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Habitudes de vie

Avant de vous prÃ©senter M. VadeboncÅ“ur, notre patient vedette atteint du syndrome mÃ©tabolique, le Dr Martin Juneau, directeur de la prÃ©vention et du Centre ... 
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Fédération des médecins omnipraticiens du Québec



Habitudes de vie une prescription gagnante pour la santé du cœur A RÉDUCTION DE LA PRÉVALENCE des maladies cardiovasculaires depuis les années 1970, liée notamment à la diminution du tabagisme, est en voie de subir un revirement en raison de l’augmentation des cas d’obésité et de diabète. Plusieurs facteurs de risque des maladies cardiovasculaires sont fortement influencés par les habitudes de vie et, en ce sens, nous gagnerions souvent à encourager nos patients à prendre le virage santé.



L



Pour la première fois dans l’histoire, l’espérance de vie des jeunes est moins grande que celle de leurs parents. Tout en poursuivant la lutte antitabac, il est impérieux de « vendre » une vie plus active et de meilleures habitudes alimentaires à l’ensemble de la population dès les premières années de vie. À cet égard, les bienfaits de ces comportements santé sur l’amélioration de la qualité de vie, du bien-être et de la santé psychologique sont déjà des arguments vendeurs de taille pour motiver plusieurs de nos patients. Leurs répercussions sur la prévention des maladies cardiovasculaires, du syndrome métabolique et aussi d’autres maladies chroniques ainsi que de certains cancers sont indéniables. Comme médecins, nous bénéficions d’un statut privilégié qui peut nous permettre d’être de puissants agents de changement auprès de nos patients. Nos interventions, même de courtes durées, peuvent avoir une portée



➤➤➤ Agrément. La Fédération des médecins omnipraticiens du Québec et ses activités de formation continue, dont Le Médecin du Québec, sont agréées par le Collège des médecins du Québec. Tous les articles de cette section sont révisés par le comité de rédaction scientifique. Post-test. Chaque mois, dans Le Médecin du Québec, vous trouverez à la fin de la section de formation médicale continue un posttest composé d’au plus 10 questions à réponse unique. Veuillez inscrire vos réponses sur le coupon au verso de la page de questions ou remplir le questionnaire en ligne et le retourner à la FMOQ. Trois heures de crédits de formation de catégorie 1 seront accordées aux médecins qui auront obtenu une note de passage de 60 %. (Aucun crédit ne sera accordé au-dessous de cette note.) N’encerclez qu’une seule réponse par question. Les réponses seront publiées trois mois plus tard à la fin de la section avec les références. Le Médecin du Québec, volume 41, numéro 3, mars 2006
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➤➤➤ qu’il ne faut pas sous-estimer. Pas besoin de faire de longs counsellings. Souvent, une réflexion faite au bon moment ou encore seulement quelques minutes de notre temps peuvent être des « déclencheurs » qui inciteront les patients à prendre leur santé en main. Nous gagnons à instaurer le réflexe d’aborder les problématiques du tabagisme, de la sédentarité et de la mauvaise alimentation d’une façon non culpabilisante et qui invite au changement. Dans cet esprit, les articles de ce numéro se veulent pratiques. Ils ont été conçus de façon à vous fournir des lignes directrices pour orienter votre démarche et vous offrir des messages clés sur lesquels vous pourriez mettre l’accent lorsque vous parlez d’activité physique, d’alimentation et de poids. Vous trouverez aussi de nombreux trucs pour faciliter vos interventions ainsi que des ressources concrètes pour guider vos patients qui veulent aller plus loin. La thématique du tabac ne fait pas l’objet d’un article puisqu’elle a été couverte dans le numéro d’octobre 2005 du Médecin du Québec. Avant de vous présenter M. Vadeboncœur, notre patient vedette atteint du syndrome métabolique, le Dr Martin Juneau, directeur de la prévention et du Centre ÉPIC de l’Institut de Cardiologie de Montréal, résume certaines nouveautés dans le domaine des maladies cardiovasculaires et ouvre la porte aux prescriptions relatives aux habitudes de vie que nous aurions avantage à intégrer à notre pratique… malgré la « superpharmacothérapie » existante. Nous devons vendre à nos patients le message « Ça vaut la peine ! ». Je tiens à remercier Mme Sylvie Desroches, nutritionniste, pour son travail colossal dans la préparation de ce numéro. Un grand merci aussi à toute l’équipe des auteurs.



Louis Gagnon, omnipraticien Président du groupe ACTI-MENU



ACTI-MENU a bénéficié d’une subvention sans restriction d’AstraZeneca Canada pour la rédaction de la section de formation continue de ce numéro et pour l’élaboration d’une série de brochures sur la santé cardiovasculaire.
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Charte rÃ©gionale des saines habitudes de vie - SantÃ© SagLac 

responsabilitÃ© commune de favoriser ensemble la qualitÃ© de vie de la population. ATTENDU ... ATTENDU QUE des environnements physiques, politiques, Ã©conomiques ... communautaires et de parcs, de transports et de voierie, de sÃ©curitÃ©.
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Saines habitudes de sommeil 

Bloc-. noteS de saines habitudes de sommeil ont des retombÃ©es positives impor- tantes parce que le sommeilâ€¦ 1. Te permet de rÃªver ; ce qui contribue ainsi Ã  ...
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Bilan de tes habitudes alimentaires 

d) Pour t'aider Ã  faire le bilan de tes habitudes alimentaires en lien avec ton ... Huile. / matiÃ¨res grasses. Bon gras. Mauvais gras. DÃ©jeuner mg mg mg mg. DÃ®ner.
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Bilan de tes habitudes alimentaires 

Pour chaque journée de la semaine, inscris le nombre de minutes où tu as été actif ... 4. Nom : Groupe : Date : Bilan – Alimentation. Mercredi Date : 20 / / année.
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Bilan de tes habitudes alimentaires 

Macronutriments. Groupes alimentaires (portions). Lipides. Glucides. Protéines. Fruits / légumes. Produits céréaliers. Laits / substituts. V iandes / substituts. Huile.
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Bilan de tes habitudes alimentaires 

Pour chaque journée de la semaine, inscris le nombre de minutes où tu as été actif .... 7. Nom : Groupe : Date : Bilan – Alimentation. Samedi Date : 20 / / année.
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Bilan de tes habitudes alimentaires 

en remplissant le journal de bord ci-dessous. Cette information te ... ActivitÃ© physique Ã  intensitÃ© Ã©levÃ©e ou trÃ¨s Ã©levÃ©e. Lundi min min min. Mardi min min min.
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Bilan des habitudes de sommeil 

T'attardes-tu longtemps au lit ? As-tu faim ? As-tu les yeux bouffis ou le teint blÃªme ? Ton lit est-il complÃ¨tement dÃ©fait et tes couvertures sont-elles Ã©parpillÃ©es ...
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Bilan de tes habitudes alimentaires 

substituts. Huile. / matiÃ¨res grasses. Bon gras. Mauvais gras. DÃ©jeuner mg mg mg mg. DÃ®ner mg mg mg mg mg. Souper mg mg mg mg mg. Collations mg mg mg.
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Bilan de tes habitudes de sommeil 

Explique ta réponse. J'ai un bon sommeil parce que ... ta phase d'endormissement, c'est-à-dire lorsque tu commences à ressentir le besoin de dormir ? Oui.










 


[image: alt]





Bilan de tes habitudes de sommeil 

As-tu envie de faire une sieste ? Fais-tu une sieste durant tes jours de congÃ© ? As-tu des baisses d'Ã©nergie, te sens-tu soudainement fatiguÃ© ou fatiguÃ©e ?
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Bilan de tes habitudes de sommeil 

T'endors-tu dans le calme ou au son d'une musique, de la tÃ©lÃ©, d'un bruit constant ? Restes-tu au lit mÃªme si tu n'arrives pas Ã  t'endormir ? 1. Les questions ...
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Bilan de tes habitudes de sommeil 

Reproduction autorisÃ©e uniquement dans les classes ... Durant la nuit quand tu dors ... Te lÃ¨ves-tu Ã  la mÃªme heure les jours d'Ã©cole et les jours de congÃ© ?
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SantÃ© physique et habitudes de vie chez les jeunes issus de l ... 

SantÃ© physique et habitudes de vie chez les jeunes issus de l'immigration. Un portrait statistique tirÃ© de l'EnquÃªte quÃ©bÃ©coise sur la santÃ© des jeunes du ...
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Bilan des habitudes alimentaires 

Reproduction autorisÃ©e uniquement dans les classes oÃ¹ le cahier. Sains et actifs 1 re ..... a Ã©tÃ© ton pire ennemi ? Les mauvais gras. Les sucres raffinÃ©s.
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de nouvelles habitudes posturales pour dbid l3pd 
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Bilan de tes habitudes alimentaires 

niveau d'activitÃ© physique, assure-toi de noter chaque jour ton temps actif ... d'Ã©ducation physique et Ã  la santÃ© durant lequel tu as jouÃ© un match de soccer ...
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Bilan de tes habitudes alimentaires 

contiennent des lipides (bon gras) et des protÃ©ines. c) Puis ... Nom : Groupe : Date : Bilan â€“ Alimentation. Mardi. Date : 20 / / annÃ©e mois jour. ALIMENTS.
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Règlements du concours – Vos habitudes de pratique de 

To qualify for the contest, participants must complete the online survey ... will be contacted via email by The Québec Marine Association in a period of 7 days.










 


[image: alt]





Bilan de tes habitudes d'hygiÃ¨ne personnelle 

Ã€ la maison. Te laves-tu les mains lorsque tu reviens Ã  la maison ? Te brosses-tu les dents aprÃ¨s chaque repas ? Prends-tu un bain ou une douche chaque jour ...
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Bilan de tes habitudes de sommeil 

Durant l'avant-midi et l'aprÃ¨s-midi. As-tu envie de faire une sieste ? Fais-tu une sieste durant tes jours de congÃ© ? As-tu des baisses d'Ã©nergie, te sens-tu ...
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Rappel du sondage sur les habitudes de transport.xps 

28 mai 2015 - Sur les Ã©tages sera diffusÃ© le vendredi 16 mai, Ã . 21 heures, sur les ondes de ICI Radio-Canada TÃ©lÃ©, dans le cadre de l'Ã©mission Zone Doc.
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Enquête sur les habitudes de déplacement des ... - Cégep Garneau 

14 févr. 2017 - prêts de vélos, réparation, etc. La promotion des transports actifs se fait également dans le cadre du programme de Santé, sécurité et ...
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Rappel du sondage sur les habitudes de transport.xps 

28 mai 2015 - Boucher, responsable de l'élaboration du protocole de thrombophlébite ..... Alouettes de Montréal en plus d'un chèque-cadeau offert par ...
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