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FEUILLET D’INFORMATION DESTINÉ AUX PATIENTS – N’HÉSITEZ PAS À FAIRE UNE COPIE DE CETTE PAGE

Que puis-je faire pour diminuer mon risque cardiovasculaire? 
Auto-prise en charge

Comment puis-je prévenir une crise cardiaque ou un accident vasculaire cérébral?
La meilleure chose à faire est d’adopter un mode de vie sain. Les conseils suivants peuvent vous aider à réduire vos risques 
d’apparition d’une maladie cardiovasculaire. Toute modification du mode de vie est un bon début. Il est important de maintenir 
ces habitudes de vie saines même si votre prestataire de soins de santé vous recommande aussi de commencer à prendre 
un médicament. 

1)	 Arrêter de fumer : Si vous fumez actuellement, demandez-vous si vous êtes prêt à essayer d’arrêter. Votre prestataire 
de soins de santé peut vous aider à trouver des options, y compris des médicaments pour vous aider. Pour commencer, 
consultez le site : 
•	 Je te laisse : https://jetelaisse.ca//
•	 Quelle est la meilleure mesure que vous pouvez prendre pour cesser de fumer? (vidéo de 12 min)  https://www.

youtube.com/watch?v=z16vhtjWKL0

2)	 Activité physique : Essayez de faire 150 minutes d’exercice d’aérobie modéré par semaine (p. ex., marche rapide). 
Commencez lentement et allez jusqu’à 30 minutes, au moins 5 fois par semaine. Il est également recommandé d’éviter 
les longues périodes (> 1-2 heures) en station assise ou immobile. 
Pour en savoir plus sur les bienfaits de l’activité physique, visionnez ces vidéos :
•	 23 and ½ hours (5 min) (en anglais) :  https://www.youtube.com/watch?v=3F5Sly9JQao 
•	 Make Your Day Harder (4 min) (en anglais) : http://www.makeyourdayharder.com/ 

 
3)	 Alimentation saine : Il a été démontré qu’en suivant ce que l’on appelle un régime de type méditerranéen, vous réduisez 

votre risque de crise cardiaque ou d’AVC. Ce type de régime comprend : une consommation élevée d’huile d’olive, de fruits, 
de légumes, de céréales entières, de noix et de légumineuses; une consommation modérée de poisson et de volaille; une 
faible consommation de produits laitiers gras, de viande rouge, de viandes transformées et de confiseries.  

	 Pour plus d’informations sur le régime méditerranéen (y compris des recettes) :
•	 Oldways (en anglais) : https://oldwayspt.org/traditional-diets/mediterranean-diet
•	 Clinique Mayo (en anglais) : https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/

mediterranean-diet-recipes/art-20046682
•	 Quel est le meilleur régime alimentaire? Healthy Eating 101 (vidéo de 15 min) (en anglais) : https://www.youtube.

com/watch?v=fqhYBTg73fw

4)	 Alcool : Si vous buvez, limitez votre consommation, car toute quantité d’alcool peut augmenter les risques pour votre santé. 
Hommes : évitez de prendre plus de 1 à 2 verres par jour. Femmes : pas plus d’un verre par jour. Mettez-vous au défi de 
ne pas boire du tout un jour par semaine, si vous le pouvez.
Visitez les sites suivants pour de plus amples renseignements (en anglais) :
•	 Rethink Your Drinking: http://www.rethinkyourdrinking.ca/ 
•	 A Re-Think of the Way We Drink (vidéo de 10 min en anglais) : https://www.youtube.com/watch?v=tbKbq2IytC4

LE SAVIEZ-VOUS?
… Être actif physiquement ou suivre un régime de type méditerranéen peut réduire de 30 % le 

risque de crise cardiaque et d’AVC.
 Chaque mesure que vous prenez pour améliorer votre santé compte!

Assurez-vous de demander à votre prestataire de soins de santé quelles ressources de soutien sont disponibles dans votre 
collectivité pour vous aider à adopter les changements désirés.

Ressources utiles offertes dans la collectivité :

❒	 Arrêter de fumer __________________________________________________________________________________

❒ 	 Activité physique__________________________________________________________________________________

❒ 	 Alimentation saine ________________________________________________________________________________

❒ 	 Comment réduire mon stress et mon inquiétude?____________________________________________________
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