

I’épuisement des réserves glucidi-
gues, mais par un stockage excessif.

Le glucose constitue la forme la plus
primaire des nutriments telle que
I"assimile I'organisme. Tous les glu-
cides complexes que nous man-
geons se transforment plus ou
moins vite en glucose. Afin d'éviter
que la glycémie ne s’éléve trop rapi-
dement, avec pour conséquence
immédiate la surproduction d'insu-
line, vous veillerez a ne pas absor-
ber des sucres rapides en trop gran-
des quantités en une seule fois,
mais a fractionner leurs prises en
petites quantités a intervalles régu-
liers. Vous accorderez une place suf-
fisante aux sucres complexes aussi
bien en ce qui concerne |'alimenta-
tion d'avant randonnée (riz, pates,
semoule, pain, céréales) que pour
les apports réalisés durant |'effort
(barre de céréales, pates d’amande,
gateau de riz, gateau de semoule,

tartelettes, fruits, pain d’épice,
cakes).
Traitements

En premier lieu, allonger le sujet et
dans tous les cas, lui faire absorber
des aliments a base de glucides rapi-
des boissons sucrées, boissons
chaudes et sucrées s’il existe une
hypothermie, sirops, jus de fruits
additionnés de sucre ou de miel,
morceaux de sucre, pates de fruits,
confiture, chocolat. Dans un
deuxieme temps, il conviendra de
compléter avec des glucides lents,
faute de quoi I’hypoglycémie risque
de récidiver.

Dans les cas graves, le médecin pro-
cédera a I'injection intraveineuse de
50 ml d’une solution a 20 % de glu-
cose, soit un apport immédiat de
10 g de glucose. Cet apport peut
étre renouvelé une fois cinq minu-
tes plus tard en |'absence d’amélio-
ration. Par la suite, une perfusion
sera mise en place avec du sérum
glucosé a 10 %. Si le patient est
conscient, il absorbera en plus des
glucides rapides, puis lents, par voie
orale.

Le Glucagon est une hormone
hyperglycémiante qui stimule la
libération de glucose dans le sang a
partir du glycogene contenu dans le
foie. Tres utile pour traiter les hypo-
glycémies des diabétiques, elle ne
sera que de peu d'utilité chez des
sujets sportifs ayant épuisé leurs
réserves glycogéniques.

Prévention

On sait que le stress augmente la
consommation de glucose par |'or-
ganisme, de méme que le froid ou
la pluie froide. La longueur inhabi-
tuelle d’un brevet peut provoquer
["épuisement prématuré de vos
réserves alimentaires personnelles.
Si vous n'avez pas pris la précaution
de refaire le plein aux contrdles
ravitaillements, vous serez un candi-
dat tout désigné a la fringale. Les
épreuves montagnardes présentent
plusieurs facteurs favorisant les
hypoglycémies : accumulation d’ef-
forts intenses et températures froi-
des en haut des cols, majorant le
besoin calorique, difficultés a s'ali-
menter dans les ascensions mais
aussi dans les descentes de par la
nécessité de maitriser ses trajectoi-
res.

Les précautions diététiques s’avére-
ront donc particulierement indis-
pensables :

° Favorisez la consommation de
glucides lents durant les deux ou
trois derniers jours précédant la
randonnée.

* Trois heures avant le départ,
consommez un repas riche en gluci-
des lents : pates, riz, pain, miel,
céréales, laitages.

¢ Entre ce dernier repas et le
départ, pratiquez une ration d‘at-
tente, en consommant a intervalles
réguliers une boisson a base de
fructose, sucre qui n’influence pas
la glycémie, et qui ne déclenchera
pas de réponse insulinique.

* Dés le début de la randonnée,
consommez réguliérement, tous les
quarts d’heure, de petites quantités
d'aliments sucrés. N'attendez pas
que la sensation de faim se mani-
feste, il sera alors trop tard. Pour
quantifier les choses, on conseillera
un bidon (500 ml) de boisson éner-
gétique par heure, ou plus s'il fait
chaud, une a deux pates de fruits
par heure, une a deux barres éner-
gétiques par heure, une portion de
gateau énergétique (ou de riz, ou
de semoule) toutes les deux heures.

Enfin, la survenue de fringales a
répétition, sans déficit net des
apports alimentaires, peut laisser
suspecter l'installation d'un état
pré-diabétique. Il sera alors néces-
saire de consulter un médecin qui
jugera de l'opportunité a engager
des investigations visant a évaluer
la métabolisation des sucres et la
tolérance au glucose.




RANDONNEES PEDESTRES

Si ce ch°ne pouvait parleré

Belle randonnée autour de Grimaudou nous découvrons un beau moulin a vent, la chapelle St Roch, le
pont des F®es aqueduc du XV me si c¢cle qui amen
colline en face et les ruines du chateau féodal que nous avons en point de mire lots damstoublier
toutes les fleurs du printemps qui nous saluaient au passage.
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Randonn®e du Bec de | 6Aigle 7 | a

Nous découvrons la jolie petite calanque de Figuerollesevec d ®cor | e Bec de | 6
roche particuliere le poudingue conglomérat rougeatre dans lequel les vents violents ont creusé des
alvéoles les taffonis.

Randonnée des calanques



Merveilleuses calanques de Port Miou, Port Pin et En Vau avec leturgaaise et leurs falaises
particuliéres et majestueuses.



Randonn®e du Val dOoENf er

Pique nigue au col de Barral avec en décor la chaine de Mercantour enneigée.

Danielle

10



Fréquente et banale, la toux accompagne les maux de
I'hiver. Normalement, elle disparait avec eux.
Cependant, il lui arrive de persister beaucoup plus
longtemps. Elle peut aussi étre I'un des symptomes

La toux est un mécanisme de défense,
réflexe ou volontaire, qui permet a
l'organisme de se débarrasser d'un
corps étranger, qu‘il s'agisse d’une sim-
ple miette de pain coincée dans la
gorge ou d'un aliment passé dans les
poumons a la suite d'une "fausse
route”.

On tousse également pour évacuer
l'excés de sécrétions - le mucus - qui
encombre les voies respiratoires par
exemple lors d'une bronchite. On
tousse, enfin, en réaction a une irrita-
tion aprés avoir inhalé de la poussiére,
un gaz, un allergéne: pollen, poils
d’animaux...

Son mécanisme

Les voies respiratoires sont tapissées
par une muqueuse contenant une mul-
titude de petits récepteurs trés sensi-
bles a lirritation et a létirement.
L'ensemble forme une sorte de tapis
roulant qui fonctionne toujours dans le
méme sens, des bronches vers la bou-
che, de maniere a évacuer le mucus ou
les corps étrangers. Le mouvement
d'air généré par la toux compléte ce
mécanisme.

Le déclenchement de la toux se fait

42.

La toux

d’'une maladie plus grave.

» Les poils de chat

peuvent déclencher la toux chez les personne sensibles.

selon un mode réflexe. Le centre ner-
veux de la toux situé dans le bulbe
rachidien, a la jonction du cerveau et
de la moelle épiniere est relié a des
récepteurs présents dans les zones
sensibles au-dessus de la glotte (sinus,
fosses nasales, pharynx, larynx) ou au-
dessous (trachée, bronches, membrane
entourant les poumons et dia-
phragme). Lorsque ces récepteurs sont
stimulés par divers agents mécaniques
ou chimiques - poussiéres, liquides,
fumée, cigarette - un message est
transmis au centre de la toux. Ce der-
nier réagit en envoyant aux muscles de
la cage thoracique, en particulier au
diaphragme, un influx qui déclenche le
phénoméne de la toux.

Tout commence par une inspiration
rapide et profonde, puis dans un
deuxiéme temps, l'air est comprimé au
fond de la gorge par la fermeture de la
glotte. Il est ensuite brutalement
expulsé a une vitesse qui peut attein-
dre 200 métres par seconde. La vio-
lence de l'appel d'air permet de délo-
ger les éléments génants: sécrétions,
mucus, corps étrangers, et ceci avec
une grande efficacité.

N'hésitez pas

a consulter si :

® Vous toussez depuis plus de deux
semaines.

e Vous avez plus de 38,5°C de fiévre
depuis plus de trois jours.

® Vous avez des difficultés respiratoires.

e Vous avez des douleurs thoraciques, au-
dessus des yeux, dans la machoire
supérieure, a l'estomac.

® \los crachats contiennent du pus ou du
sang.

e Un enfant qui jouait tranquillement se
met a tousser subitement. Il peut avoir
inhalé un corps étranger qui perturbe sa
respiration.

Les toux seches

Les toux séches, c’est-a-dire sans cra-
chats, sont le signe d'une irritation et
sont le plus souvent dues & une infec-
tion virale. On citera les infections des
voies aériennes supérieures, comme
les rhino-pharyngites, les trachéites,
voire méme les otites.

Elles peuvent durer une quinzaine de
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