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1 sur 4 aura 
un AVC :

Faites-que ce 
ne soit pas 

vous 

http://www.world-stroke.org/


Diminution du risque de faire ou de refaire un AVC 
d’au moins 50%

en adoptant un style de vie sain

Campagne mondiale 2020
www.worldstrokecampaign.org



De quoi parlerons-nous ? 

http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjg3qPQvNnWAhXI1BoKHXm5AqkQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.passionsante.be%2Findex.cfm%3Ffuseaction%3Dart%26art_id%3D22843&psig=AOvVaw3xx-ekyJNQiftqlzS3OSS-&ust=1507292568292186


Changer mon style de vie ? 



Alimentation 
➢ Variée – équilibrée

Optimal dietary habits for the prevention of stroke. Semin Neurol. 2006

➢ Pauvre en sel
➢ Peu de sucre et de graisses
➢ Peu de viande / ↑poisson  
➢ Céréales complètes
➢ 5 fruits et légumes 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?cmd=Retrieve&db=pubmed&dopt=Abstract&list_uids=16479440&query_hl=29&itool=pubmed_docsum


Alimentation
avec plaisir

Chocolat noir
(quantité

raisonnable)

3-5 tasses de 
café par jour

↑ Légumes&fruits
(sans la saucisse)



Recommandation :
5 g / jour 

soit 1cuillère à thé

OMS  juin 2016

Attention au sel !

https://www.google.ch/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.mcmastervieillissementoptimal.org%2Fblog%2Fdetail%2Fblog%2F2016%2F06%2F06%2Fest-ce-que-le-sel-affecte-vraiment-la-tension-art%25C3%25A9rielle&psig=AOvVaw2RQdgT0o1Z_7qYq_XRj9eU&ust=1603377619161000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCICvhqj1xewCFQAAAAAdAAAAABAE


Attention au sucre !

5 dl  = 52 g sucre!! 

Recommandation OMS :
25 g de sucre blanc / jour 



www.sge-ssn.ch/fr/

Nutrition: ressources



Alcool : pas ou beaucoup de modération!

Addiction Suisse

Recommandation: éviter 
de consommer de 

l’alcool.
Sinon, consommer le 

moins possible.

http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjg3qPQvNnWAhXI1BoKHXm5AqkQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.passionsante.be%2Findex.cfm%3Ffuseaction%3Dart%26art_id%3D22843&psig=AOvVaw3xx-ekyJNQiftqlzS3OSS-&ust=1507292568292186


Évaluer votre consommation :

Alcool: ressources

www.alcooquizz.ch

Policlinique 
d'addictologie

Prise de RV en ligne



Bouger 

Chaque activité 
compte, déjà à partir 

de 10 minutes

Saisir toutes les 
occasions de bouger 

au quotidien



Bouger: 



www.jemebouge.ch

Bouger : ressources
www.paprica.ch

Consultation de 
conseils en activité 
physique

Prise de RV en ligne

Activités pour 
patients

Infos pour 
médecins

Prise de RV par 
médecin traitant

 Infos et offres



Surveiller son poids 

Adultes en Suisse 
32% surpoids
11% obèses 

L’obésité a plus 
que doublé depuis 

35 ans



www.sge-ssn.ch/fr/

Poids : ressources

Consultation de 
prévention et traitement 
de l’obésité

Prise de RV par médecin 
traitant dès qu’IMC >28



Stop Tabac

Stop-tabac.ch

1 AVC sur 4 est lié au tabac 



Stop tabac : ressources

Consultation de tabacologie

Tél. 021 314 79 50
- Joignable du lundi au vendredi
- De 8h à 12h et de 13hà 17h



La durée du 
sommeil 
recommandée

National Sleep Foundation
Publié par: Hirshkowitz et al, 
Sleep Health 2015»



lausanne-nosas-score.com

Les symptômes 
de l’apnée du 
sommeil

 Parlez-en à votre médecin traitant !



Un stress élevé et prolongé : 
↑ Risque de maladies dont l’AVC → C’est un facteur de risque!

www.planetesante.ch

Le stress



Messages à retenir

 L’AVC peut être retardé ou 
évité avec un style de vie sain

 Vous pouvez agir!

 Ne pas hésiter à demander  
de l’aide



Service de 
Neurologie
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