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World Stroke www.worldstrokecampaign.org

Organization

World Stroke Day

Why stroke matters One world voice for stroke World stroke campaign World Stroke Day

1 sur 4 aura
un AVC :

B, Faites-que ce
S ne soit pas
vous
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http://www.world-stroke.org/

Campagne mondiale 2020
www.worldstrokecampaign.org

Diminution du risque de faire ou de refaire un AVC

d’au moins 50%
en adoptant un style de vie sain

Fondation Suisse
» de Cardiologie

\\\\\\‘
c uv



De quol parlerons-nous ?

“STRESS |

1 A .

RELAX

FWvald
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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 ?

AUJOURD'HUI

JE ME SUIS LEVEE AVEC L'ENVIE
DE TOUT CHANGER

"\ JAl COMMENCE
0 * PAR CHANGER

_ DAVISET JE
ME SUIS
" RENDORMIE
==
[issiones)

o
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Alimentation

> Variée — equilibrée
> Pauvre en sel
> Peu de sucre et de graisses
> Peu de viande / Tpoisson

> Cereales completes

. > 5 fruits et legumes

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

:%ff 24 \':-
\_ LINDOR / }/

L Y
, , Chocolat o 'NESPRESSO.
TLegLIImes&f.rwts (OSZ r?titré]ow 3.5 tasses de
(sans la saucisse) g café par jour
raisonnable)
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Attention au sel !

NN

OMS juin 2016 T
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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 !

a e 5dl =52 g sucre!!

\\\\t\“
c.bv



Nutrition: ressources

Manger avec

ssn Société Suisse de Nutrition Unisanté

ssn Societa Svizzera di Nutrizione

= -
\ m ' sge Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung U n I S a n te

Conseils et soutien sur
|'alimentation

www.unisante.ch/manger

www.sge-ssn.ch/fr/

Permanence des diététicien-ne-s
Mardis - 10h a 13h - 021 545 15 00

FWvald

\\\\\\\‘
c.bv



Alcool : pas ou beaucoup de modération!

1 verre d'alcool

10 g d'alcool pur

P-§-l- ? xg

verre verre oolpe verrs 112
vin de pastis 45% de whisky 40°  dechampagne 12°  d'apéritif 18° de biére 5°
{10¢l) {25¢l) Z5¢ (10¢h {7el) (25¢l)
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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

Alcool: ressources

H

Stop-alcool.ch

Evaluer votre consommation :

a I C( )u. z z un peu, beaucoup...j’en suis ou?

www.alcooquizz.ch

Policlinique
d'addictologie

Prise de RV en ligne

T
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Bouger ;xn“
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Chaqgue activité Saisir toutes les
compte, déja a partir occasions de bouger
de 10 minutes au quotidien
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Bouger: Les bonnes habitudes a prendre...

enfants, son animal

4]uuer aver ses
de compagnie

a trottinette,

1 Se déplacer a pied,
avélo

ramasser des feuilles

5 Faire du tri, du ménage,
mortes, etc.

au heu d'attendre
assis

2 Faire les cent pas (

& ‘HK‘M
‘i T

(pour poser une guestion

6 Marcher au bureau
a un collegue, aller

i Privilégier les escaliers se chercher 3 boire,
i aux ascenseurs en placant l'imprimante
— - ou aux escalators adistance du puste

de travail, etc.)

7|cantonde
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Bouger :

www.paprica.ch

- Infos et offres

www.jemebouge.ch

Activités pour Infos pour
patients medecins
" >

ressources

unisante

Pas a
CONSEIL ET sUIvI
EN ACTIVITE PHYSIQUE

Prise de RV par
meédecin traitant

unisante

Consultation de

conseils en activité

physique

Prise de RV en ligne

H
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Survelller son poids

IMC = Indice de Masse Corporelle

poids en kilos L'obésité a plus
IMC = —Tille X Taille) qgue doublé depuis
en metres 35 ans

29,9

18,5 .
Adultes en Suisse

32% surpoids
11% obeses

Maigreur

IMC IMC

FWvald
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Poids : ressources

) sge Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung mv
V ssn Société Suisse de Nutrition

ssn Societa Svizzera di Nutrizione Consultation de

prevention et traitement

de I'obésite

www.sge-ssn.ch/fr/

Prise de RV par médecin
traitant des qu’'IMC >28
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Stop Tabac

48h 3-9 mois

20 min 5 ans

La tension artérielle Réduction significative Votre capacité Diminution des
reprend son niveau des risques de crises pulmonaire augmentd risques
normal cardiaque de 10% cardio-vasculaires

8h 2 semaines 1 an 10 ans

: ; 3 Votre circulation Le risque de crise Le risgue de
Le niveau d'oxygene sanguine va cardiague est divisé cancer des poumons
revient & la normale augmenter par 2 est egal aux non-fumeurs

thérapeutes

7|cantonde
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Stop tabac : ressources

Stop-tabac.ch,

J Rauchstopplinie
y Ligne stop-tabac
Linea stop tabacco
0848000181

unisante

Consultation de tabacologie

Tel. 021 314 79 50
- Joignable du lundi au vendredi
- De8hal2hetde 13hal7h

FWvald
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La durée du
sommeill
recommandée

National Sleep Foundation
Publié par: Hirshkowitz et al,
Sleep Health 2015»
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O PENDANT LA NUIT

Les symptomes ® O e

Ronflements

de I,apnée du :Sammeil agité

- Transpiration inexpliguee Je reve de dorm"
: - Besoins d'uriner Laissez-vous guider dans I'univers du sommeil
SOm mell (plus d'une fois par nuit)
unnnen ; S - Réveils suffocants

7

@ O AU REVEIL
- Bouche séche
- Maux de téte ]

vy

- Troubles de I"humeur (irritabilité)
- Impuissance

lausanne-nosas-score.com

- Parlez-en a votre médecin traitant !

:O". O DURANT LA JOURNEE N\ = .
“/7\" | - Fatigue et somnolences . §¢' S
- Diminution des capacités d'attention,
) de mémoire et de réflexe %

r.-
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Le stress

Un stress éleve et prolonge

www.planetesante.ch

H



» L'AVC peut étre retardé ou
évité avec un style de vie sain

» Vous pouvez agir!

» Ne pas hésiter a demander
de l'aide
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