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Chaque année au Canada, environ 23000 personnes meurent d’'une aise cadiaque soit
I’ équivalent d une petite ville ai complet. Ce qui est le plus frustrant est que la grande majorité des
cas peuvent étre prévenus. En effet, © 1 RXV GQVSRVRQYV GHV FRQO@W\DFHY VAHQM LTXHV
QFHV\DILHV SRXU FLhHU XQ P RQGH GDQV GITXHO D SXSSDUNVGHY P DDGHY FDUGADTXHV HW
GV DFRHGHQNV FplpELR YDVEXOUHY SRXUDIHQN r WH p@PLQpV 2 (Conseil consultatif,
Conférence international e sur la santé cardiovasculaire, 1992

La prévention des maladies cardiovasculaires (MCV) n'est pas une dose simple.
Effedivement, elle repose sur des interventions visant plusieurs fronts a la fois. En tant
qu entreprise, votre réle ason importance la plus fondamentale a1 niveau de la prévention primaire.
Il S'agit de réduire I’'incidence de la maladie en controlant les fadeurs de risque. Bonre nouwelle, il
N’ est pas nécessaire d’'investir des ommes faramineuses pour développer d’ excdlents programmes.

Dans ce document, nots traiterons dorc les facteurs de risque les plus importantsun alafois.
Nous porterons une attention particuliere aceux qui sont contrélables en propasant quelques avenues

de solution. Les enquétes canadiennes de santé cardiovasculaire révelent que GV KRPP HV
HW GHV | HPP HV GH j DQV SLpVHOMQNVDX PRQY GHY | DRVIHXWV GH UVTXH
P DNHXWY FRQAY MEGIV (tabagisme, hypertension artérielle, hypercholestérolémie, sédentarité ou
obésité).

LESFACTEURS DE RISQUE NON-CONTROLABLES

L' AGE

L’ &ge est le fadeur de risque le plus important des MCV. Toutes les principales formes de
cadiopathies augmentent avecl’&ge. Donc, plus la moyenne d’ &ge de vos employés augmente, plus
il devient esentiel de prévenir les MCV car on peut s attendre ace que le nombre de personnes
atteintes augmente.



LE SEXE

Lorsgu’ils ont en bas &ge, les hommes nt plus menacé que les femmes par les MCV.
Chez lafemme, I’ apparition e cetype de maladies ssmble retardée de 10 ans. Cependant, les MCV
sont la principale caise de déces pou les deux sexes. Bref, plus vous avez d’ hommes dans votre
entreprise, plusle nombre de MCV risque d’ étre élevé puisgu'ils sont plus arisque en bas age.

LESANTECEDENTS FAMILIAUX

Toute personne qui a des antécédents familiaux de MCV préaoce est beaucoup pus a risque
de développer ce type de maladie. Plusieurs fadeurs participent a cette asciation, il S agit entre
autres des dydli pidémies familiales, dumode de vie @ des anomali es moléculaires de la physiologie
vasculaire qui rendent la paroi des vaisseaux plus nsible al’ athérosclérose.

LA RACE

Au travers du Canada, 17 % de la popuation est néehors du pays. Une recherche faite sur les
Canadiens nés en Asie du Sud et en Chine arévélé gue les taux de mortalité dtribuable aixx MCV ne
sont pas les mémes chez ces personres que dhez les natifs du Canada. La prévalence des facteurs de
risque dAVC et leur contribution aux maladies cardiovasculaires dans ces deux sous-groupes
demeurent inconrues pour |’ instant.

LES FACTEURS DE RISQUE CONTROLABLES

LE TABAGISME

Le tabagisme est la caise de maladies et de déces la plus contrlable ai Canada. Fumer
augmente cnsidérablement le risque de MCV. De plus, I'exposition a la fumée secondaire
augmente également de fagon importante les risques de MCV pou les nonfumeurs. Cependant,
lorsque vous arrétez de fumer, le risque de MCV diminue rapidement et au bou de quelques années,
il est presque ausd faible que si vous n’aviez jamais fumé.

En tant qu’entreprise, vous pouvez dorc aée un milieu de travail sans fumée La
majorité des employés vous sront remnreissants. De plus, vous pouwez faire venir des
conférenciers ou des motivateurs pour ceser de fumer. Si vous avez peu de temps et d argent a
investir, vous pouvez simplement afficher une liste des ressources dispornibles pour les gens désirant
cessr de fumer.

LA SEDENTARITE

Une adivité physique réguliere permet de réduire le poids, les lipides et le ddestérol
seriques, la tension artérielle @ la glycémie d ains d atténuer le risque cardiovasculaire global. I
suffit de quelques minutes par jour pour obtenir ces bénéfices. Dansleslignes diredrices nationales,
il est re@mmandé d adopter un régime de vie adif qui inclut 60 minutes d’ adivité physique |égére
ou 30minutes d’ adivité physique moyenne par jour.



En tant qu’entreprise, vous pouwvez organiser des clubs de marche ou des clubs ortifs.
Vous pouwez également payer une partie de I’abonrement aux employés qui s abonrent dans des
centres de mndtionrement physique. |l est également possble d’instaurer des micro-pauses adives
avec des étirements adaptés ou des échauffements pré-travail. |l est également intéressant d’ offrir
des cours de ondtionnement physique sur place ou bien dinstaler des apparells de
condtionrement physique si plusieurs employés sont intéresses.

L’HYPERTENSION ARTERIELLE

L’ hypertension artérielle est qualifiée ans lorsgue la tension systolique devient élevée &
demeure aplus de 140a plusieurs reprises. 1l en est de méme lorsgue latension dastoli que devient
élevée et demeure a plus de 90 a plusieurs reprises. L’hypertension est qudifiée de «tueur
silencieux » parce qu'’ ell e ne provoque généralement aucun symptdme avant d’ avoir déa causé une
ateinte grave. L’hypertension est un risque majeur de MCV ainsi que de nombreux autres
problemes de santé dlant de problémes rénaux ala cé@é. Elle acroit de deux atrois fois le risque
cadiovasculaire global. Il est esentiel de faire vérifier réguliérement sa tension artérielle puisque
plusieurs personres ont aux prises avec ceprobleme sans le savoir. Il est esentiel que les
personnes chez lesquelles on reléve une tension artérielle élevée onsultent un médedn, qui peut
confirmer un dagnostic d hypertension artériell e € traiter le probléme de fagon adéquate.

En tant qu’entreprise, vous pouvez organiser des campagnes de vérificaion e la
tension artérielle sur une base réguliére. Les gens ayant une tension trop élevée pouront donc ére
traités adéquatement et diminuer leurs risques de troudes de santé @ de MCV. De plus, il est
important de rendre disponble fadlement pou les employés de I'information sur les moyens de
maintenir une tension artérielle aléquate. Nous suggérons dorc de remettre de I’information sur ce
sujet lors des campagnes de vérificaion ce la tension artérielle @ d’en avoir de disporible en tout
temps dans I’ entreprise pour les employés.

L’HYPERCHOLESTEROLEMIE ET LA DYSLIPIDEMI E

Un taux anormaement élevé de dhaestérol, de lipoprotéines de basse densité (LDL) et de
triglycérides, ains qu un fable taux de lipoprotéines de haute densité (HDL) sont d'importants
fadeurs de risque de MCV. Les médicaments congus pou abaissr e taux de dhalestérol sanguin se
sont avérés des outils tres prédeux dans le traitement des maladies coronariennes, permettant de
réduire les infarctus aigus du myocarde d’ environ 25 % sur une période de quatre ans dans la plupart
des études. Selon les Enquétes aur la santé cardiovasculaire de 19851990, chez 45 % des hommes
et 43 % des femmes, le taux de chaestérol plasmatique total était supérieur au taux recommandé de
5,2mmol/L; 30 % des hommes et 27 % des femmes < trouvaient dans le groupe arisque moyen
(5,2 6,1 mmol/L) et 18 % et 17 % se trouvaient respedivement dans le groupe arisque le plus élevé
(> 6,2mmol/L); et laproportion des hommes et des femmes ayant un taux de chaestérol élevé (>5,2
mmol/L) augmentait avec I’ dge - doubant a 35 ans chez les hommes et a 45 ans chez les femmes.

En tant qu’entreprise, vous pouvez organiser des campagnes de vérificaion dutaux de
chdlestérol sur une base réguliére. Les gens ayant un taux de dholestérol trop élevé pouront dorc
étre traités adéquatement et diminuer leurs risques de MCV. De plus, il est important de rendre
disponible fadlement pour les employés de I'information sur les moyens de maintenir un taux de
cholestérol adéquat. Nous suggérons dornc de remettre de I'information sur ce sujet lors des
campagnes de vérificaion dutaux de choestérol et d’en avoir de disponible en tout temps dans
I’ entreprise pour les employeés.



L'EMBONPOINT

L'exces de poids, soit I’embonpant (défini comme un indice de masse crporelle (IMC) de
26 ou 2§ oul’obésité (un IMC de plus de 27) est I'un des fadeurs qui influent le plus ouvent sur le
développement de I’ hypertension artérielle @ du dabéte. Ces deux affedions nt pou leur part
d importants fadeurs de risque de MCV. Le tour detaill e est également un bonindicaeur du risque
de MCV. Chez les personres dont le tour de taille dépase 90 cm (36 po, le risque est
considérablement plus important. Plus I’excés ponderal est grand, dusil y arisque de MCV. En
général, ure nutrition saine d une adivité physique réguliere peuvent atténuer les problémes
d embonpoant. |l est donc conseill € de consulter un professonrel de la santé lorsqu’ un surpoids se
présente.

En tant qu’entreprise, vous devez promouvoir I’adivité physique cez les employés
(voir sedion « sédentarité » pou les dratégies proposées). De plus, I'idéd est de fournir aux
employés un soutien au niveau aimentaire. |1l est important d'offrir des menus-santé ala cdétéria
On peut également faire venir un conférencier qualifié pou parler des gratégies a adopter pour une
saine dimentation. |l est également important (et gratuit) d'avoir sur place des « Guides
alimentaires pour manger sainement ». D’autres gratégies comme des programmes aimentaires
suivis, des analyses dimentaires, et des menus « baite alunch » peuvent étre mises en place.

LE DIABETE

Le diabéte est une dfection ou I’organisme ne produt pas dinsuline ou Hutilise pas
I"insuline mrredement. Lerdle del’insuline est de transformer les sucres et les féalents en énergie
pou combler les besoins quaidiens. Chez un adulte, I’ apparition du diabéte cnstitue un facteur de
risque important des MCV. Afin de bien controler votre taux de sucre dans le sang, il est
recommandé d’ avoir un régime dimentaire sain, dce faire de I’ adivité physique régulierement et de
maintenir un pads adéquat pour la santé.

En tant qu’entreprise, vatre role et d offrir de I'information a ce sujet et d effeduer
des adions pou contrer la sédentarité & promouvoir une saine dimentation. Vous pouwvez donc
vous référer aux sedions aur la « sédentarité » et I’ « embonpant ». Bien sir, si plusieurs personnes
sont concernées par ce probleme, les recommandations ou les conférences sur I’ ali mentation davent
traiter des particularités au niveau de |’ alimentation en relation avecle diabete.

LA CONSOMMATION EXCESSVE D’ALCOOL

L’ habitude de prendre plus de deux consommations d’alcod par jour est associée aun risque
acau d hypertension artérielle & de MCV. Au cours d’'une semaine, vous devez également limiter
votre cnsommation & un maximum de 14 consommations pou les hommes et de 9 consommations
pou les femmes. Une consommation qudidienne modérée de n'importe quel type d alcod peut
réduire le risqgue de aise cardiaque et de certains types d acddents vasculaires cérébraux.
Néanmoins, il y a des méthodes plus dires de réduire les risques comme avoir des habitudes de vie
saines.



En tant qu’entreprise, vous devez offrir des ressources confidentielles pour aider les
gens aux prises avec une mnsommation dalcod excessve. De plus, il est important que les
employés puisent avoir acces a de I'information sur les effets néfastes d’une consommeation
excessve. De plus, ils doivent avoir les renseignements nécessaires pou savoir s leur
consommation dacod (ou cdle d'un poche) est considérée omme excessve. Evidemment, la
discrétion et la confidentialit € sont esentiell es pour les éléments s rappartant a cesujet.

LE STRESS

Il est maintenant bien reconnu q I'ischémie myocardique peut étre précipitée par le stress
mental. Celui-ci peut ére dédenché par des états émotionrels courants, tels que I’anxiété ou la
colére. On croit que le stressaccroit I'influx nerveux sympathique, faisant du méme wup augmenter
le besoin d oxygene myocardique. |l peut également provoquer une agrégation daquettaire @ une
vasocongtriction, qu pourraient dédencher des événements cardiagues. L’effet du stress est
influencé par la cgadté de I'individu d'y faire face ¢ par le réseau de soutien sur lequel il peut
compter. Le stresspeut émaner de bien des urces, dort le milieu de travail, la pauvreté, lafamille,
laviolence ladiscrimination, etc.

En tant qu’entreprise, vous pouvez organisez des ateliers ou des conférences avec un
spédaliste des méthodes de gestion dustress Affichez également dans I’ entreprise les principaux
moyens de gérer le stress afin gque les employés puisent les consulter au besoin. Certaines
tedhniques de relaxation sont simples et peuvent devenir des outils importants pour les employés.
De plus, le fait de promouvar I’ adivité physique aura également unimpad positif sur la réduction
du stress

CONCLUSION

La prévention des maladies cardiovasculaires est un pocesaus globa impliquant plusieurs
aspeds différents. L’efficadté de la prévention est prouvée & cette derniere est bénéfique pour tous
tant au niveau financier qu'au niveau humain. En tant qu entreprise, il est important d’ offrir aux
employés les outil s préventifs nécessaires. Surtout que |’ on peut obtenir des résultats majeurs pour
des investissEments raisonrabl es!

Pour plus dinformations, nows vous consellons de @nsulter ['adrese suivante:
http://ww?2 fmcoeur.ca

woeex Contadez-nous pour obtenir plus d’informations ou pou obtenir gratuitement la trouse
« COEUR EN SANTE » de Santé Canada din d aider les employés aréduire leur risque.

CET ARTICLE VOUSEST OFFERT GRACIEUSEMENT PAR L’EQUIPE DE
SPECIALISTESDE :



PROMOTIONNOVENBRE

* ORGANISEZ UNE JOURNEE D’'EVALUATION DU
TAUX DE CHOLESTEROL ET DE LA TENSION
ARTERIELLE SUR PLACE DANSVOTRE
ENTREPRISE!

Seulement 250% par bloc de 4 heures + 5% par employé testél
Desforfaits pour les petites entreprises sont également disponibles!

* EVALUEZ LESBESOINSET INTERETSDES
EMPLOYESENVERSLA QUALITE DE VIE AU
TRAVAIL AFIN DE PLANIFIER DESINTERVENTIONS
EFFICACES POUR LESANNEESA VENIR!

Forfaits disponibles a partir de 99%jusgu’alafin 2003!

POUR INFORMATIONS:

(819) 347-4555

iIsosante@yahoo.ca



