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Connaissez-vous votre
risque de maladies
du coeur et d’AVC?

Passez al'action et réduisez votrerisque

' Lurmvcm




Au pays, 9 personnes
sur 10 ont au moins

un facteur de risque
associé aux maladies
du coeur et a ’AVC.
Plus vous avez de
facteurs derisque, plus
votre risque augmente.




La bonne nouvelle est ® ©© o o o
qu’il est possible de

prévenir presque 80 %

des maladies du coeur e © o

et des AVC précoces

en adoptant de saines ? w @
habitudes de vie.

Connaitre ses facteurs de risque est la premiére
etape pour prévenir la maladie.

1

Evaluez votre risque

2

Apprenez comment
réduire votre risque

3

Passez al’action
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Premiere étape

Evaluez
votrerisque




Déterminez les facteurs de risque qui s’appliquent a vous.

Problémes médicaux

[1 Hypertension artérielle

[] Taux éleve de cholestérol sanguin

[] Diabéete

[ Fibrillation auriculaire (un rythme cardiaque irrégulier)

] Prééclampsie (une hypertension artérielle pendant la grossesse)

] Apnée du sommeil (un probléme qui provoque l'arrét et lareprise de la
respiration pendant le sommeil)*

Facteurs derisque liés aux habitudes de vie
L1 Avoir une alimentation malsaine

] Ne pas faire suffisamment d’activité physique

1 Avoir un poids malsain

L] Fumer ou macher du tabac

[J Etre un buveur excessif (ou I'étre occasionnellement)
[J Etre stressé

] Consommer de ladrogue a usage recreatif

[] Utiliser des contraceptifs ou recevoir un traitement hormonal substitutif

Facteurs de risque que vous ne pouvez pas maitriser
[1 Homme de plusde 55 ans

[J Femme ménopauseée**

1 Origine sud-asiatique ou africaine

1 Origine autochtone

] Antécédents familiaux*** de maladies du coeur ou dAVC/AIT (accident
ischémique transitoire)

* Actuellement, des travaux de recherche indiquent que les traitements offerts pour I'apnée du sommeil
ne sont pas efficaces pour réduire le risque dAVC causé par cette affection. Par conséquent, nous ne
pouvons pas recommander de mesures pour l'instant.

** Sil'on parle dappartenance al'un ou lautre sexe, et de la vie aprés la ménopause, cela est di au
fait que ces facteurs ont une incidence sur la production de 'lhormone cestrogéne dans votre
corps. Les hormones ont une incidence sur le risque de maladies du cceur et dAVC.

*** Lorsquon parle dantécédents familiaux, on référe aux parents, aux fréres et sceurs ainsi quaux enfants.
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Deuxieme étape

Apprenez
comment
réduire votre
risque




Prenez en charge vos
problemes medicaux

Controlez ’hypertension artérielle

L'hypertension est le principal facteur de risque d’AVC et un important
facteur de risque de maladies du cceur.

Vous ne pouvez pas ressentir ou remarquer 'hypertension. [l n'existe
gu’une seule maniére de savoir si vous en souffrez : faire mesurer votre
pression artérielle.

Passez al'action

[1 Demandez a votre médecin de vous [] Essayez de conserver un
indiquer votre niveau cible de pression poids santé.
artérielle. Vérifiez-la réguliérement. [J Ayez un mode de vie plus actif.
[] Optez pour unrégime alimentaire sain
et équilibré qui comporte beaucoup
de légumes et fruits. -
— Ajoutez moins de sel lors de la L] Prenez les médicaments
cuisson et dans votre assiette. B que votre médecinvous a
— Réduisez votre consommation prescrits.
d'aliments transformés.

[] Vivez sans fumée.
[] Gérez votre stress.

A Conseils pour réduire votre consommation
Limitez votre_ de aolt
consommation « Diminuez votre consommation d’aliments
de sel préparés et transformés.

* Recherchez des produits quiindiquent une

i 0 i 2 2 z .
Environ 80 % du sodium (sel) faible teneur en sodium, une teneur réduite en
gue nous consommons provient sodium ou aucun ajout de sel.

des aliments transformes, » Mangez plus de légumes et fruits frais ou
y compris les aliments préts-a- congelés.
manger, les repas préparés,les ¢ Réduisez la quantité de sel que vous ajoutez lors
viandes transformées comme dela préparation des repas et dans votre assiette.
les hot-dogs et la charcuterie, e Essayez d'autres assaisonnements comme lail,
les soupes en conserve, les le jus de citron et les fines herbes fraiches ou

' séchées.

sauces a salade embouteillées,

. I 5
les sauces en Sachet, les Quand vous mangez au restaurant, renseignez

di i le ketch vous sur la valeur nutritive des plats du menu et
condimen ,S Commg el etchup optez pour un choix a faible teneur en sodium.
etles .cornlchf)ns, ainsique les * Renseignez-vous sur le régime DASH (Dietary
collations salées comme les Approaches to Stop Hypertension, soit
croustilles de pommes de terre. «combattre 'hypertension par 'alimentation »).
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Améliorez vos taux de cholestérol

L’hypercholestérolémie (un taux élevé de cholestérol sanguin) est 'un des
principaux facteurs de risque qu'il est possible de contrdler pour prévenir
les maladies du coeur et TAVC. Votre risque de coronaropathie augmente a
mesure que séléve votre taux de cholestérol sanguin.
L'hypercholestérolémie peut étre héréditaire, causée par un régime
alimentaire de mauvaise qualité, ou les deux.

Passez al'action

] Optez pour un régime alimentaire sain et équilibré qui comporte beaucoup
de légumes et fruits. (Consultez la page 11 pour des conseils.)

[] Soyez plus actif.

[] Prenez les médicaments que votre médecin vous a prescrits.




Contrélez le diabéte

Les personnes qui font du diabéte sont deux fois plus a risque de subir un
AVC ou une crise cardiaque par rapport a celles qui n'en souffrent pas.
Passez al'action

[] Faites des choix santé : mangez sainement, faites de l'activité physique,
limitez votre consommation d’alcool et ne fumez pas.

[] Vérifiez votre glycémie régulierement.

[] Consultez votre médecin ou un éducateur spécialisé en diabéte pour
savoir comment prendre en charge la maladie.

Prenez en charge lafibrillation auriculaire (FA)
Cette forme d’'arythmie multiplie par trois a cing fois le risque dAVC.

Passez al’action

[ LaFA exige souvent la prise de médicaments ou d'autres traitements.
Votre médecin vous informera au sujet des options de traitement.

[] Faites des choix santé : mangez sainement, faites de l'activité physique,
limitez votre consommation d’alcool et ne fumez pas.

[] Essayez de conserver un poids santé.

Surveillez la prééclampsie

Les femmes qui ont souffert de prééclampsie durant la grossesse ont un
risque accru d’hypertension artérielle, de maladies du coeur et dAVC plus
tard danslavie.

Passez al'action

[] Les femmes souffrant de prééclampsie doivent faire 'objet de
dépistage et étre traitées pour 'nypertension, l'obésité, le tabagisme et
hypercholestérolémie durant et aprées la grossesse.

Fondation des maladies du coeur et de T'AVC



Apportez des
changements a votre
mode de vie pour
ameliorer votre sante

Mangez sainement

Vous pouvez améliorer la santé de votre coeur et de votre cerveau en adoptant
un régime alimentaire équilibré.

Passez al'action

[J] Optez pour un régime alimentaire sain et équilibré qui comporte beaucoup
de fruits et de légumes.
— Choisissez chaqgue jour des fruits et légumes colorés, spécialement les
|égumes orange et vert fonce.
— Les fruits et Iégumes congelés ou en conserve non sucres
remplacent avantageusement les aliments frais.

[] Préparez les repas ala maison avec des ingrédients frais. Ceci vous permet
de sélectionner des aliments entiers et peu transformeés, et de limiter la
quantité de sel ajouté.

[ Gardez avec vous une bouteille d'eau réutilisable de fagon a pouvoir la
remplir partout ol vous allez. Les communautés qui n'ont pas accés al'eau
potable peuvent s’hydrater avec des boissons non sucrées comme le café,
le thé oul'eau bouillie.

Pour obtenir dautres conseils sur la saine alimentation et la réduction de la quantité
de sel dans vos aliments, veuillez consulter la section ci-contre et lapage 7.
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Qu'est-ce qu'unrégime alimentaire sain?

A consommer plus souvent :

» Légumes et fruits : de 7 a10 portions chaque jour
» Aliments a grains entiers B
» Divers aliments qui fournissent des protéines,

comme le poisson, les féves et les lentilles ’
A consommer moins: p
 Aliments transformeés

* Boissons sucrées

Pour plus de détails sur la saine alimentation, visitez
coeuretavc.ca/vivez-sainement/saine-alimentation.

Pour des conseils pour réduire la quantité de sel dans vos aliments, veuillez
consulter lapage 7.

Aliments transformeés

e Consommer moins d’aliments sont minimalement. Il faut porter une
transformeés est 'une des meilleures attention particuliere aux aliments
habitudes que vous pouvez adopter hautement transformeés, comme les
pour avoir un régime alimentaire exemples mentionnés ci-contre.
plus sain. « Les aliments peu transformés sont

¢ Lesaliments transformés sont des ceux auxquels on napporte que de
aliments dont la source d'origine a légers changements.
éte modifiee. — lls contiennent peu d’additifs.

— Bon nombre d’ingrédients sont — Laplupart des nutriments sont
ajoutés comme du sel et du sucre. conserves.

— Des nutriments comme les — Il peut s'agir de salades ensachées,
vitamines, les minéraux et les de légumes congelés, de lait, de
fibres sont souvent enlevés. fromage, de farine, de riz brun,

—1 peut S'agir de hot_dogS, de d’huile et d’herbes séchées.
croustilles de pommes de terre, de o Enessayant d'éviter les aliments
biscuits, de charcuterie, derizetde transformés, portez une attention
pain blancs, de repas préemballés particuliére & ceux qui sont hautement
et préts-a-manger comme les transformés. Ne vous inquiétez pas au
pizzas congelées ou les croquettes sujet des aliments peu transformés.

de poulet, ou encore de repas-
minutes ou de plats a emporter.

La clé est de consommer un plus
grand nombre d’aliments sous leur

» Certains aliments sont hautement forme naturelle

transformés, tandis que d’'autres le

Fondation des maladies du coeur et de T'AVC 1



Ayez un mode de vie actif

Etre actif physiqguement est bon pour votre coeur et votre cerveau. Avec

150 minutes d’activité physique d’intensité modérée a vigoureuse par
semaine, il est possible de réduire son risque de maladies du coeur, dAVC,
d’hypertension artérielle et de diabéte de 30 %. Les personnes qui ne sont
PAS actives sont plus susceptibles de souffrir d'une maladie cardiovasculaire
que les personnes actives, et présentent unrisque accru de diabéte, de
cancer et de démence. Le fait d'étre actif a un effet positif sur votre ceeur,
votre cerveau, vos muscles, vos os et votre humeur.

Passez al'action ®

[] Essayez de faire de l'activité physique tous les jours. %
— Visez 30 minutes d’activité physique la plupart des jours
de la semaine, par tranche de 10 minutes ou plus.
— Intégrez de l'exercice modéré (vélo, marche rapide, course).

[] Marcher est une excellente facon de commencer.

[ Recherchez des occasions d’étre actif tous les jours. Jouez a l'extérieur
avec les enfants, ramassez les feuilles ou prenez I'escalier. Tous les types
d'activités sont bons!

[J Commencez lentement, fixez-vous des objectifs hebdomadaires et
augmentez votre niveau d'activité avec le temps.

REMARQUE : Avant de commencer un programme d’activité physique,
consultez votre dispensateur de soins pour savoir ce qui vous convient.
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Visez un poids santé

Souffrir dembonpoint peut entrainer une hypertension artérielle,
'hypercholestérolémie, le diabéte et 'apnée du sommeil. Méme une petite
perte de poids peut étre saine.

Passez al’action

[] Votre médecin vous aidera a déterminer le poids qui
vous convient.

[1 Lameilleure fagon de perdre du poids est de choisir des
aliments sains et d'étre plus actif.

[] Apportez de petits changements a vos habitudes alimentaires ainsi qua
vos niveaux d'activité physique, que vous pourrez conserver pour la vie,
plutét que de faire beaucoup de changements en méme temps et de ne
pas étre en mesure de les conserver.

Abandonnezle tabagisme

Les fumeurs font plus que doubler leur risque de souffrir d'une crise
cardiaque. Le fait de fumer triple le risque de mourir d’'une maladie du coeur
oud’'un AVC chez les hommes et les femmes d’age moyen. Labandon

du tabagisme est 'une des plus importantes mesures de prévention des
maladies cardiovasculaires.

Passez al'action

[] Sivousvoulez arréter .de fumer, il estimportant d'avoir —
un bon plan et du soutien.

] Apprenez comment élaborer un bon plan d'abandon du tabagisme.
Utilisez laligne d’'aide aux fumeurs au 1866 JARRETE (527-7383) pour
obtenir des conseils et du soutien gratuitement.

[] Consultez votre médecin pour savoir sila thérapie ou les médicaments de
remplacement de la nicotine vous conviennent.




éduisez votre consommation d’alcoo
Réd t tiond’al [

La consommation excessive d’'alcool est un facteur de risque de maladies du
ceeur et dAVC. Lalcool peut aussi interagir avec vos médicaments.

Passez al'action
[] Sivous consommez de l'alcool, faites-le avec modération. ?
Limitez-vous aun maximumde:
— 2 consommations par jour, ou 10 par semaine, si vous étes une femme.

— 3 consommations par jour, ou 15 par semaine, si vous étes un homme.

« Une * 341ml/ 12 oz (1 bouteille) de biére, de cidre
ou de panaché a un degré normal d’alcool

consommation» (s« dalcool
corres pO nd a: *142ml/ 5 oz de vin (212 % dalcool)

* 43 ml/ 12 oz de spiritueux (a2 40 % dalcool)

Ne buvez pas si vous conduisez, vous prenez des médicaments pouvant avoir des interactions
avec l'alcool, vous étes enceinte ou prévoyez le devenir, vous prenez des décisions
importantes, vous faites une activité physique dangereuse ou vous étes responsable de la
sécurité d’autres personnes. Ne buvez pas non plus sivous étes atteint de dépendance a
l'alcool ou d’'un autre probléeme de santé physique ou mentale. Sivous vous inquiétez des effets
de l'alcool sur votre santé, consultez votre médecin.

Contraceptifs ou hormonothérapie substitutive

Pour certaines femmes, la pilule contraceptive augmente le risque
d’hypertension et de caillots sanguins. Il est plus élevé sivous:

* Fumez;

¢ Avez une pression artérielle élevée;

* Avez un probléme de coagulation sanguine;

« Etes agée de plus de 40 ans;

» Avez dautres facteurs de risque de maladies du coeur et dAVC.

Les femmes quirecoivent de lcestrogéne dans le cadre d’'une hormonothérapie
substitutive (HTS) ont un risque accru d’AVC et de crise cardiaque.

Passez al'action
[] Sivous utilisez une HTS, parlez des risques avec votre médecin.
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Evitez les drogues a usage récréatif

Le risque d’AVC est au moins cing fois plus élevé chez les utilisateurs de
drogues, comparativement a ceux qui nen consomment pas. Siun AVC se
produit, il survient dans les heures qui suivent une consommation de drogue.
Les drogues telles que les amphétamines, le cannabis (marijuana), la cocaine,
lecstasy, 'héroine ou les produits opiacés, le LSD et la PCP augmentent le
risque de maladies cardiovasculaires.

Passez al’action

] Consultez votre médecin pour connaitre vos options pour vivre sans
drogue a usage récréatif.

Gérezle stress

Le stress peut entrainer des efforts accrus du coeur, élever la pression
artérielle et augmenter votre risque.

Passez al'action

[] Sachez reconnaitre les causes de votre stress. ‘
[] Parlez-en aux gens en qui vous avez confiance. m
] Prenez une petite pause en brisant votre routine.

[ Intégrez de l'activité physique a votre routine.

[] Essayez de vous détendre par la méditation de pleine conscience ou
la respiration profonde.

[J Choisissez des activités que vous appréciez. Amusez-vous!

Fondation des maladies du coeur et de T'AVC 15



Troisieme étape

Passeza
Faction




Apportez des
changements avos
habitudes afin davoir un
mode de vie plus sain

» Apportez des changements sains a votre mode de vie, qui comprennent
des objectifs realistes, tels que marcher 10 minutes, 5 jours par semaine.
Demandez-vous si vous étes en mesure d’atteindre votre objectif. Si ce n'est
pas le cas, modifiez-le en conséquence.

» Agissez de maniére arealiser vos objectifs, cest-a-dire une étape ala fois.

* Découvrez ce qui vous empéche d’adhérer a votre plan. Faites un suivi
quotidien de votre activité physique et de votre alimentation afin de vous
aider a déterminer ce qui vous bloque et ce qui vous encourage dans vos
efforts pour atteindre vos objectifs.

* N'abandonnez pas. Remettez-vous sur la bonne voie lorsque vous chutez.

* Récompensez-vous pour les gains que vous avez faits en choisissant une
activité que vous aimez, et non de la nourriture.

Les changements que je vais faire sont les suivants :

1.

i @O sl —T m
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Nous pouvons vous aider avec des trucs et
conseils pour faire des choix plus sains.

Il peut s'agir d'information sur un probléme de
santé comme I'hypertension artérielle ou la
fibrillation auriculaire, ou encore sur une saine
alimentation ou l'activité physique.

Composezle
1888473-4636
ou visitez
coeuretavc.ca

Faites ’Evaluation de risque cardiovasculaire
de Ccoeur + AVC pour connaitre votre risque et
obtenir un plan personnalisé:
coeuretavc.ca/vivez-sainement/health-etools

© Fondation des maladies du coeur et de TAVC du Canada, 2017.
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