policier est probablement un

des métiers les plus risqués en
terme de blessures. Effectivement,
chaque année, les troubles musculo-
squelettiques représentent 23 % du
total des accidents et des maladies
recensés par la CSST chez les poli-
ciers et policiéres.

C’est bien connu, le métier de

Les problémes reliés a la région lom-
baire et au bassin, ainsi que les bles-
sures de certains tissus sont parmi les 1é-
sions les plus fréquemment rencontrées
en clinique. Une blessure de ce genre oc-
casionne en moyenne 41 jours d’absence
au travail et nuit évidemment a la quali-
té de vie du policier.

LE CEINTURON

Le port du ceinturon, s’il est mal équi-
libré, trop serré ou encombré, peut en-
trainer chez prés de 8000 agents de poli-
ce du Québec des troubles neuro-muscu-
lo-squelettiques, tels que des maux de
dos, de hanche, des tensions:musculaires
et des entorses lombaires. Utilisé pour
ranger une panoplie d'objets (arme a feu,
émetteur-récepteur, poivre de Cayenne,
lampe), le ceinturon peut peser en
moyenne de 10 a 13 livres.

La disposition déséquilibrée des acces-
soires sur le ceinturon peut avoir des ef-
fets négatifs sur le fonctionnement bio-
meécanique vertébral ainsi que sur les
nerfs et les vaisseaux sanguins. En effet,
ces objets, en appuyant sur les cuisses et
les hanches, provoquent des frottements
constants et une pression parfois accen-
tuée par la position assise dans la voitu-
re de patrouille. Or, une pression indue
peut comprimer le nerf ou l'artére de la
cuisse et les muscles pour ainsi causer
des engourdissements, de la douleur au
dos, aux cotes et méme aux hanches.

Le port de bretelles sous le gilet pare-
balle permet de mieux répartir le poids
du ceinturon. En utilisant 1a force des
muscles du dos et des épaules, les bre-
telles allégent la ceinture et ainsi dimi-
nuent la pression sur les structures du
dos et des cuisses.

LA POSTURE ASSISE EN VOITURE

Une mauvaise posture assise dans la
voiture de patrouille peut causer a long
terme de nombreux dommages de nature
neuro-musculo-squelettique. Afin d’évi-
ter les problémes, il est important que
vous ayez le dos bien droit par rapport
au volant. Pour prévenir une mauvaise
posture de conduite, il est suggéreé d'in-
cliner voﬁr%
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Policier: un métier
vraiment a risque

B Au moins 70 % des policiers montrent des signes de traumatismes psychologlques

riére, Ainsi, vous diminuerez la pression
au niveau des disques et des articula-
tions du bas du dos. L'ajout a votre siége
d'un coussin lombaire améliore égale-
ment le soutien de cette région. Finale-
ment, il est important que la banguette
soit bien ajustée afin que votre pied
gauche soit appuyé au sol.

STRESS

Au moins 70 % des policiers montrent
des signes de traumatismes psycholo-
giques, méme s’ils n’ont jamais été im-
pliqués dans un véritable incident cri-
tique. Les montées d’adrénaline a répéti-
tion, les constantes résolutions de
problémes, le sentiment d’étre respon-
sable des gens et la nervosité ne sont que
quelgues raisons qui expliquent ce ni-
veau de stress trés éleve. Le travail irre-
gulier de jour et de nuit augmente aussi
les contraintes sur votre organisme. Sa-
vez-vous qu'en huit secondes, une mon-
tée de stress peut avoir un impact direct
sur votre cerveau, votre glande hypophy-
se, votre foie, votre pancréas, vos vais-
seaux sanguins, votre pression arteriel-
le, vos yeux, vos muscles, votre cceur,
votre systéme digestif et votre équilibre
hormonal!? C’est pourquoi il est impor-
tant de vous réserver des moments de
détente et de repos tous les jours.

Malheureusement, la douleur est un

[g(e Jleggrg en vers l'ar- . lmﬂ’lgateur tardif d’une blessure. Quand

vous avez mal, n’attendez pas avant de
consulter un chiropraticien prés de chez
vous. A défaut de prévenir les blessures
neuro-musculo-squelettiques, il vous
permettra de retourner au travail plus
rapidement, et ce, de fagon sécuritaire.
Pensez 4 vous en premier, pensez santeé!

' Le travail de police peut vous tuer sans qu’au-
cune balle ne soit tirée, Calibre Presse, N2 266
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