CENTRE CANADIEN DE SANTE
CARDIAQUE POUR LES FEMMES

Parce qu'elle nous
tient a coeur
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@) e NOTRE VISION

Jouer un réle de chef de file dans I'élaboration, la mise en ceuvre et
I'évaluation de stratégies de prévention et de prise en charge des maladies
cardiovasculaires pour ameliorer la santé cardiaque des femmes.
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CENTRE CANADIEN DE SANTE I—E R(A)I—E DES
CARDIAQUE POUR LES FEMMES AM BASSADEURS

Encourager un passage a I'action en informant, en responsabilisant
et en soutenant Ies |nd|v1dus et Ies populatlons
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@ CENTRE CANADIEN DE SANTE AVIS DE NON-
CARDIAQUE POUR LES FEMMES RESPONSARILITE

Les renseignements contenus dans cette présentation sont offerts a titre
indicatif seulement et ne sauraient remplacer un diagnostic médical ni les
conseils ou les recommandations de votre médecin en matiere de traitement.
Consultez toujours votre médecin ou un autre fournisseur de soins de sante
qualifié pour toute question relative a vos soins medicaux.

Les opinions et témoignages fournis par une ambassadrice ou un ambassadeur
de la santé cardiaque des femmes ou tout autre participant ou participante sont
des opinions personnelles : I'TCUO ne garantit pas l'exactitude ni la pertinence
des opinions ou des conseils fournis par les ambassadrices et ambassadeurs de
la santé cardiaque des femmes.
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@ CENTRE CANADIEN DE SANTE OBJ ECTIFS

CARDIAQUE POUR LES FEMMES D'’APPRENTISSAGE

A la fin de la séance, vous serez en mesure de :

1.
2.

Décrire la maladie du cceur.

Expliquer les particularités de la maladie du cceur chez les
femmes, y compris ses signes et symptomes.

Expliquer les facteurs de risque de la maladie du cceur.

Décrire ce que vous pouvez faire pour votre santée
cardiaque.

Donner des trucs pour discuter avec un professionnel de la
santé.

Enumérer des messages clés.

Votrecoeur.ca
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CENTRE CANADIEN DE SANTE 15R OBJECTIF
@ CARDIAQUE POUR LES FEMMES D'’APPRENTISSAGE

Qu’est-ce que la maladie du coeur?
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CENTRE CANADIEN DE SANTE
CARDIAQUE POUR LES FEMMES

Qu'est-ce que la maladie du coeur?

« Aussi connu sous le nom de maladie
cardiovasculaire qui englobe diverses
maladies touchant le coeur et ses
vaisseaux sanguins.

« Peut mener a une crise cardiaque ou
méme un déces

 Est la deuxieme cause de déces au
Canada et le premiere a travers le
monde
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@ CENTRE CANADIEN DE SANTE 2E OBJECTIF
CARDIAQUE POUR LES FEMMES DAPPRENTISSAGE

Le coeur des femmes est-il vraiment si difféerent?

Quelles sont les particularités de la maladie du cceur chez les femmes?
Quels sont les signes et symptomes?
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@ CENTRE CANADIEN DE SANTE LA MALADIE DU CCEUR
CARDIAQUE POUR LES FEMMES CHEZ LES FEMMES

Faits importants :

- La maladie du coeur tue 1 femme sur 3.

Toutes les 20 minutes, une Canadienne meurt de la maladie du
coeur.

La maladie du cceur est la principale cause de déces prématuré
chez les Canadiennes.

La maladie du cceur tue 5 fois plus de femmes que le cancer du
sein.

Les incidents cardiaques sont en hausse chez les femmes de 35 a
55 ans.

Le tiers des femmes essaient de retourner a leurs vieilles
habitudes apres avoir recu un diagnostic de maladie du cceur. Or,
la maladie du coeur ne se guérit pas : il faut y voir jusqu'a la fin de
ses jours.
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@ CENTRE CANADIEN DE SANTE LA MALADIE DU CEUR
CARDIAQUE POUR LES FEMMES CHEZ LES FEMMES

Le coeur a le méme aspect chez les deux sexes, mais...

*  Le cceur des femmes est plus petit.
*  Le cceur des femmes bat plus vite.

*  Les arteres coronaires des femmes sont plus
étroites.

« La plaque ne s’accumule pas de la méme facon
chez les femmes.

« Les changements hormonaux que vivent les
femmes ont un effet sur le cceur.

Par conséquent, certains facteurs de risque sont
unique pour hommes et femmes.
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CENTRE CANADIEN DE SANTE LA MALADIE DU CEUR
@ CARDIAQUE POUR LES FEMMES CHEZ LES FEMMES

La santé cardiaque des

femmes souffre de serieuses

lacunes en matiere de : e~
'/

> Recherche

> Diagnostic et traitement ‘ :
> Soutien \

> Sensibilisation
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@ CENTRE CANADIEN DE SANTE LACUNES EN RECHERCHE

CARDIAQUE POUR LES FEMMES

@ 2/3  oon

dea Des préoccupations liées a
es essais C|InIC|UES sur

la maladie du cceur la sécurité
portentsurles
hommes e Fluctuations et

changements hormonaux

e Difficile de recruter des
femmes

©Institut de cardiologie de [’'Université d’Ottawa
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@ CENTRE CANADIEN DE SANTE LACUNES DANS LE
CARDIAQUE POUR LES FEMMES DIAGNOSTIC

Pourgoui?
Tant les femmes que leurs medecins Les femmes tardent a demander de l'aide par
- tardent a reconnaitre les signes et peur, par honte, parce qu'elles vivent seules, ne
- symptomes d'un incident cardiaque... veulent pas déranger ou n‘ont pas conscience de

@ﬁ** * la gravité de la situation.
Chaque minute compte.

~ Les signes precurseurs de la crise Il est essentiel d'obtenir un traitement le plus
~ cardiaque sont mal interpretes chez rapidement possible pour limiter le risque de
I (o) 7 N\ JO

/8 % des femmes déces et de lésions graves.
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CENTRE CANADIEN DE SANTE LACUNES DANS LE
CARDIAQUE POUR LES FEMMES DIAGNOSTIC

Symptomes fréquents chez les femmes

Douleur ouinconfort Douleur irradiant Mal de ventre ou Essoufflement Fatigue anormale
dans la poitrine. Elle vers le cou,dela inconfort abdominal, inhabituel ou extréme
ut se manifester machoire, du bras, ou se.nsatl_on
p‘:r une sensation de I'épaule at/ou d’indigestion
P ; 3 du dos, et le ventre
d’oppression,

de serrement, \
de lourdeur, de
constriction de

brture, un inconfort Etourdissements ou Battements de coeur Nausées et/ou
ou une douleur aigué vertiges irréguliers (arythmie) vomissements
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@ CENTRE CANADIEN DE SANTE LACUNES DANS LE
CARDIAQUE POUR LES FEMMES DIAGNOSTIC

Symptémes peu fréguents
chez les femmes
SYMPTOMES PEU FREQUENTS

Douleura la
machoire, le cou, Symptomes Crainte ou anxiété
lépaule, le bras, le pseudogrippaux generalisée
dos ou l'abdomen
(ventre), sans y
une douleur N
a la poitrine
nécessairement
i
Faiblesse Transpiration
geénéralisée inhabituelle
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@ CENTRE CANADIEN DE SANTE LACUNES DANS LE
CARDIAQUE POUR LES FEMMES TRAITEMENT

B La derniere décennie a mis au jour de nombreux
s écarts entre les sexes.

) Le risque de maladie du cceur chez les femmes est
souvent sous-estimé, et des différences notables
existent dans le dépistage, le traitement et I'issue de
la maladie du coeur chez les femmes.
Les raisons :
1- Manque de sensibilisation du public et des professionnels de la santé
concernant le risque de maladie coronarienne chez les femmes.
2- Mauvaise compréhension des symptomes des femmes et des techniques de
dépistage et de diagnostic a utiliser.

3- Les écarts entre les sexes entrainent des résultats défavorables chez les

femmes cardiaques.
La maladie du cceur n’est pas suffisamment étudiée, diagnostiquée et traitée chez
les femmes, ce qui entraine de nombreux écarts entre les sexes.
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CENTRE CANADIEN DE SANTE LACU N ES DANS LE
CARDIAQUE POUR LES FEMMES SOUTIEN

Les chances qu'une femme
. suive un programme de |
§ readaptation cardiaque sont Pourquoi?

- deux fois moins élevees que § Faible taux de recommandation de la part
chez les hommes. g des médecins.

Obstacles physiques et psychosociaux.
Les femmes ont tendance a faire passer
leurs besoins en dernier.

__________________________________________________________
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@ CENTRE CANADIEN DE SANTE LACUNES DANS LA
CARDIAQUE POUR LES FEMMES SENSIBILISATION

« Importantes lacunes dans les
connaissances des femmes sur la
maladie du ceeur,

« Décalage entre le risque percu et
le risque réel de maladie du cceur.

* Percu : la perception que vous
avez de votre propre risque

* Réel : calculé a partir des
facteurs de risque et des
habitudes de vie

* La compréhension qu'ont les
femmes de leur propre risque est
loin d’étre optimale.
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@ CENTRE CANADIEN DE SANTE 3E OBJ ECTIFS
CARDIAQUE POUR LES FEMMES D’A\PPRENTISSAGE

<
(s m 2
Quels sont les facteurs de risque de la maladie du
coaur?

Que pouvez-vous faire pour votre santé cardiaque?

%\é ®

) (]
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@ CENTRE CANADIEN DE SANTE COUREZ—\/OUS UN
CARDIAQUE POUR LES FEMMES RISQU E7

; .

ADOLESCENT =i YOUNG ADULT = PREGNANCY =  POST-MENOPAUSE
Créer des Informez-vous de Les complications Ménopause
habitudes durables  vos antécédents augmentent le precoce
pendant I’enfance. familiaux. risque. augmente le |
« Alimentation « Certains risque de maladie

saine syndromes et » Accouchement du cceur de 50%.
* Activité physique insuffisance de ° prematuree

troubles de * Hypertension Taux de

l'ovaire peut artérielle cholestérol empire
augmenter votre * Diabete apres la

risque ménopause.

Votrecoeur.ca ©Institut de cardiologie de [’'Université d’Ottawa



CANADIAN WOMEN'’S A .
HEART HEALTH CENTRE Ftre Informer| Comprendre | Agire

Vous pouvez changer votre destin en modifiant
vos facteurs de risques

Ftre conscientes > e Mésures prises D
de vos risque SISONAGHSAHON pour réduire mélioration de

pour la maladie accrue du les facteurs de la sante

risque _ cardiovasculaire
du coeur risque |
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@ CANADIAN WOMEN'S PREVENTION
HEART HEALTH CENTRE DRIMAIRE

La réduction des facteurs de >,
risque avant un premier incident [}
cardiaque pourrait prévenir ou [
retarder 33 % des déces.

La gestion des facteurs de risque
apres un incident cardiaque peut
réduire la mortalité de 25 %.
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CARDIAQUE POUR LES FEMMES NON MODIFIABLES

@ CENTRE CANADIEN DE SANTE FACTEURS DE RISQUE

Age Sexe
Origine Antécédents
ethnique familiaux
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CENTRE CANADIEN DE SANTE FACTEURS DE RISQUE
CARDIAQUE POUR LES FEMMES MODIFIABLES

Hypertension Taux de cholestérol éleve Diabete

Facteurs Tabagisme Surpoids/obésité
psychosociaux
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@ CENTRE CANADIEN DE SANTE COUREZ—\/OUS UN
CARDIAQUE POUR LES FEMMES RISQU E?

12 times
the risk

3 or more
10 times risk factors

the risk [

8 times
the risk

& times
the risk

4 times
the risk

1 risk
2 times factor
the risk No risk
factors

LEVEL OF HEART DISEASE RISK

Number of Risk Factors
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@ CENTRE CANADIEN DE SANTE 4E OBJEC “:S
CARDIAQUE POUR LES FEMMES D’/A\PPRENTISSAGE

Quelles mésures pouvez-vous prendre pour
améliorier votre santé cardiovasculaire?

> - L ~
- A’ ’ & 3 z ‘:& " ';.‘ ‘ = t "
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@ CENTRE CANADIEN DE SANTE PASSER A 'ACTION

CARDIAQUE POUR LES FEMMES

« Il n'est jamais trop tard pour vous y mettre. Si vous présentez des
facteurs de risque, prenez des mesures pour mieux les gerer.

* Allez-y une étape a la fois. Petit train va loin! Fixez-vous des
objectifs réalistes.

« Récompensez-vous pour vos bons coups!

Votrecoeur.ca ©Institut de cardiologie de 'Université d’Ottawa



UNIVERSITY OF OTTAWA
HEART INSTITUTE

INSTITUT DE CARDIOLOGIE
DE L'UNIVERSITE D'OTTAWA,

10 CONSEILS

POUR UNE SAINE

ALIMENTATION

Choisir des aliments

sains ne devrait pas étre
compliqué. Voici quelques’
conseils pour vous mettre
sur la bonne voie.

Evitez les aliments tronsformeés en
1 cuisinant fe plus souvent possible 3

{a maison.

Votre facon de manger est aussi

importante gue le contenu de votre

assiette, Savourez votre repas en
evitant de faire autre chose en
méme temps.

N

£coutez votre corps : mangez
fois rassasié.

Mangez a des heures régulieres.
Prévoyez des collations santé.

Mangez des fruits et légumes
variés a chaque repas.

Privilégiez les grains entiers.

fois par semaine.

Augmentez yotre consommation
de légumineuses (haricots, pois
chiches, lentilles, etc.), de noix et
de graines.

© O~NOOUNd W

quand vous avez faim, arrétez une

Mangez du poisson au moins deux

10 CONSEILS POUR

FAIRE DE L’EXERCICE

Faltes pomper votre cceur chaque jour. Faites travalller les muscles
de vos bras et de vos Jambes en prenant une marche, en faisant de la
nation ou du vélo.

Faites aussi travalller vos autres muscies. Renforcer votre tronc, vos
bras etvos Jambes.

Travalller sur votre équilibre. Faites quelque chose pour travalller
votre équilibre chague jour, comme vous tenir sécuritairement sur une
seule jambe.

Un peu d’exercice, c’est mieux que rien! Des séances d'au molns
10 minutes peuvent vous alder a éventuellement attelndre 150 a 200
minutes par semaine.

Fixez-vous un objectif et sulvez vos progrés. Etablissez un objectif
réaliste et ajustez-le régullérement.

Réchauffement et refroldissement. Augmentez graduellement
Intensité pour les 5 a 10 premiéres minutes et réduisez-la
graduellement a la fin de votre séance.

Ecoutez votre corps. Visez pour un niveau de difficulté « modéré a un
peu difficile » plutdt que « faclle » ou « trop difficile ». SIvous pouvez
chanter en falsant votre exercice, augmentez I'intensité. Si vous n'arrivez
pas a parler sans prendre une pause pour respirer, ralentissez un peu.

Une intensité moyenne est sécuritaire pour la plupart des gens. Sl vous
n’étes pas certain ou souhaitez pousser plus loin, consultez votre médecin.

On se l&éve et on se déplace! Se déplacer souvent pendant la journée
améliorera votre santé générale.

Besoin de motivation? Faites un plan avec un ami ou joignez-vous a un
groupe pour vous alder & commencer. Cherchez le logo de Cors a coeur

10 N'ayez pas peur du gras. Privilégiez _

r r : (r f r
43 ek aep gl g oA pour trouver un endroit adéquat et sr pour faire votre programme

d'exercice. https://heartwise.ottawaheart.ca/fr
o TR s Hetrt nstiace © 2017 Institut de cardiologie de I'Université d"Ottawa
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UNIVERSITY OF OTTAWA
EART INSTITUTE

INSTITUT DE CARDIOLOGIE
DE L'UNIVERSITE D'OTTAWA

10 CONSEILS POUR YOTRE

SANTE EMOTIONNELLE

Prendre scin de sa santé émotionnelle pour mieux gérer votre stress et vos émotions

1 Respirer profondément. Respirer profondément permet de relaxer
votre corps et d’abaisser votre pression artérielle et votre rythme
cardiaque.

Nommer vos émotions. En nommant vos émotions, vous en prenez
mieux conscience et vous vous donnez le choix de votre réaction.

3 Ne pas juger ses émotions. Porter un jugement sur les émotions que l'on
ressent ne fait qu'empirer la situation.

Connaissez les éléments déclencheurs. En connaissant bien ce quivous
met en colére, ce qui vous rend triste ou anxieux, Vous pourrez mieux vous
préparer.

B

Soyez attentifs. Portez attention a votre environnement et prenez co ns*cien ce
de vos pensées et de vos émotions.

Faites bouger votre corps. L'activité physique fait baisser le niveau
d’anxiété en plus d'avoir un effet positif sur’humeur et sur estime de soi.

Parlez a un proche. L’humain est une béte sociale! Prenez le temps de
parler & une personne et d'établir des liens.

Dormez bien. Le sommeil est crucial pourvotre corps et votre esprit.

Ne vous mettez pas trop de pression. Cessez de vous répéter que vous
devriez faire ceci ou cela.

Faites ce qui vous procure du bonheur. Prenez le temps defaire ce qui
vous rend heureux.

© VW ~N 0 WU

© 2016 Institut de cardiologle de I'Université d'Ottawa
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10 CONSEILS POUR
GERER LE STRESS

Des petits changements peuvent donner de grands résultats

Faites de I'exerclce régullérement. Faire de I'exercice au molins de trols
acing fols par semalne vous aldera a vous detendre et a prendre soin de
votre corps et de votre esprit.

Prenez de grandes respiratlons. Respirez profondement. Remarguez
COMIME YOUS wous sentez mieu,

Evitez les fausses solutions. Evitez de consommer plus d'alcoolou de
consommer des drogues dans les moments stressants,

Soyez consclent de vos pensées. Reflchissez a la fagon dontvous
percever les choses. Parlez a guelguiun a qul vous faltes conflance ou &
un conselller pour volr les choses d'un autre cell.

Détendez vos muscles. Le corps peut devenir tendu sous le coupdu stress.
Essayez dedetendre |2s partles de votre corps qui sont les plus tendues,

Reconnalssez ce que vous ne pouvez pas contriler. REfléchissez ace
quevous pouvez contriler, et lachez prise sur ce que vous ne pouvez
pas changer.

Prenez une pause. Faltes une sleste, &coutez de la musique, llsez,
médltez ou passez du temps en sllence.

Prévoyez du temps pour des activités que vous almez Résenvez du
temips pour vos passetemnps ou pour apprendre quelque chose de nouveall.

Evitez ce qul vous stresse. Dans la mesure du possible, evitez les
déclencheurs de stress tels gue les émissions tElévisées angolssantes.

Réévaluez vos engagements. Examinez comment vous passez votre
temps et songez avous libérer de certalnes activitss,

£ 2017 Institut de= cardiclogie de I'Universite dOttawa
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, 5E OBJECTIFS
Q) cooctme camaniem oa sk DAPPRENTISSAGE

DISCUTER AVEC UN PROFESSIONNEL DE LA
SANTE

R T 4
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58 OBJECTIFS D'APPRENTISSAGE

@ CENTRE CANADIEN DE SANTE DISCUTER AVEC UN

CARDIAQUE POUR LES FEMMES

PROFESSIONNEL DE LA SANTE

Préparez votre rendez-vous. Dressez la liste des sujets ou problemes de santé que
vous voulez aborder. Il se peut que vous n’ayez le temps d’en aborder qu’un seul. A
votre rendez-vous, commencez par le plus important pour vous assurer d’avoir une
réponse de votre médecin.

Apportez la liste de vos médicaments. Il est important que les différents médecins
gue vous rencontrez puissent consulter la liste de vos médicaments pour prendre
des décisions thérapeutiques adéquates. Apportez votre liste a chaque rendez-vous.

Utilisez la technique des 3 questions :
1. Quel est mon principal probléme de santé?
2. Que dois-je faire?
3. Pourquoi est-ce important pour moi de le faire?

Prenez des notes. Notez les sujets dont vous discutez et les décisions que vous
prenez avec votre équipe soignante. Ceci vous aidera a vous rappeler vos
engagements et ce qu’il vous reste a faire.

Votrecoeur.ca
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CENTRE CANADIEN DE SANTE DISCUTER AVEC UI\J
CARDIAQUE POUR LES FEMMES PROFESSIONNEL DE LA SANTE

..‘ Faites-vous accompagner. Faites-vous accompagner par un proche ou un membre
. de votre famille qui vous assistera lors de vos rendez-vous. La personne pourra
aussi poser des questions et prendre des notes pour vous.

Demandez des explications. Il est normal de ne pas tout comprendre, surtout si
I'information est nouvelle. Si un membre du personnel soignant utilise un terme que
vous ne comprenez pas, demandez-lui de vous I'expliquer en langage simple.

gue vous comptez faire, a quel moment et de quelle maniere.

Faites un suivi. Si des questions vous viennent a I'esprit en rentrant chez vous,
téléphonez a votre équipe soignante ou envoyez-lui un courriel par messagerie
medicale sécurisée. Ce type de messagerie fonctionne bien, parce qu’elle garantit la
confidentialité et vous permet de recevoir une réponse ecrite de votre medecin.

9 Récapitulez. A la fin d’un rendez-vous, indiquez & votre médecin ou infirmiére ce

Votrecoeur.ca ©Institut de cardiologie de [’'Université d’Ottawa



E 1
CENTRE CANADIEN DE SANTE 6t OBJECTIFS DAPPRENTISSASSE
CARDIAQUE POUR LES FEMMES MESSAGES CLES

— VA
! 2
e W

| ]

Messages clés a retenir

Votrecoeur.ca ©Institut de cardiologie de [’'Université d’Ottawa




CENTRE CANADIEN DE SANTE Z
CARDIAQUE POUR LES FEMMES MESSAGES CI—ES

Amorcez la conversation!

. Il estimportant de mieux faire connaitre et
("A comprendre |'importance du risque de maladie du
cceur chez les femmes.

Les femmes en savent peu sur la maladie du cceur et
ont souvent des habitudes malsaines, ce qui les rend
particulierement vulnérables.

Votrecoeur.ca ©Institut de cardiologie de [’'Université d’Ottawa



CENTRE CANADIEN DE SANTE L
@ CARDIAQUE POUR LES FEMMES MESSAGES CLES

&
O

®

Portez-vous volontaire pour participer a des études. Il
est important de mieux comprendre les particularités de
la maladie du cceur chez les femmes. La pratique clinique
est basée sur la recherche.

En cas de doute, vérifiez! Composez le 9-1-1 ou
consultez immédiatement un médecin si vous pensez
présenter des symptomes de crise cardiaque.

Exigez qu’on élimine la possibilité d’'un incident
cardiaque.

Votrecoeur.ca
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CARDIAQUE POUR LES FEMMES

@ CENTRE CANADIEN DE SANTE MESSAGES CLES

- La maladie du coeur est un probleme qui n‘attend pas. Elle
est la premiere cause de déces et touche les femmes de tous
ages.

- Dans bien des cas, il est possible de prévenir la maladie du
coeur. Vous avez le pouvoir d'agir sur 80% du risque!

* Prenez votre santé en main. Informez-vous et posez des
questions.

- Discutez avec votre médecin pour savoir ce que vous pouvez
faire pour améliorer votre état de sante.
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@) e MESSAGES CLES

Lorsqu’on s‘occupe des femmes et de leur sante,
les familles, les enfants et la communauté en
profitent aussi.
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Q) CiniaviAN womens DES QUESTIONS?
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