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Changer ses habitudes est la meilleure prévention des accidents cardiaques

Les crises cardiaques et les accidents vasculaires cérébraux sont une cause fréquente de déces prématurés.
Ces accidents peuvent étre évités, leur prévention est d’ailleurs étudiée par le monde médical depuis prés d’un siécle
et les recommandations sont régulierement actualisées pour tenir compte des conditions de vie et des progrés
médicaux.
Aujourd’hui encore, la meilleure des préventions repose sur des changements de comportements :
e pratiquer une activité physique (150 mn par semaine d'activité modérée ou 75 mn d'activité intense) ;
e arréter la consommation de tabac ;
o adopter une alimentation de type méditerranéen, avec poisson 2 a 3 fois par semaine, dont un poisson gras;
e maigrir un peu (réduction de 10 % du poids initial en cas d'obésité) ;
e réduire la consommation d'alcool (dans 1’idéal, selon Santé Publique France : pas plus de 10 verres par semaine,
avec quelques jours de la semaine sans aucune consommation d’alcool).
En complément, avec des médicaments si nécessaire :
o stabiliser la tension artérielle en dessous de 140/90 mmHg
o traiter les autres problemes médicaux (diabéte, insuffisance rénale, etc.).
Source : Pr Alain Baumelou, Vidal recos, 7 juillet 2022

« Risque cardiaque »

Probabilité d'étre victime d'une crise cardiaque ou d'un Y
accident vasculaire cérébral. https://epidmeteo.fr
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Grippe, Covid19, infection respiratoire aigué,
gastro-entérite, pollens, pollution aérienne

Probabilité ne veut pas dire « certitude ». Néanmoins,
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protéger un peu. ,V‘\(Lol P‘QUC

Le risque cardiaque augmente quand on est atteint d'un ou LiEN QA
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o infarctus du myocarde,

o accident vasculaire cérébral, ! GJD

g

A»_-’_ U,

o artérite des membres inférieurs ;

o diabete ;
« hypertension artérielle (HTA), avec des chiffres
de tension restant élevés malgré le traitement ; Quiz
« hypercholestérolémie familiale sévére (taux de cocher lah « Preuve » ?
, . 0oChez la bonne reponse
LDL cholestérol > 2,40 g/L) ; A votre avis, parmi ces affirmations sur la
« insuffisance rénale chronique. fagon de prouver qu'un traitement est
/ . . . . . efficace, laquelle est vraie ?
Les médecins estiment que le niveau de risque est : . i
R . O 1 cas de guérison suffit
o tres élevé, si co-existent 3 troubles ou plus, 0 10 cas de guérison suffisent
o élevé, si co-existent 2 troubles, D) 100 cas de guérison suffisent
. .. . 3 1l faut avoir un groupe de comparaison.
e modéré, s'il existe 1 trouble. Réponse dans le Doc du jeudi n°2023-35
en liane sur httos://docduieudi.ora

Source : https://www.vidal.fr/actualites/29560-risque-cardiovasculaire-
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