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chapitre 4



SE RÉTABLIR PHYSIQUEMENT ET SE MAINTENIR EN SANTÉ
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"Petit à petit l’oiseau fait son nid." Proverbe français
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4. SE RÉTABLIR PHYSIQUEMENT ET SE MAINTENIR EN SANTÉ UN MODE DE VIE POUR UN QUOTIDIEN SAIN Évaluer ses sentiments et ses émotions, son régime alimentaire et ses activités
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NUTRITION L’importance de bien manger



9



SECTION



L’ACTIVITÉ PHYSIQUE Gérer les effets secondaires avec l’activité physique
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SUR LA ROUTE DE VOTRE RÉTABLISSEMENT Des ressources pour se rétablir
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Votre traitement contre le cancer est maintenant terminé et vous êtes en période de convalescence. Commencer votre route vers le rétablissement tout en faisant face aux effets secondaires et aux symptômes liés à l’arrêt du traitement contre le cancer n’est pas évident mais pas insurmontable. Gardez à l’esprit que vous n’avez pas à gérer tout cela seul. Retrouver le rythme peut être difficile au début, mais pour pouvoir retrouver ses forces tout en maintenant sa santé et en combattant les effets secondaires possibles, prévoir un mode de vie sain est extrêmement important. Ce chapitre s’adresse : • aux personnes intéressées à savoir comment un mode de vie sain les aidera à se sentir mieux et à mieux guérir. • aux personnes qui aimeraient avoir de l’information sur les moyens de retrouver le mode de vie sain qu’elles avaient avant le traitement. Ce chapitre vous aidera à vous évaluer en prenant en compte votre état émotionnel et physique. Vous pourrez également y trouver des idées pour commencer et ainsi créer un programme personnalisé pour vous rétablir physiquement en fonction de vos besoins. Ce peut être les premières étapes vers une vie plus saine et plus active après le traitement contre le cancer.
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Effets



votre plan



secondaires page 16, 22



Exercices page 19 Thérapies



complémentaires



page 24



Vie Saine page 5
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EN Ê TESVOU S



?



les experts Maria Milioto, physiothérapeute Maria Milioto est physiothérapeute et experte interdisciplinaire en ergothérapie. Elle est présentement copropriétaire et directrice de six Cliniques d’évaluation et de réadaptation à Montréal. Maria est également membre du conseil d’administration Nec accusatoris ullaCancer licet subditicii in his malorum de lavox Coalition Priorité au Québec. quaerebatur acervis ut saltem specie.



Sandra Grant, diététicienne Sandra Grant est diplômée de la Faculté des Sciences de l’Université McGill où elle s’est spécialisée en diététique et nutrition humaine. Elle a travaillé à l’hôpital St. Mary pendant plus de 15 ans et dédie maintenant son expertise au traitement contre le cancer.



Rosana Faria, psychologue Rosana Faria est psychologue clinicienne et coordonnatrice des soins psychosociaux au centre de recherche de l’hôpital St. Mary. Ses champs de recherche portent sur l’amélioration de l’expérience des patients et des conséquences sur la santé psychosociale des patients atteints du cancer.
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Nutrition page 9



section i. un mode de vie pour un quotidien sain Vous jouez le rôle principal de votre propre vie. Pendant votre traitement vous avez été suivi par votre équipe soignante qui vous a aidé à prendre les décisions importantes pour traiter la maladie. Vous êtes maintenant la seule personne à choisir et à agir sur ce qui vous aidera à vous rétablir après le traitement. Peut-être est-il question d’envisager quelques ajustements ou des changements dans votre mode de vie pour mettre toutes les chances de votre côté pour votre rétablissement et pour mieux vous sentir et être en meilleure forme. Ou bien, il peut être question de prendre toutes les mesures pour retrouver la vie saine que vous aviez déjà avant le traitement. Avoir une bonne hygiène de vie après le traitement contre le cancer a un impact sur la façon dont vous allez guérir : cela vous fera vous sentir plus fort, renforcera votre système immunitaire, réduira la fatigue liée au cancer et les effets secondaires qui pourraient vous affecter. Avec un mode de vie sain, vous serez aussi en mesure de gérer votre stress et profiter de la vie. Vivre sainement signifie : • Avoir une bonne alimentation • Maintenir son poids santé • Limiter ou éviter la « malbouffe » • Limiter sa consommation d’alcool • Éviter les produits de tabac • Être actif physiquement La période de convalescence vous est propre; les ajustements à votre style de vie devraient être perçus de la même manière. Être à l’écoute de votre corps vous aidera à décider des objectifs que vous souhaitez vous donner – ce qui vous permettra ensuite de créer un plan d’actions pour les changements que vous souhaiteriez apporter dans votre quotidien. Avoir un plan avec des buts réalistes pour vivre sainement vous motivera à continuer jusqu’à ce que ces changements fassent finalement partie de votre routine quotidienne. Si vous voulez améliorer votre santé et commencer un nouveau mode de vie, ou bien, au minimum reprendre ou commencer une activité physique dans votre routine; votre équipe soignante peut vous aider à construire un programme spécial qui répondra à vos besoins et à votre état de santé. Rappelez-vous que l’activité physique et une saine alimentation peuvent vous procurer un regain d’énergie. Le World Cancer Research Fund (Fond Mondial de Recherche contre le Cancer en français) offre de nombreuses recommandations sur la vie saine sur son site Web (en anglais), y compris sur l’importance de l’alimentation, le poids santé et l’activité physique, et le lien avec la prévention de certains cancers. Disponible en français : www6. inra.fr/nacre/Media/Fichier/Le-reseau-NACRe/Outils-tous-publics/Depliant-Fondation-ARC-activite-physique-et-cancers-2014.
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évaluer ses sentiments et ses émotions, son régime alimentaire et ses activités



Une bonne manière de commencer votre transition vers le rétablissement est d’évaluer comment vous vous sentez, votre alimentation du moment, vos routines physiques et vos activités, et de réfléchir à votre mode de vie en général. Changer de style de vie, une alimentation ou une routine quotidienne peut être complexe – entourez-vous de votre famille, de vos amis et des professionnels pour aller de l’avant. De nombreuses ressources utiles sont disponibles à la fin de cette section. Quand vous évaluez votre alimentation et vos activités quotidiennes (comme aller chez le dépanneur, monter les escaliers, aller au travail, conduire, etc.), prenez en considération vos émotions qui accompagnent ces activités. Voici quelques exemples de questions que vous pourriez vous poser. Vous pouvez avoir d’autres interrogations dépendamment de vos activités quotidiennes régulières : • • • • 



Est-ce que faire la vaisselle vous fatigue? Êtes-vous exténué quand vous revenez de l’épicerie ou du travail? Prenez-vous du plaisir à vous asseoir pour souper? Vous sentez-vous bien ou mieux après avoir mangé un repas?



Vous avez peut-être remarqué que votre corps a changé durant le traitement et il se peut que vous ayez besoin de réapprendre à comprendre son fonctionnement. Cette auto-évaluation vous aidera à ajuster votre alimentation et vos activités pour en retirer les meilleurs bénéfices possibles.



Notes
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aller + loin: évaluez votre fatigue et les troubles du sommeil



*



La fatigue et les troubles du sommeil sont très courants après le traitement contre le cancer. Ces effets secondaires peuvent perturber votre nouveau style de vie, surtout si vous vous sentez débordé. Comprendre votre fatigue liée au cancer peut vous aider à en gérer les symptômes efficacement. Combien de ces situations suivantes sont vraies pour vous? Quand je me sens fatigué, débordé et affaibli à cause de la fatigue et de mes troubles du sommeil : • Je dois arrêter de faire ce que j’apprécie • Je m’inquiète • Je ronfle bruyamment quand je dors • J’ai besoin de plus d’efforts pour faire ce que je fais facilement habituellement • Je m’endors pendant la journée • J’ai de la difficulté à me concentrer, ce qui rend mon travail plus difficile • Je sens les symptômes plus de 3 fois par semaine Si vous avez répondu « oui » à la plupart de ces questions, vous pourriez vouloir en parler à votre médecin. Retrouvez plus d’informations sur la fatigue et les troubles du sommeil dans le chapitre 2 « Les effets secondaires et leurs symptômes ». retrouver le bon rythme



Peut-être que votre diagnostic du cancer et le fait de passer à travers le traitement a changé votre point de vue sur la manière dont vous voyez la vie. En identifiant vos valeurs dans la vie, en créant des objectifs réalistes et en travaillant pour les atteindre, vous pourriez établir un nouveau rythme et style de vie après le traitement. Une fois que vous mettez votre plan en action, pensez à le faire graduellement. Faites des changements progressivement et laissez votre corps s’y adapter. Par exemple, si vous fumez, vous pourriez vouloir vous concentrer d’abord sur l’objectif d’arrêter de fumer. Des conseils, des stratégies et du soutien sont disponibles sur www.jarrete.qc.ca. Retrouvez plus d’informations sur les programmes d’abandon du tabagisme, section IV « Sur la route de votre rétablissement », page 27, ou parlez-en à votre équipe soignante ou votre pharmacien pour connaître les ressources disponibles. Pour changer n’importe quelle autre habitude, pensez à la manière la plus facile d’y arriver. Vivre sainement est basé sur 3 piliers : l’alimentation, l’activité physique et le bien-être émotionnel. Ces 3 points agissent sur votre santé physique et mentale. Dans ce livret, les sections qui suivent vous fourniront des recommandations, des conseils et des stratégies pour une vie saine. *



Quand vous voyez ce symbole et si vous vous sentez concerné par ce sujet, vous souhaiteriez peut-être en discuter avec votre équipe soignante.
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CONSEILS • • 



• • • 



Évaluez votre style de vie au quotidien. Réfléchissez aux changements que vous voudriez faire et êtes capable de faire en ce moment. Commencez par de petits changements. Même quelque chose de simple comme s’asseoir ou rester debout bien droit ou encore acheter un nouveau fruit ou légume à chaque fois que vous allez faire votre épicerie, comptent comme des petits changements! Soyez à l’écoute de votre corps. Acceptez vos limites du moment et orientez-vous vers une augmentation constante de votre niveau d’activité. Allez à votre rythme et prenez le temps de reconnaître vos accomplissements. Prenez du temps pour rire et vous amuser. Profitez de moments avec vos amis, votre famille, regardez des films, allez promener votre chien. Rire peut réduire le stress et vous mettre de bonne humeur.



ALLER + LOIN: Pour évaluer votre indice de masse corporelle (IMC) www.dietitians.ca/Your-Health/Assess-Yourself/Assess-Your-BMI.aspx La Fondation québécoise du cancer – de la lecture pour vivre sainement Visitez leur librairie virtuelle au http://intranet.fqc.qc.ca:8080/ ou parlez à leurs libraires au 1 800 363-0063 pour trouver de la lecture sur comment vivre sainement. CNR McGill – Guide de nutrition www.mcgill.ca/cnr/files/cnr/NutritionGuide.pdf (en anglais)



JOSÉ, se rétablit d’un lymphome folliculaire, 51 ans



« On a besoin de réfléchir… sur le sens de la vie, sur ce que l’on peut en faire et sur ce que l’on peut faire de mieux chaque jour. »
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section ii. nutrition



*



L’alimentation est l’un des 3 piliers qui supporte une vie saine (les 2 autres sont l’activité physique et le bien-être émotionnel). Une bonne alimentation ne doit pas être compliquée ni prendre trop de temps – ce peut être aussi simple que de faire des petits changements pratiques dans vos habitudes alimentaires. Se concentrer sur l’alimentation après le traitement contre le cancer peut être un défi. Vous avez peutêtre vécu des troubles alimentaires et (ou) des variations de poids pendant votre traitement et il se peut que vous soyez encore en train de faire face à ces symptômes. Comment vous vous sentez à propos de votre alimentation dépend du type de cancer que vous avez eu et du traitement reçu. Incorporer de nouvelles habitudes alimentaires devrait être fait progressivement et peut se faire de 1001 manières. Des conseils et des stratégies sont fournis tout au long de cette section.



*



Si vous prenez des médicaments ou si vous subissez un quelconque traitement, soyez conscient que certains aliments peuvent perturber la médication ou intensifier les effets secondaires. Par exemple, les 6 premières semaines après une chirurgie du côlon, il est recommandé d’éviter la nourriture épicée et grasse, tout comme les boissons contenant de la caféine. Un autre exemple est celui du pamplemousse qui peut perturber la médication. Selon votre situation, un diététiste peut vous recommander un régime alimentaire particulier. Partagez ces informations avec votre famille, votre conjoint, vos amis et proches aidants pour qu’ils fassent les bons choix quand ils font l’épicerie.



Quand vous voyez ce symbole et si vous vous sentez concerné par ce sujet, vous souhaiteriez peut-être en discuter avec votre équipe soignante.
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l’importance de bien manger



Bien manger après le traitement contre le cancer vous donnera de l’énergie et renforcera votre corps. Une alimentation saine, combinée à de l’activité physique et un bien-être émotionnel, peut aussi vous aider à réduire les risques d’autres problèmes de santé tels que le diabète et l’ostéoporose. Selon la Société américaine du cancer (American Cancer Society), des études ont suggéré que les choix alimentaires permettraient de réduire les risques de récidives. Pour plus d’informations, accédez à la page 16 du pdf www.cancer.org/acs/groups/content/@editorial/ documents/document/acspc-037186.pdf. Les effets positifs physiques et psychologiques d’une bonne alimentation ont été démontrés. Si vous souhaitez en savoir plus à ce sujet ou avoir des conseils professionnels sur mesure au sujet de votre alimentation, rendez-vous à la section IV « Sur la route de votre rétablissement » page 28, pour des informations sur des ateliers de santé et nutrition et avoir accès à des diététistes et nutritionnistes.



une alimentation saine



Bien manger inclus une alimentation variée en légumes, fruits, céréales à grains entiers et protéines. Il est aussi important de garder un niveau d’hydratation constant de votre corps en buvant beaucoup de liquides. La meilleure manière de commencer est de prendre le contrôle de la situation et de préparer des options de repas sains à la maison. Restez simple au début et essayez d’apprécier votre créativité. Si vous ne pouvez pas cuisiner, essayez de faire des repas très simples ou demandez à un membre de votre famille ou à un proche aidant de vous préparer des repas. Prévoyez, avec de l’aide si nécessaire, de remplir votre réfrigérateur et congélateur avec de la nourriture saine qui peut être rapidement transformée en repas et en-cas équilibrés. Quelques suggestions : • Des soupes, • Des fruits secs et des noix, (fruits à coque), • Des céréales avec du lait, • Des craquelins ou gâteau de riz avec du fromage, • Des pâtes ou du riz avec des légumes ou de la sauce à la viande, • Beurre d’arachide et confiture, • Graines, miel, cornichons, • Thon, saumon et sardines en conserve.
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Essayez de vous sentir à l’aise pour demander de l’aide aux autres pour faire l’épicerie ou cuisiner. Alors que pour certaines personnes il a été évident de prendre soin de vous lorsque vous aviez besoin d’aide pendant votre traitement, certains autres peuvent oublier que le rétablissement peut parfois être aussi un défi. Les amis et la famille sont en général ravis de pouvoir vous rendre la vie plus facile et peut-être de partager un bon repas et une conversation en même temps ! Si manger est un problème à cause de sécheresse buccale et (ou) de difficultés pour avaler, parlez à votre médecin ou diététiste des alternatives qui pourraient être efficaces pour vous à ce moment. Vous pouvez ensuite ajouter progressivement des aliments quand vous vous sentez à l’aise. Si vous perdez du poids, retrouvez plus d’informations sur la perte de poids à la page 15. *



Boire de l’eau chaque jour est essentiel; cela vous aide à vous sentir mieux et récupérer. La consommation moyenne pour un adulte en bonne santé se trouve en 1,5 et 2,5 litres par jour. Cette quantité peut augmenter si l’on pratique une activité ou en cas de forte chaleur. Si vous avez de la fièvre, la diarrhée ou toute autre condition médicale, la quantité d’eau dont vous avez besoin et la fréquence doivent être ajustées. Assurez-vous d’avoir suffisamment de calories, protéines et nutriments dans votre régime alimentaire. Pendant votre période de convalescence, vous pourriez avoir besoin de plus de calories pour retrouver votre énergie. Vous les trouverez dans les glucides et les bons gras. Vous pouvez facilement ajouter ces types de calories dans vos repas et en-cas. Par exemple, en ajoutant un avocat ou de l’huile d’olive à votre salade, dans un sandwich, une sauce ou des légumes cuits. Voici quelques exemples : Glucides (carbohydrates)



• • • • 



Fruits Pain Pâtes Légumineuses (par ex., fèves, pois, lentilles)



bon gras



• • • 



Huile d’olive Noix, fruits à coque et graines Avocats



Les protéines jouent un rôle important dans votre corps en l’aidant à maintenir une masse musculaire saine et un bon système immunitaire. Certains aliments aident votre corps à produire des protéines qui favorisent son bon fonctionnement. Aliments riches en protéines



• • • • • 



Noix, fruits à coque et graines Légumineuses Fromage, lait, yogourt Tofu, soya Viandes cuites, volailles, poissons et œufs
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Bien manger inclus la sécurité alimentaire. Il est important d’éviter d’ajouter des germes dans votre corps, surtout dans le mois suivant l’arrêt du traitement, puisque votre système immunitaire est en train de se rétablir. • • • 



Lavez-vous les mains avant de manger et avant de cuisiner. Lavez les fruits et légumes crus avant de les manger ou de les cuisiner. Séparez la nourriture qui sera consommée crue de celle qui sera cuisinée. Utilisez des sacs d’épicerie et des planches à découper différents pour les aliments qui ont besoin d’être cuits avant d’être consommés, comme la viande, le poisson, la volaille, les œufs et les légumes. Si vous mangez à l’extérieur, évitez les buffets et les viandes, volailles, poissons et œufs non cuits ou crus; ces aliments peuvent contenir une plus grande quantité de germes et de bactéries.



• • 



conseils Pour une vie saine, certains aliments doivent être consommés avec prudence. • • • • • 



Limitez votre consommation de viande rouge à moins de 18 onces (510 grammes) par semaine. Évitez la viande transformée comme la charcuterie et le bacon. Évitez de frire, rôtir ou griller la viande à des températures élevées pour éviter de la carboniser. Certains types de cuisson peuvent créer des réactions chimiques qui peuvent augmenter les risques de cancer. Limitez votre consommation de « restauration rapide » et de boissons sucrées. Limitez votre consommation d’alcool. Si vous buvez de l’alcool, le World Cancer Research Fund conseille de limiter la consommation à 2 verres par jour pour les hommes et 1 verre par jour pour les femmes.



« Ajoutez une variété de légumes colorés à votre sauté de légumes; parsemez de différentes herbes et épices, comme le curcuma, le poivre noir et le thym, ce qui apportera une grande quantité d’antioxydants protecteurs. Les antioxydants peuvent aider à protéger votre corps des dommages causés par la pollution de notre environnement, comme les dioxines et les composés organiques volatils. » - Sandra Grant, diététitienne
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les questions fréquentes



Les OGM ou organismes génétiquement modifiés sont des plantes ou des animaux qui ont eu une modification de leurs gènes parfois en recevant des gènes d’une autre plante ou d’un autre animal. Les OGM sont couramment utilisés dans l’industrie alimentaire et sont considérés sans danger par Santé Canada. Retrouvez ici quelques avantages et inconvénients selon Christy Brissette, diététiste clinique à l’hôpital Princess Margaret (www.ellicsr.ca). Avantages : les récoltes génétiquement modifiées augmentent leur résistance aux pesticides, aux maladies des plantes, au froid et à la sécheresse. Les OGM mûrissent lentement et sont aussi utilisés pour optimiser les nutriments dans une récolte. Inconvénients : Les OGM peuvent causer des allergies. Aucune étude n’a été faite sur leurs effets à long terme sur la santé humaine. Biologique est un terme qui décrit les aliments qui n’ont pas été produits avec des pesticides et (ou) des OGM. C’est aussi utilisé pour la viande, les œufs, les produits laitiers et la volaille qui ne proviennent pas d’animaux élevés sous antibiotiques ou hormones. Alors qu’il est dit qu’une alimentation biologique réduit les risques d’exposition à certains produits chimiques et peuvent avoir une meilleure valeur nutritionnelle, il n’y a pas d’étude en cours qui démontre que les aliments biologiques sont meilleurs pour la santé et réduisent les risques de réapparition du cancer (http://www.cancer.org/treatment/survivorshipduringandaftertreatment/nutritionforpeoplewithcancer/nutrition-and-physical-activity-during-and-after-cancer-treatment-answers-to-common-questions). Le lait et les produits laitiers. On a grandi avec l’idée que les produits laitiers sont bons pour notre santé et nos os; cependant, il y a de nombreux messages contradictoires. Les diététistes recommandent présentement de boire ou de manger des produits laitiers avec un taux réduit de matière grasse, tel que du lait écrémé (0 %) ou partiellement écrémé à 1 %. Si vous souhaitez avoir plus d’informations sur l’alimentation saine, consultez le site web du centre de réfèrence sur la nutrition de l’Université de Montréal au www.extenso.org. « Contrairement aux croyances populaires, les produits laitiers canadiens ne contiennent PAS d’hormone. Bien que les producteurs laitiers américains soient autorisés à utiliser des hormones pour augmenter la production de leurs vaches laitières, ces pratiques sont interdites au Canada. Vous pouvez alors profiter d’un verre rafraichissant de lait écrémé sans vous soucier des hormones. » - Sandra Grant, diététitienne
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les variations de poids



Vos habitudes alimentaires et votre poids peuvent avoir changé pendant ou après le traitement. Certaines personnes prennent du poids quand d’autres en perdent; cela dépend du type de cancer et du traitement. La prise de poids Pendant le traitement contre le cancer, vous pouvez avoir mangé davantage, pour éviter les nausées, pour gérer le stress et l’anxiété ou parce que vous étiez moins actif et vous aviez tendance à prendre des en-cas plus souvent. Il y a aussi d’autres raisons pour expliquer la prise de poids pendant et après le traitement. Par exemple, la ménopause, la thérapie hormonale et les médicaments aux stéroïdes peuvent tous contribuer à la prise de poids. Des changements significatifs du poids peuvent avoir des conséquences sur votre santé physique et émotionnelle. Si vous êtes inquiet et que vous cherchez à être accompagné, vous pouvez en parler avec le diététiste de votre centre de cancer.



conseils • 



• • • • • • 



Mangez plein de légumes, fruits et céréales à grains entiers. Essayez de manger de plus petites portions. Limitez les graisses, le sucre, la farine raffinée et les aliments salés (qui contribuent à la rétention d’eau). Mangez sainement en cuisant les aliments – à la vapeur, par exemple – au lieu de les faire frire. Évitez de sauter des repas. Cela ne vous aide pas à perdre du poids plus rapidement et ce n’est pas sain. Buvez beaucoup de liquides. Entraînez-vous. La marche, le vélo et les autres activités de renforcement musculaire vous aide à vous maintenir en santé.



Trouvez des recettes intéressantes sur le site Internet du centre de réfèrence sur la nutrition de l’Université de Montréal : www.extenso.org. Tapez le mot « recette » dans la barre de recherche en haut à droite.
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La perte de poids Le cancer en lui-même peut être la cause directe de la perte de poids, ou votre appétit et vos goûts ont pu être affectés pendant le traitement, ce qui a pu vous amener à manger moins et à perdre du poids. Les effets secondaires post-traitement comme la nausée, les vomissements, les douleurs buccales, la difficulté à avaler, la fatigue et la dépression peuvent aussi mener à une perte de poids (retrouvez plus d’informations sur ces effets secondaires dans le chapitre 2). Après le traitement, il est important de revenir à un poids santé pour avoir plus d’énergie, se sentir mieux, gérer et réduire les effets secondaires de manière efficace. Pour vous aider à prendre du poids, il est essentiel de manger sainement au quotidien, en incluant des aliments riches en calories (voir les exemples ci-dessous dans les « conseils »). Manger des portions plus petites plus souvent peut être plus simple pour vous. Vous pouvez essayer de manger votre plat principal de la journée au moment où vous avez faim. Il faut également penser à boire beaucoup de liquides tout au long de la journée pour rester hydraté. Si vous avez perdu du poids pendant le traitement et qu’il vous est difficile d’en reprendre, vous pourriez avoir envie d’en parler à un diététiste de votre centre de cancer pour faire un bilan. Ils peuvent vous aider à trouver la meilleure approche pour retrouver votre poids santé.



conseils • 



• 







• 







• • • • 



Choisissez des aliments qui contiennent plus de calories et protéines. Vous pouvez ajouter des protéines supplémentaires à votre régime alimentaire avec des produits tels que : le beurre d’arachide, le fromage, les œufs Mangez des aliments riches en protéines et pauvres en matière grasse, tels que : le poisson, la volaille, les noix, les fruits à coque et les graines, les légumineuses Mangez du bon gras (acides gras, omega-3), tels que : l’huile d’olive, les avocats, les graines de lin et les noix de Grenoble Mangez quand vous avez vraiment faim – ce moment peut varier d’une personne à l’autre. Colorez votre assiette : mangez des aliments de différentes couleurs. Commencez par manger les aliments les plus calorifiques. C’est une bonne stratégie si vous êtes vite rassasié à l’heure du repas. Fixez-vous des objectifs pour votre prise de poids. Par exemple, manger 500 calories de plus par jour, ce qui équivaut à une prise de poids d’environ 1 livre par semaine.
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gérer les effets secondaires avec l’alimentation



*



Dépendamment du type de cancer et du traitement que vous avez eus, il se peut que vous subissiez des effets secondaires et des symptômes. Ces derniers sont causés par le cancer ou son traitement lorsque quelques cellules saines, en plus des cellules cancéreuses, ont été endommagées. Les effets secondaires varient d’une personne à l’autre tout comme avec le temps. Certains de ses effets secondaires influencent la quantité et ce que vous pouvez manger. Un bon plan et un suivi avec votre équipe soignante devraient vous permettre de retourner progressivement à l’alimentation que vous aviez avant le traitement. L’anémie est un manque de globules rouges saines dans votre corps. Les symptômes principaux de l’anémie sont la fatigue et les vertiges. • Mangez plus d’aliments ayant un taux élevé en fer, comme la viande rouge ou de sources végétales comme les fèves sèches, les épinards, les graines de citrouilles et les amandes. • Pour un taux de fer élevé provenant des végétaux, assurez-vous de les combiner avec des aliments sources de vitamine C comme l’orange, les poivrons verts ou rouges et les tomates. • Pour traiter l’anémie directement, votre médecin peut vous prescrire des suppléments en fer, des pilules d’acide folique ou de la vitamine B12. Si vous ressentez des changements de goût ou d’odorat, vos habitudes alimentaires peuvent en être affectées. Vous voudriez peut-être ajouter des assaisonnements supplémentaires ou des sauces à vos repas pour leur donner plus de saveur. Servez vos repas à température ambiante; cela vous aidera à faire ressortir toutes les saveurs du plat. Certains médicaments et traitement contre le cancer causent la constipation. Des aliments telles que les prunes, la rhubarbe et la papaye sont des laxatifs naturels. En général, ajouter progressivement plus de fibres à vos repas, comme des céréales complètes, des céréales, du riz brun, des fruits secs, des graines et noix, aide souvent à soulager la constipation. Assurez-vous de boire beaucoup de liquides. Dans certaines situations, vous auriez peut-être besoin d’une prescription pour un laxatif ou un laxatif émollient (pour adoucir les selles).
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D’un autre côté, certains traitements contre le cancer et médicaments causent la diarrhée. Buvez beaucoup de liquides non gazeux et sans caféine, mangez des petits repas plus souvent pendant la journée et réduisez les fibres dans les repas. Mangez plus d’aliments comme des pâtes, des bananes, des melons, des pommes de terre, de la viande, de la volaille et du poisson. Limitez votre consommation en aliments gras, fris, sucrés et épicés, tout comme les laxatifs naturels listés ci-dessus avec les informations sur la constipation. À la place, choisissez des aliments salés comme des soupes, des boissons énergétiques, des craquelins et des bretzels. Si vous avez la diarrhée pendant plus de 24 heures, ou si vous avez des douleurs ou des crampes à l’estomac, vous devriez en parler avec votre équipe soignante.



Si vous ressentez de la sécheresse buccale ou si vous avez la salive épaisse, essayez d’ajouter à vos repas plus d’hydratation avec des aliments tels que des bouillons, des soupes, des sauces, des jus, des crèmes et du beurre ou de la margarine. Vous pouvez aussi essayer des purées qui contiennent plus de liquides. Buvez beaucoup de liquides pendant la journée en évitant la caféine qui rendra votre bouche encore plus sèche. Gardez votre boisson préférée avec vous dans une bouteille ou un thermos pour pouvoir en boire régulièrement tout au long de la journée. Vous pouvez également essayer les gommes ou les bonbons. La fatigue est l’un des effets secondaires les plus courants et peut significativement affecter votre quotidien, comme pour aller faire l’épicerie, cuisiner et même manger. Pour gérer la fatigue relative au cancer, essayez de manger des aliments riches en calories et en protéines; cela peut vous aider à retrouver votre énergie. Rendez-vous aux « conseils » de la page 11, pour augmenter l’apport de calories et de protéines à chaque repas. • Il est important de garder votre corps hydraté en buvant beaucoup de liquides. • Pensez à manger quand vous avez le plus d’énergie. • N’hésitez pas à demander de l’aide pour faire l’épicerie ou pour préparer les repas. *



Si vous êtes affecté par les vomissements et la nausée, essayez les approches suivantes pour aider à prévenir et gérer ces effets secondaires : • Mangez lentement, de plus petites portions, et prenez votre temps après avoir mangé en vous relaxant assis. • Buvez par petite gorgée. Mais rappelez-vous de boire beaucoup de liquides pendant la journée. • Si vous ne pouvez pas cuisiner parce que l’odeur vous rend nauséeux, demandez à des personnes de cuisiner pour vous ou bien réchauffez un plat préparé du congélateur. • Évitez les aliments gras, frits, sucrés ou épicés. Aussi, les aliments froids sont plus faciles à tolérer.



conseils Combiner une vie saine avec une activité physique (quand vous le pouvez) peut aider davantage le processus de rétablissement. Des aliments riches en énergie pour préparer votre entraînement ou à tout moment de la journée : • yogourt • milkshake aux fruits et smoothies • barres de céréales • craquelins au blé complet avec du beurre d’arachide.
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conseils • 



Variez votre alimentation – testez de nouvelles recettes en utilisant des éléments de tous les groupes alimentaires. Mangez au moins 8-10 portions de fruits et légumes chaque jour : 1 portion équivaut à ½ tasse de fruits ou légumes (frais, surgelés ou en conserve) ou 1 tasse de légumes crus à feuille ou de salade. Prenez des fruits et légumes pour vos en-cas. Limitez la viande rouge (bœuf, porc et agneau) à un maximum de 3 à 4 portions par semaine (18 onces / 510 grammes). Évitez les aliments fumés, saumurés et marinés, comme le bacon, les saucisses et la charcuterie. Optez pour des produits laitiers faibles en matières grasses et des aliments riches en fibres, comme les grains entiers et les céréales. Consultez le guide alimentaire canadien dans lequel vous trouverez des informations sur les portions recommandées sur une base quotidienne et les différents groupes alimentaires : www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/index-fra.php Personnalisez le guide alimentaire selon vos préférences : http://www.canadiensensante.gc.ca/eating-nutrition/healthy-eating-saine-alimentation/food-guide-aliment/my-guide-monguide/index-fra.php. Il y a aussi une application à télécharger gratuitement pour les téléphones intelligents.



• • • • • 



• 



« Le diagnostic du cancer et son traitement peuvent avoir apporté des changements dans plusieurs aspects de votre vie. Peut-être êtes-vous devenu plus attentif à votre santé et à votre prise en charge, et vous avez déjà décidé d’incorporer de saines habitudes pendant le traitement. C’est maintenant une excellente opportunité de poursuivre ces habitudes. Et plus encore, vous pouvez inspirer les personnes autour de vous pour qu’elles fassent de même! » 
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- Rosana Faria, psychologue



section iii. activité physique L’activité physique est l’un des 3 piliers qui supporte une vie saine (les 2 autres sont la nutrition et le bien-être émotionnel). Il est fortement conseillé d’essayer d’intégrer l’activité physique à votre vie après le traitement contre le cancer pour vous aider à guérir et vous rétablir. être actif, qu’est-ce que c’est?



Être actif c’est bouger votre corps. Vous pouvez commencer avec n’importe quelle activité que vous appréciez et qui peut être faite à un niveau d’intensité, bas, modéré ou élevé, dépendamment de votre niveau de santé physique. Si vous étiez actif avant votre traitement, il se peut que vous ne puissiez pas immédiatement récupérer le niveau que vous aviez. Prenez en compte le type d’activités ou d’exercices que vous aviez l’habitude de faire, ce que vous êtes maintenant capable de faire sans trop vous surpasser, et vos éventuels changements physiques post-traitement. Concentrez-vous sur une récupération progressive et soyez patient avec vous-même.



Niveau d’intensité : BAS > Facile Ne fait pas transpirer sauf en cas de forte chaleur ou humidité. Il n’y a pas de changement particulier dans la respiration (l’activité ne vous cause pas de difficulté pour respirer). Exemples : Marcher sur une surface plane à une vitesse lente ou se promener.



Niveau d’intensité : ÉLEVÉ > Difficile Fera transpirer après 3-5 minutes. La respiration devient profonde et rapide. Vous pouvez seulement énoncer des phrases courtes. Exemples : le jogging, la course à pied, le step aérobique, le tennis, la randonnée, faire du vélo sur des pentes et les sports plus compétitifs comme le football ou le hockey.



Niveau d’intensité : MODÉRÉ > Légèrement difficile Fera transpirer après 10 minutes d’activité. La respiration devient plus profonde et plus fréquente. Vous pouvez continuer à parler mais pas chanter. Exemples : Marcher à une vitesse modérée voire rapide, de 3 à 4,5 mph, faire du vélo sur un terrain plat de 5 à 9 mph, de l’aquagym, du yoga, des exercices de ballet, du golf, un entraînement avec des poids légers, des exercices légers d’aérobic.
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Pour pouvoir évaluer le niveau d’intensité de votre activité à tout moment, vous pouvez utiliser le « test de la parole ». Pendant l’exercice, essayez de parler et de prononcer une phrase complète; si vous y parvenez, vous êtes dans la bonne gamme d’intensité, basse à modérée. Si parler devient trop compliqué ou si vous respirez difficilement, il faudrait diminuer le niveau d’intensité. En revanche, si vous pouvez chanter, votre niveau d’intensité est trop facile et vous pouvez augmenter le niveau d’intensité! Avec le temps, vous serez capable d’augmenter progressivement le niveau d’intensité de l’activité choisie. Voici quelques autres conseils quand vous pensez à commencer à vous entraîner.



conseils • • • • 



• 
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Soyez actif quand vous avez le plus d’énergie. Utilisez votre énergie avec parcimonie – n’allez pas au-delà de vos limites au début. Intégrez de l’activité physique à vos activités régulières. Par exemple, vous pouvez essayer de vous stationner plus loin que d’habitude de votre travail pour marcher quelques pas de plus. Commencez doucement, même si ce n’est que pour quelques minutes par jour. Votre corps vous laissera savoir quand vous devriez ralentir et vous reposer. Essayez de vous entraîner pendant de courtes périodes et reposez-vous entre deux. Par exemple, marchez d’un bon pas pendant quelques minutes puis ralentissez. Continuez jusqu’à ce que vous ayez marché énergiquement 30 minutes au total. Rappelez-vous les 4 parties importantes de l’exercice : l’étirement, le renforcement, l’aérobie (ou les exercices de cardio) et l’équilibre. Pensez à intégrer progressivement ces types d’exercices à votre routine : l’étirement pour améliorer la souplesse, le renforcement musculaire avec des petits poids ou des bandes de résistance, les activités d’aérobie pour augmenter votre rythme cardiaque et des techniques comme monter sur la pointe des pieds pour améliorer l’équilibre.



Être actif a un impact positif sur votre santé physique et mentale. Cela réduit la fatigue relative au cancer et augmente la force musculaire, tout en améliorant votre composition corporelle en équilibrant les graisses, les muscles et les os. La recherche a démontré que l’entraînement peut aider à réduire le risque de maladies cardiaques et sanguines, de diabète et d’ostéoporose. De plus, des études sur les survivants du cancer du sein, colorectal, de la prostate et des ovaires, ont démontré que les personnes avec un haut niveau d’activité physique après leur diagnostic ont eu tendance à vivre plus longtemps et à être moins sujet à vivre un second cancer. Pour en savoir plus, consultez l’information de la American Cancer Society au www.cancer.org/acs/groups/content/@editorial/documents/document/acspc-037186.pdf, page 28.



!



En plus d’aider à retrouver la force et contribuer à votre rétablissement après le traitement, l’activité physique aide aussi à mieux dormir, à réduire le stress et l’anxiété et peut aider à stimuler l’estime de soi. Le World Cancer Society Fund (2016) recommande 30 minutes d’activité physique modérée par jour, presque tous les jours, allant jusqu’à 60 minutes quand il y a une amélioration de l’aptitude physique. La American Cancer Society et le American College of Sports Medicine ont récemment conseillé 150 minutes d’exercice par semaine, y compris de la musculation au moins 2 jours par semaine.



besoin d’aide ? Alors que certaines personnes seront capables de commencer seul un entraînement routinier en toute sécurité, d’autres verront de meilleurs résultats avec un spécialiste. Un physiothérapeute ou un kinésithérapeute peut évaluer votre niveau d’aptitude physique et créer un plan progressif qui vous convient. L’objectif est d’aller de l’avant dans le rétablissement, d’avoir du plaisir – et surtout profiter de l’activité choisie. Pour plus d’informations sur les programmes communautaires et sur les références possibles vers les spécialistes, rendez vous à la section IV « Sur la route de votre rétablissement », page 25. Si vous ressentez des limitations physiques à cause du traitement ou de la chirurgie, vous pouvez demander à votre médecin qu’il vous réfère à un physiothérapeute. Cette thérapie peut être couverte par l’assurance maladie provinciale ou une assurance privée, si vous en avez une. Un physiothérapeute évaluera vos besoins et vos capacités fonctionnelles et développera un plan pour vous aider à atteindre vos objectifs de santé physique. Pour plus d’informations et pour trouver un physiothérapeute qui correspondra à vos besoins, rendez vous à la section IV « Sur la route de votre rétablissement », page 27. Si vous avez de sérieuses limitations physiques qui affectent votre vie quotidienne ou votre capacité à retourner au travail, un ergothérapeute peut vous apprendre à travailler avec ces défis et à effectuer vos activités quotidiennes. Il peut également vous recommander d’apporter des changements à la maison ou dans votre environnement professionnel. Par exemple, un ergothérapeute peut conseiller un logiciel de reconnaissance vocale pour une personne qui a un usage limité de ses mains ou de ses bras, ou bien l’installation d’un siège de douche pour quelqu’un à mobilité réduite. Pour plus d’informations et pour trouver un ergothérapeute, rendez vous à la section IV « Sur la route de votre rétablissement », page 28. *



Quand vous voyez ce symbole et si vous vous sentez concerné par ce sujet, vous souhaiteriez peut-être en discuter avec votre équipe soignante.
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Précaution à prendre lors de l’entraînement • • 



• • • • 



*



Si vous avez de l’anémie (faible taux de globules rouges). Si vous avez un nombre de globules blancs peu élevé ou si votre corps a des difficultés à lutter contre les infections parce que vous prenez certains médicaments, vous devriez éviter les endroits où les risques d’infections sont plus grands, comme dans les gymnases publics. Si vous avez des vomissements ou de la diarrhée, des gonflements sur le corps, une douleur non soulagée ou d’autres symptômes qui vous inquiètent. Si vous avez le souffle court dû à un petit effort ou à une fatigue extrême. Si vous avez des problèmes d’équilibre, assurez-vous de vous entraîner sur une surface plane pour éviter les chutes et les blessures. Si vous avez de l’ostéoporose, de l’arthrite, des lésions nerveuses, un équilibre fragile, une mauvaise vision ou une faiblesse générale, pour éviter de vous blesser ou d’avoir une fracture, ne vous entraînez pas avec des poids lourds. Demandez conseil à un professionnel pour des exercices qui ne mettraient pas trop de pression sur vos os.



Une bouffée d’air frais : Il va sans dire qu’il ne faut pas minimiser l’importance de la respiration. Le stress et l’anxiété peuvent perturber la respiration qui devient alors obstruée et irrégulière, ce qui augmente encore davantage le stress et l’anxiété! Se détendre et respirer peut aider à réduire le stress et l’anxiété, et améliorer la souplesse. Les exercices de respiration augmentent le flux d’oxygène dans votre corps. Essayez de pratiquer avec de petits exercices de respiration profonde : inspirez lentement par le nez, retenez votre souffle quelques secondes, ensuite expirez lentement par la bouche. Répétez le cycle au moins 3 fois. Pour des exercices de respiration abdominale, visitez www.mcgill.ca/cnr/patient-resources/relaxation-cd. gérer les effets secondaires par l’activité physique



Si vous ressentez de la fatigue liée au cancer, il peut être difficile de vous imaginer actif. Quand vous comprenez ce que votre corps est capable de faire en ce moment, vous devriez être capable d’ajouter le bon type d’activité à votre routine et, de ce fait, aider à contrer les effets de la fatigue. • 



• • 
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Essayez d’être plus actif dans votre routine quotidienne : utilisez les escaliers au lieu des ascenseurs si vous le pouvez, stationnez votre auto plus loin de votre travail ou du centre commercial pour pouvoir marcher un peu. Sans en faire trop – chaque pas compte. Donnez-vous l’objectif de vous entraîner au moins 150 minutes par semaine, en vous concentrant sur le renforcement osseux et musculaire 2 fois par semaine. Évitez de vous entraîner 4 heures avant d’aller au lit, pour améliorer vos chances de bien dormir.



Il peut être utile d’utiliser une échelle de mesure pour discuter du niveau de fatigue avec des professionnels de la santé. Par exemple : de 0 à 10 (10 étant le pire).



0 = pas de fatigue 1,2,3 = léger 4,5,6 = moderé 7,8,9 = extrême 10 = le pire L’activité physique peut aussi vous aider à digérer et peut vous aider avec les effets secondaires après les traitements contre le cancer du côlon, du rectum et de la thyroïde. • Buvez des gorgées d’eau pendant l’entraînement; plus vous transpirer plus vous devriez boire. • Portez des habits confortables avec des épaisseurs qui peuvent être facilement enlevées. • Prenez votre médicament contre la diarrhée (le cas échéant) juste avant l’entraînement. • Allez aux toilettes avant de commencer votre session.



conseils • 



• • • • • • 



Échauffez-vous (avec des haussements d’épaule, levez les bras au-dessus de la tête, montées de genoux, pendant 2 à 3 minutes) et récupérez (avec un peu d’étirements, en maintenant l’étirement 15 à 30 secondes à la fois). Ce sont les 2 étapes importantes à inclure en début et en fin de chaque session d’entraînement. Pensez progressif. Commencez tranquillement, surtout si vous avez été inactif, et étendez vos sessions progressivement. Trouvez le bon rythme selon votre niveau d’énergie. Planifiez votre séance pour le moment où vous avez le plus d’énergie. Amusez-vous ! Demandez à votre famille ou des amis de se joindre à vous pour à une activité. Reconnaissez vos accomplissements.



ALICE, se rétablit d’un cancer rectal, 71 ans



« Même si j’étais active avant, j’ai toujours eu un sentiment de lourdeur avec la chimio et la radio. C’est comme si un camion vous était passé dessus. J’ai senti des changements physiques après avoir commencé au gym par contre. J’ai repris du muscle et j’ai retrouvé mon énergie physique. Quand vous vous sentez bien physiquement, vous faites face au défi différemment. Vous savez, vous êtes plus fort, physiquement et mentalement. »
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le bien-être émotionnel



thérapies complémentaires



Le bien-être émotionnel est l’un des 3 piliers qui supporte la vie saine (les 2 autres étant l’alimentation et l’activité physique). Comme vous faites face aux nombreux défis qui viennent avec la vie après le traitement contre le cancer, vous pourriez trouver que les thérapies complémentaires sont une voie intéressante à explorer pour le bien-être émotionnel. Les thérapies complémentaires se concentrent sur la santé, la guérison et le bien-être global du corps et de l’esprit. Les thérapies complémentaires incluent : la méditation, la réflexologie, l’aromathérapie, l’art-thérapie, le toucher thérapeutique, la massothérapie, le reiki et la rétroaction biologique. Beaucoup de personnes ont trouvé que ce type d’activités a eu un impact positif sur leur bien-être émotionnel et, dans quelques cas, que ces thérapies ont permis d’aider à soulager les effets secondaires post-traitement comme la fatigue, les nausées et la douleur. Pour plus d’informations détaillées sur les thérapies complémentaires et comment elles peuvent aider, consultez le livret « Thérapies complémentaires : guide pratique » de la Société canadienne du cancer, téléchargeable en ligne au : www.cancer.ca/~/media/cancer.ca/CW/publications/Complementary%20therapies/Complementary-therapies-2016-FR.pdf.



Vous trouverez des ressources communautaires sur les thérapies complémentaires à la section IV « Sur la route de votre rétablissement », page 25.
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section iv. sur la route de votre rétablissement Cette section comprend une liste importante de ressources que vous pouvez trouver utiles en sortant de votre traitement, sur la voie du rétablissement.



BIEN-ÊTRE, ACTIVITÉ PHYSIQUE ET SERVICES Répertoire des services à la communauté de la Société canadienne du cancer : http://info.cancer.ca/CSD/searchCon.aspx?id=3172⟪=F&sri=N ou appelez le 1 888 939-3333 pour vous permettre de trouver des ressources sur la nutrition et l’activité physique disponibles près de chez vous. Activie® – Complexe Carrefour Multisport à Laval Le programme Activie est un partenariat entre l’hôpital de la Cité-de-laSanté de Laval et Carrefour Multisports. Ce programme de réadaptation, dirigé par un kinésithérapeute, aide les personnes à se rétablir physiquement après leur traitement contre le cancer. Ce programme est principalement pour les patients de l’hôpital de la Cité-de-la-Santé, mais si vous résidez à Laval ou au nord de l’île de Montréal vous pourriez joindre le programme en fonction des places disponibles. Pour plus d’informations, contactez Julie Théberge au Carrefour Multisports au 450 687-1857. La Fondation québécoise du cancer www.fqc.qc.ca/fr/besoin-d-aide/kinesiologie La fondation offre des services de kinésithérapie jusqu’à un an post-traitement. L’espoir c’est la vie – Chez Lou www.lespoircestlavie.ca/bien-etre/ Le centre L’espoir c’est la vie offre plusieurs programmes et services, comprenant des cours de réduction de stress et de techniques de relaxation. Le centre propose également ActivOnco, qui est un programme de réadaptation avec une équipe de physiothérapeutes et de physiologistes de l’exercice. Les patients peuvent profiter de ce programme jusqu’à un an post-traitement. Pour plus d’informations, contactez la coordonnatrice du programme, au 514 340-3616, poste 212, ou à [email protected]. CanSupport des Cèdres www.cansupport.ca/fr/ Le CanSupport des Cèdres soutient les patients avec de nombreuses activités et programmes, comme le reiki, la méditation et la relaxation, le yoga, les cours d’aérobie et le bateau dragon. Pour plus d’informations, vous pouvez contacter le 514 934-1934, poste 34990 ou [email protected].
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Fondation Virage – Hôpital Notre-Dame www.viragecancer.org La fondation offre un programme d’exercice personnalisé allant jusqu’à un an post-traitement. Le programme comprend une évaluation et un suivi individuel avec un physiothérapeute, mais aussi des cours collectifs. Pour plus d’informations, contactez le 514 890-8000, poste 28139 ou [email protected]. Programme de nutrition et réadaptation en oncologie de McGill Information : www.mcgill.ca/cnr/about-program. Hôpital général juif : 514 340-8222 poste 3150. CUSM : 514 934-1934 poste 31837. Ce programme est disponible à l’Hôpital général juif et au CUSM, et fournit des conseils en nutrition et en réadaptation physique pour aider à gérer les effets secondaires courants associés au cancer. Les patients doivent être référés par leur oncologue pour ce programme. Le programme complet d’amélioration de la santé de mcgill (CHIP) www.chiprehab.com/francais/index.html ou 514 489-6630. Les professionnels de la santé des hôpitaux d’enseignement de l’Université McGill travaillent avec les patients en rétablissement pour les aider à améliorer leur santé et qualité de vie sur le long terme par le biais d’exercices et de programmes de nutrition et psychosociaux. Vérifiez avec votre compagnie d’assurance pour la prise en charge des frais ou contactez CHIP pour vous renseigner sur l’assistance financière. Clinique de réadaptation et de cachexie liée au cancer au CUSM www.cusm.ca/cancer/page/clinique-r%C3%A9adaptation-et-cachexie-li%C3%A9e-au-cancer Cette clinique offre de la réadaptation, des conseils en nutrition et des services psychosociaux. Les patients doivent être référés par leur oncologue. Centre de bien-être de l’Ouest-de-l’Île www.wicwc.org Le Centre de bien-être de l’Ouest-de-l’Île offre des services de bien-être gratuit jusqu’à un an post-traitement, y compris de la réflexologie, le toucher thérapeutique et l’acuponcture. Happy Tree Yoga www.happytreeyoga.com/fr Les cours de yoga Happy Tree sont gratuits pour toute personne subissant un traitement contre le cancer ou en période de convalescence.
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ARRÊTER DE FUMER Vivre sans fumée www.jgh.ca/fr/CancerCentredepr%C3%A9ventionducancer Un programme pour abandonner la cigarette est offerte au centre de prévention du cancer à l’Hôpital général juif. Tél. : 514 340-8222, poste 3872 Courriel : [email protected] La clinique d’abandon du tabagisme au CUSM https://cusm.ca/homepage/respirons Pour plus d’informations, contactez le 514 934-1934, poste 32503. Pour des conseils, des stratégies et du soutien pour arrêter de fumer : www.jarrete.qc.ca.



« Parfois on sent que l’on n’a pas assez d’énergie pour faire de l’activité physique. Il est tout de même important d’en faire à son rythme, de se donner de petits objectifs pour se motiver plus souvent plutôt que de se donner un gros objectif et se décourager en cours de route. Il est important d’avoir du plaisir dans l’activité, que ce soit de la danse, du jardinage, la pratique du Qi-Gong, etc. Et pourquoi ne pas le faire en groupe pour ajouter encore plus de plaisir! » - Maria Milioto, physiothérapeute



Physiothérapeutes Vous pouvez discuter avec votre équipe soignante pour être référé à un physiothérapeute. Pour accéder à un physiothérapeute en clinique privée, vous pourriez avoir envie de vérifier d’abord que votre assurance médicale couvre le traitement, et quelles conditions doivent être réunies pour que le traitement soit remboursé. L’Ordre professionnel de la physiothérapie du Québec fournit une liste des physiothérapeutes et des thérapeutes en réadaptation physique qui sont membres de l’Ordre : www.oppq.qc.ca/trouver-un-professionnel. Vous pouvez chercher un thérapeute avec de l’expérience dans le domaine qui vous concerne.
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ERGOTHÉRAPEUTES L’Ordre des ergothérapeutes du Québec fournit une liste des ergothérapeutes agréés et membres de l’Ordre : www.oeq.org/ordre/repertoire.fr.html. Cliniques d’évaluation et de réadaptation Les Cliniques d’évaluation et de réadaptation (CER) sont des groupes de cliniques privées qui offrent VITALITÉ, un programme post-cancer qui inclut une réadaptation physique et cognitive, des conseils psychologiques, de l’ergothérapie pour le retour au travail, des programmes d’exercices personnalisés et des ateliers sur des sujets variés pour les personnes en rétablissement. Les professionnels de la clinique travaillent directement avec les médecins traitants, les compagnies d’assurance et les employeurs. Il y a 6 cliniques dans la région de Montréal. Pour plus d’informations sur le programme, visitez : www.evaluation-readaptation.com/services/programme-vitalite-post-cancer/ ou contactez le 514 335-3373.



Nutrition Guide alimentaire canadien www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/index-fra.php Les diététistes du Canada www.dietitians.ca/Learn/Public-Tools-to-Support-Practice.aspx Ce site Web contient beaucoup de recettes et d’informations sur la nutrition. Les diététistes du Canada peuvent aussi vous aider à trouver votre diététiste privé. Si vous avez une couverture médicale complémentaire, vérifiez les services de conseil en nutrition sont couverts. Aussi, gardez à l’esprit que la plupart des centres de cancer ont un diététiste dans leur équipe; votre médecin peut vous référer si vous êtes intéressé. Ordre professionnel des diététistes du Québec www.opdq.org Vous pouvez trouver un diététiste avec de l’expérience en traitement contre le cancer en sélectionnant sur la page d’accueil du site Web le « domaine d’exercice » : « Oncologie ». ELLICSR Kitchen (en anglais) www.ellicsr.ca/en/clinics_programs/ellicsr_kitchen www.ellicsr.ca/en/connect_with_ELLICSR/ https://www.youtube.com/results?search_query=ellicsr+kitchen Ce programme de nutrition et de cuisine du Centre de cancer Princess Margaret à Toronto fournit des conseils de cuisines, des recettes et des formations sur la nutrition.
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Programme de nutrition et réadaptation en oncologie de McGill Information : www.mcgill.ca/cnr/about-program. Hôpital général juif : 514 340-8222 poste 3150. CUSM : 514 934 1934 poste 31837. Ce programme est disponible à l’Hôpital général juif et au CUSM, et fournit des conseils en nutrition et en réadaptation physique pour aider à gérer les effets secondaires courants associés au cancer. Les patients doivent être référés par leur oncologue pour ce programme. Clinique de réadaptation et de cachexie liée au cancer au CUSM https://cusm.ca/cancer/page/clinique-r%C3%A9adaptation-et-cachexie-li%C3%A9e-au-cancer Cette clinique offre de la réadaptation, des conseils en nutrition et des services psychosociaux. Les patients doivent être référés par leur oncologue. L’espoir c’est la vie – Chez Lou www.lespoircestlavie.ca/bien-etre Ce programme de nutrition a été élaboré par une diététiste spécialisée en nutrition pour les patients atteints de cancer. Ce programme comprend : • Cuisinons sainement – des cours de cuisine donnés dans la salle de cuisine de démonstration entièrement équipée du Centre de bien-être. • Des conférences sur des sujets particuliers relatifs à la nutrition en oncologie (ex. : L’alimentation de base pour les patients atteints de cancer). • Poids perdu – une série de cours de huit semaines sur la perte de poids, combinant nutrition et exercice, à l’intention des patients atteints de cancer ayant terminé leur traitement. Appelez le 514 340-3616 pour plus d’informations sur le programme. Centre de bien-être de l’Ouest-de-l’Île www.wicwc.org Le Centre donne aux patients l’accès à des naturothérapeutes et des instructeurs culinaires. On peut acheminer des questions à : [email protected].
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La trousse Tourné vers l’avenir est à titre informatif uniquement, elle ne remplace pas les conseils des professionnels de la santé. L’information incluse dans ce livret est offerte à des fins de sensibilisation et d’accompagnement, et devrait être considérée en fonction de votre situation personnelle et de votre état de santé. Les lecteurs ne devraient en aucun cas attendre de consulter ou négliger un avis médical en raison d’informations lues dans cette trousse. Il est prévu que ces informations vous préparent à mieux appréhender les défis que vous pourriez rencontrer pendant votre rétablissement, pour que vous puissiez créer un plan, fixer des objectifs réalistes et en discuter avec votre équipe soignante, mais aussi avec votre famille et vos amis. Toutes les précautions ont été prises pour s’assurer que les informations contenues ici sont exactes et basées sur des sources à jour au moment de la publication. Veuillez noter que nous ne sommes pas responsables de la qualité des services ou des informations fournies par les organisations listées dans ce livret. Nous ne soutenons aucun service, produit, traitement ou thérapie en particulier. Si les sites Internet auxquels vous essayez d’accéder ne sont plus actifs, veuillez utiliser la partie en gras de l’adresse (qui vous donne accès à la page d’accueil du site) et ensuite rechercher le sujet à partir de là. Veuillez noter que les URL (adresses des sites Internet) qui sont incluses dans ce livret sont susceptibles de changer selon les mises à jour des informations par les organisations. Le nom des patients a été remplacé pour protéger leur anonymat. Dans ce livret, le genre masculin utilisé désigne aussi bien les femmes que les hommes.



Ce document est disponible, dans son intégralité, en format électronique (PDF) sur le site Web du Centre de recherche de l’hôpital St. Mary à l’adresse suivante : www.recherchestmary.ca Dépôt légal – 2e trimestre 2016 Bibliothèque et Archives nationales du Québec Bibliothèque et Archives Canada ISBN 978-2-920400-04-7 (ensemble) ISBN 978-2-920400-05-4 (vol. 4) (PDF) © Centre de recherche, Centre hospitalier de St. Mary (2016)
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