Vivre avec une
insuffisance cardiaque

Des ressources pour vous aider a gérer votre insuffisance cardiaque
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Comment utiliser cette ressource

Ce guide contient une collection de fiches d'information sur les choses les plus importantes a
savoir pour gérer votre insuffisance cardiaque. Faites-les partager avec vos partenaires de soins,
votre famille et vos amis puisqu'ils peuvent les aider a comprendre votre maladie et le soutien qu'ils
peuvent vous fournir.

La table des matiéres vous donne un apercu des ressources (fiches d'information) qui se trouvent
dans le guide ainsi que de lamaniere dont elles sont organisées. Lisez celles qui sont pertinentes
pour vous. Indiquez des renseignements importants, comme vos symptémes et vos médicaments,
dans les espaces réserves a cet effet afin den faire le suivi.

Lorsque vous et votre entourage comprenez mieux l'insuffisance cardiaque, vous étes en meilleure
posture pour gérer votre maladie avec la confiance et le soutien dont vous avez besoin.

Voulez-vous étre tenu au courant de nouvelles informations concernant linsuffisance cardiaque?
Nous vous invitons a joindre notre communauté de survivants pour discuter et partager votre
experience avec dautres personnes qui vivent avec une insuffisance cardiague, une autre maladie
du cceur oules seéquelles d'un AVC. Inscrivez-vous a coeuretavc.ca/communiquer

Remerciements

Cceeur + AVC remercie sincerement Cardiac Services BC et les experts du Réseau d'insuffisance
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.-

=

BC's HEART FAILURE NETWORK
Quality care for quality life.

g Cardiac Services BC

An agency of the Provincial Health Services Authority



Vivre avec une insuffisance cardiaque

Table des matieres

anbelpied
aouesiynsul | ap hdiady

Apercu de l'insuffisance cardiaque

Comprendre l'insuffisance cardiaque — La base 1

Gestion de l'insuffisance cardiaque

Zones d'insuffisance cardiaque 7 o
Gérer soninsuffisance cardiaque 8 g__
Information quotidienne sur le poids 9 o S
Limiter la guantité de sodium (sel) lorsque vous étes atteint d'insuffisance cardiaque 11 a i
Limiter saconsommation de liquide quand on souffre d'insuffisance cardiaque 13 -§ 2
Aliments riches en potassium 15 ® (=7f

Pourquoiles personnes atteintes dinsuffisance cardiaque devraient-elles rester « actives »? 19
Pourquoiles personnes atteintes dinsuffisance cardiaque devraient-elles faire de lexercice? 21

L
Inhibiteurs de IECA 27 2
Blogueurs du récepteur de langiostatine Il (ARB) 29 >
Bétabloguants 31 :3'
Antagonistes du récepteur des minéralocorticoides (ARM) 33 é'
Récepteur de langiostatine — Inhibiteur de néprilysine (ARNI) 35 ®
Ivabradine (Lancora) 38
Diurétiques 4
Mélange d'hydralazine et de nitrate 43
Warfarine (Coumadin) 45
Digoxine (Lanoxine ou Toloxin) 48 %
Plantes médicinales et suppléments a base de plantes médicinales 50 %
Liste de médicaments 52 g'

Autres informations

Dépression 54

Stress 56

Anxiete 59

Conseils de voyage en cas d'insuffisance cardiaque 62 ?

Prendre soin d'une personne avec insuffisance cardiaque. Veiller sur votre santé. 64 ﬁ'

Apprendre a vivre avec une insuffisance cardiaque 66 %:

Plan daction personnel de gestion d'une insuffisance cardiaque avancée 69 §

Evaluation 71 96-’.
@




Vous n’'étes pas seul!

Si vous avez eu un diagnostic de maladie cardiovasculaire ou si vous aidez un proche dans son
rétablissement, créer et entretenir des liens avec des gens qui comprennent ce que vous vivez peut

faciliter le parcours.

Nos communautés de survivants et d’aidants naturels sont des groupes fermés sur Facebook. Lun est
réserveé aux personnes vivant avec une maladie cardiovasculaire, et l'autre, a ceux qui aident un proche dans
son rétablissement. Leurs membres trouvent un soutien social et émotionnel au sein dune communauté
inclusive et respectueuse.

Ces communautés sont bilingues et entierement gratuites.

Nos communautés sur Facebook sont des environnements réconfortants ou vous ne vous sentirez jamais
seul. D'autres personnes vivent des expériences similaires a la votre, vous comprennent et peuvent vous
donner des conseils pratiques. Vous voudrez peut-étre donner des mots d'encouragement aux autres, ou leur
faire part de votre expérience. Vous verrez : les membres sont attentionnés, sociables et généreux, préts a
donner au suivant.

Joignez-vous a l'une de nos communautés des aujourd’hui! Pour en savoir plus,
visitez coeuretavc.ca/communiquer.

Ce que les membres disent de nos communautés:

autres. Nous en tirons de linspiration et du courage pour ne pas abandonner et pour continuer de
grandir. Les seuls a véritablement comprendre ce que nous vivons sont ceux qui sont dans laméme
situation. Lhistoire et les circonstances sont différentes, mais les obstacles sont les mémes : nous
savons ce que l'autre personne vit en lisant son témoignage. »

—Membre de lacommunauté de survivants

< < La magie de ce groupe se produit lorsque nous racontons notre vécu. Nous apprenons les uns des

J'ai beaucoup appris au sein de la communauté. Je me sens moins isolée. Je trouve encourageant de
savoir que d-autres patients se posent les mémes questions que moi. »
— Membre de lacommunauté de survivants

Bonjour. Je suis l'aidante naturelle de ma mére depuis plusieurs années. J'ai dd prendre ma retraite
< < pour étre a ses cotes. Elle a fait un AVC en 2015, et elle s'est relativement bien rétablie. Merci de

m'accepter dans votre groupe! J'ai hate de parler a d’autres aidants qui vivent la méme chose

que moi. »

— Membre de lacommunauté d’aidants naturels

Coeeur + AVC - Vivre avec une insuffisance cardiaque
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La magie de lacommunauté

Vous ou un proche dont vous étes l'aidant vivez avec
une maladie du coeur ou les séquelles d’'un AVC?

Nos groupes fermés sur Facebook sont respectueux et surs : cest lendroit idéal pour poser
VoS questions, trouver et offrir du soutien, et obtenir des conseils pour la vie apres un AVC ou
un episode cardiaque. Vous étes les bienvenus.

Communauté de survivants Communauté d’aidants naturels
= —UNngroupe réservé aux personnes —ungroupe ou les aidants peuvent

vivant avec une maladie du cceur communiguer, sentraider et trouver

oules séquellesd'un AVC. des gens sur qui compter.

rendez-vous a coeuretavc.ca/communiquer.

Coeur + AVC —Vivre avec une insuffisance cardiaque




Comprendre ’insuffisance cardiaque -La base

Commentle coeur
fonctionne-t-il?

Votre coeur est un muscle de la taille
d'un poing. Il travaille comme une
pompe qui fait circuler le sang etles 7
nutriments partout dans le corps.

Le cceur est enréalité une pompe
adeux cotés. Le coté droit pompe
le sang « utilisé » par le corps et le
dirige vers les poumons, ou il est oxygené. Le coté
gauche du coeur pompe du sang « frais » chargé
doxygene dans les poumons vers le reste du corps.
Le coté gauche du coeur est généralement plus gros
que le coté droit. En effet, il doit pomper plus fort pour
diffuser le sang dans toutes les parties

du corps.

Chaqgue c6té du coeur a deux cavités. Des valvules
relient celles-ci et sassurent que le sang est pompé
dans labonne direction. Elles souvrent et se ferment
avec chaque battement du ceeur.

COTE GAUCHE

COTE DROIT

LES VALVULES SONT ENCERCLEES

Qu’est-ce que l'insuffisance cardiaque?

Vous souffrez d'insuffisance cardiaque lorsque votre
coeur ne pompe pas aussi fort qu'il le devrait. Votre
corps ne recoit pas la quantité de sang, doxygéene

et de nutriments dont il a besoin pour fonctionner
correctement.

Généralement, l'insuffisance cardiaque saggrave avec
le temps. Méme si ce probléme ne peut étre guéri, les
gens apprennent a vivre de fagon saine et active en

le gérant avec des médicaments, la modification de
lalimentation, une pesée quotidienne et de l'activité
physique.

Ily adeux types principaux d'insuffisance cardiaque:

«Une pompe faible : lorsque le muscle cardiaque est
faible, il grossit et devient « flasque ».

* Une pomperigide : le muscle cardiaque est
incapable de se détendre entre les battements parce
qu'’il est devenurigide. Le coeur ne peut
plus se remplir de sang de fagon adéquate entre les
battements.

UN GROS COEUR « FLASQUE »

Les deux types d’insuffisance cardiaque
réduisent la circulation du sang et de l'oxygéne
dansle corps.

Coeur + AVC - Vivre avec une insuffisance cardiaque
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cardiaque

Qu’est-ce qui cause l'insuffisance
cardiaque?

Linsuffisance cardiaque peut étre causée par
'un des problémes suivants: .

« Crise cardiaque
 Hypertension artérielle

* Probléme de valvule cardiaque
« Cardiopathies a la naissance
 Probléemes pulmonaires

« Consommation excessive d’alcool ou de drogues

Autres causes possibles d'insuffisance cardiaque :
+ Obésité

* Apnée du sommeil

« Infections qui ont un effet sur le muscle cardiaque
 Rythme cardiaque anormal

« Anémie grave

* Maladie durein grave

 Hyperactivité de la glande thyroide

« Chimiothérapie ou exposition au rayonnement

Vous ne savez pas exactement ce qui a causeé votre
insuffisance cardiaque? Posez la question a votre
médecin ou votre infirmier-praticien.

Signes d’une insuffisance cardiaque
Vous pourriez remarquer 'un des signes suivants :

« Vous étes essoufflé lorsque vous exécutez des
taches de lavie quotidienne.

« Vous avez davantage de difficulté a respirer
lorsque vous étes au repos ou couché.

|

a

« Vous dormez plus facilement avec plusieurs oreillers
oudans un fauteuil.

« \Jous vous réveillez la nuit en vous sentant
essoufflé.

« Vous toussez souvent, surtout en position couchée.

« Votre toux est séche ou quinteuse, ou grasse
et vous crachez du mucus (qui pourrait étre
légérement rose).

« Vous sentez que votre coeur bat plus
rapidement et qu'il ne ralentit pas lorsque [(

-
. Q)
vous étes au repos. =1

«Vous sentez que votre coeur bat trés fort ou
tres rapidement, ou qu'il saute dans votre poitrine.

« Vous ne pouvez pas marcher aussiloin
que normalement.

«Vous étes fatigué tout le temps et vous navez
pas dénergie pour accomplir les tdches de la vie
quotidienne.

«Vous avez une faiblesse ou vous sentez étourdi,
surtout lorsque vous vous levez ou que vous
augmentez le rythme de votre activité, ce qui est
nouveau pour vous.

« Vous ne pouvez pas manger autant que
normalement.

«Vous navez pas faim ou envie de manger.

« \Jous avez une sensation de ballonnement ou vos
vétements sont plus serrés qua 'habitude.

« Vos pieds, vos chevilles, vos jambes ou méme votre
ventre (abdomen) sont enflés.

« Vous avez un gain soudain de poids corporel de plus
de 2kg (4 Ib) endeux jours.

«Vous ressentez un inconfort (vous ne vous sentez pas
trés bien).

« Vous vous sentez désorienté et vous avez de la
difficulté a penser clairement (ce qui est nouveau
pour vous).

Tests pour établir un diagnostic
d’insuffisance cardiaque

Il n'existe pas de test unique pour le dépistage

de l'insuffisance cardiaque. Votre médecin vous
soumet plutét a plusieurs tests. llanalyse tous les
résultats obtenus pour déterminer si vous souffrez
d'insuffisance cardiaque.

Les tests peuventinclure:
« Des analyses de sang pour vérifier la
présence de certains enzymes

~——

e 1

———

« Une radiographie de la poitrine pour
déterminer la taille de votre coeur

2 Coeur + AVC - Vivre avec une insuffisance cardiaque



« Un électrocardiogramme, ou ECG, pour examiner
l'activité électrique de votre cosur

» Une épreuve d'effort pour observer comment votre
ceeur réepond a l'activité physique

« Un scintigramme (médecine nucléaire) pour
examiner de pres I'action de pompage du coeur

« Une angiographie pour voir s'il existe une obstruction
dans les artéres de votre coeur

« Un échocardiogramme ou une échographie du coeur
pour examiner les mouvements de votre coeur et
mesurer la fraction d'éjection

En savoir davantage sur la fraction d’éjection

Ce test est généralement effectué pendant un
échocardiogramme ou un scintigramme. Votre fraction
déjection peut augmenter ou diminuer selon votre
probléme cardiaque et lamesure dans laquelle le
traitement est efficace. Il est bon de connaitre la valeur
de votre fraction d'éjection. La lecture est sous forme
de pourcentage, la valeur normale variantde 55 a

70 %. Sielle est inférieure a 55 %, cela signifie que
votre coeur ne pompe pas aussi fort qu'il le devrait.

La connaissance de votre fraction d'éjection aide

le médecin oul'infirmier a traiter votre insuffisance
cardiaque.

Comment l'insuffisance cardiaque
est-elle traitée?

Regardez dans le miroir. La clé du traitement,
cestvous.

Votre médecin compte sur vous pour apporter des
changements a votre mode de vie et a vos habitudes
alimentaires. Méme si vous profitez du soutien d’'une
équipe de dispensateurs de soins de santé pour
prendre en charge votre insuffisance cardiaque, vous
étes la principale personne responsable de votre
traitement.

Le traitement est concu pour vous aider a vivre plus
longtemps et en meilleure santé. llinclut les mesures
suivantes:

« Surveiller ses symptomes

» Réduire le sel dans son alimentation

« Augmenter son activité physique quotidienne en
faisant de I'exercice régulierement ®

» Maintenir sa pression artérielle aun
niveau bas

« Conserver un poids sain

 Mettre fin a des habitudes néfastes pour la santég,
comme le tabagisme

 Prendre ses médicaments tels qu’ils ont été prescrits

Pour certaines personnes, la chirurgie et des
dispositifs médicaux sont nécessaires pour traiter le
probléme quia mené a une insuffisance cardiaque. Les
traitements peuvent inclure les suivants:

« Pontage aortocoronarien
« Chirurgie afin de réparer ou de remplacer une valvule

* Appareilimplanté, tel gu’'un cardiostimulateur ou un
défibrillateur

« Dispositif mécanique pour aider le coeur a pomper

« Transplantation cardiaque

Pour de nouvelles idées sur le traitement d’'une
insuffisance cardiaque, consultez votre dispensateur
de soins de santé.

Planifier aujourd’hui pour 'avenir

Votre insuffisance cardiaque pourrait saggraver avec
le temps. Commencez maintenant &a songer comment
vous souhaitez étre soigné si votre maladie évolue. La

« planification préalable des soins » vous permet d’avoir
votre mot a dire au sujet de vos soins si vous étes
incapable de vous exprimer au moment opportun.

Demandez a votre famille et a votre médecin de vous
aider a bien vivre avec l'insuffisance cardiaque et
faites-leur part des soins que vous souhaitez recevoir
ounon alavenir.

Sujets qui méritent une réflexion:

« Que signifie bien vivre avec une insuffisance
cardiaque?

Coeeur + AVC - Vivre avec une insuffisance cardiaque 3
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« A votre avis, quest-ce qui a de l'importance pour que

tz

votre vie soit lameilleure possible?

» Qu'est-ce qui estimportant pour vous a
mesure que votre état évolue?

* Quelles sont vosinquiétudes et vos
preoccupations? n

« Comment I'évolution de votre insuffisance cardiaque
vous touchera-t-elle ainsi que votre famille?

« Qui ou qu'est-ce qui vous soutient quand vous en
avez besoin?

« Sivous étes incapable de prendre vos propres
décisions en matiere de santé, qui, a votre avis, devrait?

«les prendre a votre place? Est-ce que cette personne
sait ce que vous souhaitez?

» Avez-vous écrit des instructions sur la fagon dont
vous souhaitez étre soigné s'il vous estimpossible
de prendre vous-méme des décisions a ce sujet? (Il
s'agit d'une directive préalable.)

Pourquoi apprendre a gérer votre
insuffisance cardiaque?

Prendre en charge sa santé et apprendre a gérer son
insuffisance cardiaque peut aider a:

« Améliorer sa qualité de vie.

« Avoir confiance gu'il est possible de gérer son
insuffisance cardiaque.

» Maitriser son probléme afin qu'il ne soit pas
contrélant.

» Savoir quand demander de l'aide a son équipe
de soins.

« Limiter le besoin de visiter I'hépital pour obtenir
des soins.

« Prévenir ou limiter les complications de 'insuffisance
cardiague a mesure que la maladie évolue.

Parlez avec votre famille et votre équipe de soins au
sujet de lamaladie et du plan de soins. Les gens qui
apprennent a gérer leur insuffisance cardiaque sont
plus susceptibles de vivre longtemps et en meilleure
santé que ceux quine le font pas.

Pour en savoir davantage sur l'insuffisance
cardiaque

BC’s Heart Failure Network
www.bcheartfailure.ca

Fondation des maladies du coeur et de IAVC
coeuretavc.ca

Sociéte canadienne de cardiologie
www.ccs.ca/fr

Heart Failure Society of America
www.hfsa.org

4 Coeur + AVC - Vivre avec une insuffisance cardiaque



Gestion de l'insuffisance cardiaque

(@)
@
(7]
=
<)
03
e
g2
i
23
c c
© =
=
(V)
=
0o
o®

Cceeur + AVC - Vivre avec une insuffisance cardiaque



®
3]
c
S
2
£
5
7]
=
)
o
c
o)
D
0
(O)

)
3
o
i
©
S
®
o

Pour en savoir plus au sujet de
linsuffisance cardiaque, visitez
coeuretavc.ca/coeur/conditions/
insuffisance-cardiaque

Coeur + AVC - Vivre avec une insuffisance cardiaque




Zones d’'insuffisance cardiaque

CHAQUE JOUR « Examinez vos pieds, vos chevilles, vos
. .. jambes et votre estomac pour voir
 Pesez-vous le matin avant le déjeuner. Notez votre slsemieg

poids et comparez-le avec celuide la veille. ]
» Consommez des aliments contenant peu

»Ne consommez pas plus de six a huit verres de liquide oupasdesel.

par jour au total (1500 22000 ml,ou 48 a4 64 0z).

* Prenez vos médicaments exactement comme votre
médecin les a prescrits.

« Etablissez un équilibre entre les périodes d'activité
etderepos.

CHAQUE
JOUR

()
(1]
n
~
=
~ - ’ =" 2] =
Dans quelle zone étes-vous aujourd’hui? ®
o
o 5
'Ll i =1 -g (7]
W FEU VERT - Cette zone est votre objectif! 55
% E Vos symptdmes sont maitrisés. Vous n‘avez: D cg'
- Aucun essoufflement. =
N2 8
= .&‘, « Aucun inconfort, pression ou douleur dans la poitrine.
oc - Aucune enflure des pieds, des chevilles, des jambes ou de l'estomac.
] 7y}
> 1T « Aucun gain de poids de plus de 2 kg (4 Ib) sur une période de deux jours consécutifs
a oude 2,5kg (51b) au cours d'une semaine.
ATTENTION -Cette zone est un avertissement
(/
Communiquez avec votre dispensateur de soins de « Toux quinteuse séche ”
L (11} s’anté (p.ex. m{adecin ou infirmier) si vous présentez « Fatigue plus grande quia fordinaire et
2 cz, Fun des symptomes suivants: manque d’énergie pour accomplir vos
o T « Gain de poids de plus de 2 kg (4 Ib) sur une période de taches quotidiennes
N A deuxjours consecutifs oude 2,5 kg (51b)aucours « Faiblesse ou étourdissement, ce qui est nouveau
W o d'une semaine pOUr Vous
% E «Vomissements ou diarrhée quidurent plus de deuxjours Inconfort (vous ne vous sentez pas trés bien)
<L w Essoufflement pire qualordinaire. « Respiration plus difficile en position couchée
- (a)] : nglmer;)tatlon ze Irem;lure des pieds, des chevilles, «Sommeil plus facile avec plusieurs oreillers ou dans
es jambes ou de lestomac il
Dispensateur de soins de santé : Numéro de téléphone:

URGENCE - Cette zone signifie qu’il faut agir rapidement!

Rendez-vous au service des urgences ou composez le 9-1-1
si vous présentez 'un des symptomes suivants :

« Difficulté a respirer

- Essoufflement qui ne disparait pas lorsque vous étes assis sans bouger

« Battements rapides du cceur qui ne ralentissent pas lorsque vous étes au repos
« Douleur a la poitrine qui ne disparait pas avec du repos ou des médicaments

L

z &
2T
N>
W <
O =)
gm
Qa

- Difficulté a penser clairement ou confusion

« Antécédents dévanouissements

Coeur + AVC - Vivre avec une insuffisance cardiaque 7



Gérer soninsuffisance cardiaque

Nom du patient :

AUTOGESTION (consignez vos résultats)

Changements dans . . Effets secondaires Mesure prise et
. Poids Enflure | Fatigue . .
larespiration des médicaments résultats

Jour

Jour1

Jour 2
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Jour3

Jour 4

Jour5

Jour6

Jour7

Questions a vous poser:

1. Que faisais-je quand le changement a été constate?

2. A quelle heure le changement est-il apparu?

3. Comment ai-je décidé de le rapporter ou non?

4. A qui ai-je rapporté le changement?

8 Coeur + AVC - Vivre avec une insuffisance cardiaque



Information quotidienne sur le poids

Nom du patient:

Clinique de la fonction cardiaque ou cabinet du médecin:

Dispensateur de soins de santé:

Numeéro de téléphone de la personne-ressource :

Vérifiez votre poids tous les jours

Pourquoi?
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« Vérifier son poids tous les jours permet de savoir siles liquides saccumulent dans
le corps.

« Lorsgu’une quantité excessive de liquide saccumule dans le corps, votre coeur
travaille plus fort.

« Sivous signalez rapidement un gain de poids a votre dispensateur de soins de santég, il peut
vous aider a éviter que votre insuffisance cardiaque saggrave ou que vous soyez hospitalisé.

Sivotre poids augmente de:

*Plusde 2 kg (4 Ib) en deux jours, ou I Vous accumulez des liquides.

*Plusde 2,5kg (51b) en1semaine Vous devez communiquer avec votre
dispensateur de soins de santé.

Pour obtenir d’autres renseignements, veuillez consulter la feuille d’information
« Zones d’insuffisance cardiaque ».

Quand?
« Alaméme heure chaque jour
 De préférence avant le déjeuner

Comment?
« Aprés avoir uriné

« En portant laméme quantité de vétements

Coeur + AVC - Vivre avec une insuffisance cardiaque 9
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Inscrivez votre poids dans le calendrier joint
(ou selon votre propre méthode en utilisant un carnet ou un ordinateur).
N’oubliez pas d’apporter vos données lors de votre prochain rendez-vous médical.

Votre « poids sec » (lorsque vous n‘avez pas une quantité
excessive de liquides dans le corps) :

Inscrivez votre poids chaque jour et comparez-le avec celui de la veille.

Mois

Dimanche Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi

10
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Limiter la quantité de sodium (sel) lorsque vous étes
atteint d’'insuffisance cardiaque

Le sodium est un minéral qui se trouve dans les
aliments, le sel de table et le sel de mer. Votre corps
abesoin d’'un peu de sodium, mais une trop grande
quantité pourrait faire en sorte que votre corps
retienne les liquides. Lorsqu’une quantité excessive de
liquide saccumule dans le corps, votre coeur travaille
plus fort. Laccumulation de liquide peut aussi causer
une enflure des pieds, des jambes ou du ventre. De
plus, le liquide peut sSaccumuler dans vos poumons et,
par consequent, vous causer de la difficulté a respirer.

Sivotre poids augmente de plus de 2 kg (4 Ib) sur une
période de deux jours consécutifs, oude 2,5 kg (5 Ib)
au cours d’'une semaine, votre corps retient du liquide.
Si cela se produit, vous devriezimmédiatement en faire
part a votre dispensateur de soins.

Vous devriez limiter la quantité de sodium que vous
consommez a 2 000 mg ou moins par jour.

D’oui le sodium provient-il dans I'alimentation du
Canadien moyen?

M Des aliments transformés
préts-a-manger et desrepas de
restaurant (77 %)

1%

M Des aliments naturels (12 %)

De l'ajout dans les aliments
cuisinés et ala table (11%)

Comment éviter le sel (sodium)?

« Mangez des aliments frais le plus souvent possible et
préparez des repas a faible teneur en sel a la maison.

- Les aliments congelés sont acceptables s'ils ne
contiennent pas de sel ajouté ou d'additifs de sodium
(qui sont utilisés comme agents de conservation).

* Ne mettez pas la saliere sur la table.
Najoutez pas de sel, de sels aromatisés
ou d'épices aforte teneur en sel a vos
aliments. Une cuilléere a thé de sel
contient 2300 mg de sodium!

ceee

» Assaisonnez vos aliments avec des herbes,
des épices, du jus de citron, de la moutarde séche
et de lail. Essayez 'un des nombreux mélanges
d'assaisonnements qui ne contiennent pas de sel.

« Evitez de manger :
e des aliments transformes;
e de la charcuterie;
e des aliments marinés;

° des grignotines salées comme les croustilles, les
bretzels, les trempettes et les noix salées.

- Limitez la quantité d'aliments en conserve que vous
mangez. Choisissez des produits portant I'étiquette
«faible teneur en sel ». Les aliments portant
I'étiquette « moins de sel » ou « teneur réduite en sel»
peuvent tout de méme contenir beaucoup de sel
(notamment les soupes et les viandes).

« Mangez moins souvent au restaurant.

° Demandez au restaurant de vous donner de
l'information sur les options a faible teneur
ensel.

°Les repas de restaurant et les préts-a-manger
contiennent toujours plus de sel que les repas
faibles en sel cuisinés a la maison.

Puis-je utiliser des succédanés dusel?

Certains succédanés (produits de remplacement)

du sel contiennent du potassium pour remplacer

le sodium. Consultez votre médecin ou votre
nutritionniste avant d'en utiliser, car certaines
personnes doivent surveiller la quantité quotidienne de
potassium qu’elles consomment.

Coeur + AVC - Vivre avec une insuffisance cardiaque 11
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Limitez votre apport de sodium a 2000 mg par jour.

Au fur et a mesure que vous réduisez graduellement la quantité de sel que vous consommez,
vos papilles gustatives sajusteront!

Comment puis-je savoir combien de sodium
contiennent mes aliments?

Voici quelques conseils utiles pour lire I'étiquette
de valeur nutritive :

« Jetez un coup d'ceil ala portion : la quantité de sodium
est donnée par portion (pas pour lemballage au
complet).

- Faites le suivi de la quantité de sodium que vous
mangez. Noubliez pas : La quantité de sodium
recommandée par jour est de 2000 mg maximum,
toutes sources confondues.

- Limitez le contenu en sodium de chaque repas
amoins de 650 mg; cela contribue a étaler votre
apport de sodium sur toute la journée pour prévenir
la soif excessive et la rétention de liquide.

« Selon laloi, les étiquettes indiquant « faible teneur
en sodium » doivent en contenir 140 mg ou moins
par portion.

D’autres ingrédients riches en sodium sont
notamment: le bicarbonate de soude, le glutamate
monosodique (GMS), la sauce soya, la sauce au
poisson, le sel dail, le sel de céleri et tout autre
ingrédient contenant le mot « sodium » dans son nom.

Valeur nutritive

Portion: V2 tasse (12@

q

0,
Quantité % va!efxr
quotidienne
Calories 140
Matiéres grasses totales 0,59 1%
Lipides saturés 0,29
+grastrans Og 1%
Cholestérol 0 mg 0%
o
Sodium 390mg > 16%
[ —
Glucides totaux 28 g 9%
Fibres alimentaires 5g 20%
Sucres 9g
Protéines 7g
Vitamine A 2% Vitamine C 0%
Calcium 8% Fer 15%

Voici ce qui arrive au contenu de sodium lorsque les aliments sont transformés:

Non transformés Transformés

Concombre
7tranches=2mg

Cornichons alaneth
1moyen =569 mg

1petite=14 mg

Poitrine de poulet Paté au poulet
30z=74mg 1portion congelée =889 mg
Tomate Soupe aux tomates

1tasse =960 mg

Filetde porc
30z=58mg

Jambon
30z=1095mg
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Limiter saconsommation de liquide quand on
souffre d’insuffisance cardiaque

Qu’est-ce qu’un liquide?

Tout aliment ou boisson liquide a température
ambiante. Celainclut I'eau, la glace, le lait, les jus, les
boissons gazeuses, les boissons chaudes, l'alcool, les
soupes, les desserts a base de gélatine, les cremes
glacées, les glaces a leau et les additifs nutritionnels
liguides (comme Ensure ou Boost).

Pourquoi devez-vous limiter 'apport
enliquide?

Lorsque vous souffrez d'insuffisance cardiaque, les
liquides peuvent saccumuler, causant l'enflure de vos
pieds, vos jambes ou votre ventre, ce qui fait travailler
votre coeur davantage. Les liquides peuvent aussi
saccumuler dans vos poumons, ce qui peut rendre la
respiration plus difficile.

Quelle est la quantité de liquide que vous
pouvez consommer dans une journée?

Vous ne devez pas consommer plusde 1,5a2litresde
liquide par jour. Vous pourriez ressentir de la soif au
début. Cependant, votre corps sadaptera au fur et a
mesure que vous réduirez votre apport en liquide!

Guide des mesures de liquide

2‘CU|IIeres 30 millilitres = 1once
atables
1verre = 250 millilitres = 8onces
1chopine = 500milllitres = 16onces
1litre ou 1000 millitres = 32 onces
1pinte
2 litres = 2000 militres = 64onces

Quantité totale de liquide par jour

1,5a2litres=48a64 onces =6 a8verres

Comment savez-vous que vous avez
consommeé trop de liquide?

Pour savoir si votre corps retient trop de
liquide, pesez-vous chaque jour.

Voici comment vérifier votre poids :

» Pesez-vous alaméme heure tous les
jours. Le meilleur moment est tot le matin.

 Pesez-vous apres avoir uring.

* Portez laméme quantité de vétements chaque fois.

Vous avez trop de liquides lorsque:

. Votre poids augmente
Votre poids augmente
deplusde2,5kgou
deplusde2kgoude oOuU
) de5lbaucours
4|bendeux jours. , .
d’'une semaine.

Communiquez immédiatement avec votre
dispensateur de soins de santé si vous avez accumulé
une trop grande quantité de liquides.

Conseils pour réduire votre consommation
deliquide

- Utilisez des tasses ou des verres plus petits.

» Mesurez la quantité de liquide que peuvent contenir
vos tasses et vos verres. lIs pourraient contenir plus
de 250 mlou de 8 onces!

« Buvez lentement par petites gorgees.

» Notez la quantité que vous consommez chaque jour
jusqua ce que la limite de I'apport en liquide devienne
une habitude.

Coeur + AVC - Vivre avec une insuffisance cardiaque
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Davantage de conseils pour réduire votre consommationde liquide

« Buvez lentement tout au long de lajournée. Faire le
suivi de votre consommation de liquide est la seule
facondapprendre a boirede 1,5 a2 litres toutau
long de lajournée.

« |l pourrait étre plus facile de se servir d'une
bouteille d'eau réutilisable.

» Mesurez la quantité que peut contenir la
bouteille pour savoir quelle quantité deau
VOUS CONSOmMmez.

« Enlevez le liquide du contenant de fruits
enconserve.

» Connaissez les aliments a teneur élevée en eau,
comme le melon deau, le yogourt et le pouding.

« Si possible, avalez vos pilules avec des aliments
mous, comme le yogourt ou le gruau.

« Limitez la quantité de sodium que vous

consommez a 2 000 mg ou moins par jour.
Le sel donne soif. Pour en savoir davantage,
consultez labrochure Limiter la quantité

de sodium (sel) lorsque vous étes atteint
d’'insuffisance cardiaque

- Essayez d'éviter les aliments sucreés. lls peuvent

vous donner soif. Si vous souffrez de diabéte,
maitriser votre taux de glycémie peut vous
aider aréduire votre soif.

« Essayez de ne pas consommer d’'alcool.

Il déshydrate votre corps et provoque la soif.

Conseils pour maitriser la soif

» Rincez souvent votre bouche avec de l'eau, mais ne
lavalez pas.

* Brossez vos dents souvent.

« Utilisez un rince-bouche. Cependant, évitez les rince-
bouches qui contiennent de l'alcool. lls ont tendance
aassecher labouche.

« Comme collation, choisissez un petit morceau de
fruit froid ou congelé comme du raisin congelé ou une
tranche d'orange froide. Essayez aussi des légumes
froids croquants.

* Machez de lagomme sans sucre.

 Sucez un quartier de citron, un bonbon au citron
ouunbonbon sur.

« Utilisez du baume pour protéger vos levres contre
lasséchement.

 Ne chauffez trop pas votre demeure. Songez a utiliser
un humidificateur pour augmenter le taux d’humidité
dans lair.

 Renseignez-vous auprés de votre pharmacien sur les
gels ou les produits en aérosol pour humidifier votre
bouche.
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Alimentsriches en potassium

Aliments renfermant plus de 200 mg par portion. D'aprés des portions de 125 ml (V2 tasse), sauf
mention contraire. Une portion =125 ml (/2 tasse).

Fruits Légumes Autres aliments
Abricot Artichaut (cuit) Mais (cuit) Céréales de son
Avocat Asperge (bouillie) Manioc Chocolat
Banane V Bette a carde (cuite) Melon amer Eau de coco
Banane plantain Betterave (cuite) Panais Edamame Q
Cantaloup Bok choy (cuit) Patate douce Farine de soya ‘é-’_
Durian Brocoli (cuit) Petits pois (cuits) Graines de chanvre 9 g_
Fruit de la passion Bulbe de fenouil (cuit) Pomme de terre (30mi) :-_5. ﬂ_
Fruit de l'arbre a pain Carotte (crue) Rutabaga Haricots secs § ;
Fruits séchés (tous types) Céleri (cuit) Tomates - pate, sauce, Lait de coco (en conserve) () ’E:h
Goyave Champignon —blanc et jus ou écrasées Lait ?t produits laitiers §
Grenade portobello (cuit) Lentilles 3
Jaque Choux de Bruxelles Me’lefsse
Kaki du Japon Chou-rave Muffinau son
Kiwi Citrouille Noix de coco (séchée
et déshydratée)
Melon miel Courgede V . Y .
. . Hubbard Jus Noix et graines
Nectarine (entiére) .
. Courge musquée Carotte Pois secs
Orange (entiére) o .
A s Courge poivrée Fruit de la passion Reglisse noire
Péche (entiére) Sirop dérable
i ir r
Pomelo C')ourgette (cuite) Grenade RIA .
Epinards (cuits) Légumes V¢ Substitut de repas
Feuilles de betterave Orange (p.ex., Boost, Ensure)
(bouillies) Pruneau **Demandez a votre
Ignames Tomate nutritionniste des options
de substituts de sel.

Le pamplemousse et le jus de pamplemousse —ils peuvent nuire a vos médicaments

X, . pour le ceeur.

A éviter: . . . .
Les substituts de sel (p. ex., aucun sel ou demi-sel) —ils ont une teneur élevée
en potassium.

Quel taux de potassium dans le sang faut-il viser?
Danger, trop bas >>>>>>>>>>>>>>>>>> Moins de 3 mmol/I
Niveau sécuritaire (normal) >>>>>>>>> de 3,5a 5,0 mmol/I

Danger, trop haut >>>>>>>>>>>>>>>>> Plus de 6,0 mmol/I

Références: Santé Canada. Fichier canadien sur les éléments nutritifs, et les USDA National Nutrient Database for Standard Reference.

Remarque : La ressource sur le potassium mise a jour sera accessible a coeuretave.ca/publications au début du printemps 2019.

Coeur + AVC - Vivre avec une insuffisance cardiaque 15
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Aliments quirenferment peu de potassium - de meilleurs choix alimentaires

Consommez-en jusqu’a 5 portions par jour. Une portion = 125 ml (V2 tasse), a moins d’indication contraire.

« Tous les aliments renferment du potassium. Si vous prenez une grande portion d'un aliment a faible teneur en
potassium, vous pourriez en tirer une grande quantité de potassium.

« Surveillez la taille de vos portions — ne dépassez pas 5 portions.

« Pour connaitre la quantité de potassium présente dans les aliments qui ne se trouvent pas dans la liste ci-dessous,

consultez votre nutritionniste.

Fruits Légumes Jus et boissons
Ananas Algue Gombo Abricot
Cerises (10) Asperge (4 turions) Haricots verts Ananas
Citron/lime Aubergine Jicama Boisson d'amande
Cocktail de fruits (en conserve) Bette a carde (crue) Laitue (1tasse) Boisson deriz
Compote de pommes Bok choy (cru) Luzerne Boisson de soya
Figue (fraiche) Brocoli (cru) Mais (en conserve) Canneberge
Fruits des champs (mare, Bulbe de fenouil Mais sur épi (V2 d'un petit) Papaye RIN
bleuet, canneberge, groseille a . .
) Carotte (cuite) Navet Péche \/
maguereau, fraise) Poi
Sleri i oire
Groseille (fraiche) Céleri (cru) Qignon "
Champignons, Shiitake Oignon vert Pomme
Kumquat .
Litchis (10) (cuits), blancs (crus) Persil Raisin
L Chataignes deau Petits pois (crus,
onganes (en conserve) en conserve)
Mandarine Autre
Chou Poireau Grai de chi
Mangue Chou cavalier Pois mange-tout raines de chia
Melon Casaba (30ml)
Chou-fleur Poivron (toutes couleurs)
Melon d’eau (250 ml) Chou frisé ' Pomme de terre
Nectarine (Y2 seulement) Concombre " (bouillie 2 fois)
Noix de coco (crue) Coriandre Pousses de bambou
Orange (s d'une petite) Courge spaghetti (enconserve)
Radicchio (250 ml
Papaye Courgette (crue) . ( )
Péche (V2 seulement) Echalotte (60 ml) Radis
Poire . Tomate (Y2 moyenne,
Epinards (crus) 125 ml cerise, 1italienne)
Pomme Fenouil (cru)
Pomme-poire Feuilles de betterave
Pommette (crues)
Prune Feuilles de moutarde
Raisins (16) Gailan/brocoli chinois
Rhubarbe (cuite) (cuit)
Tangerine Germes de haricots

En faisant bouillir deux fois les légumes racines, vous en réduisez la teneur en potassium.
« Pelez et coupez en dés ou entranches les Iégumes.

» Mettez deux fois plus d'eau que d’habitude. | -

« Amenez a ébullition, puis égouttez les légumes.

« Ajoutez de I'eau fraiche, terminez la cuisson et égouttez de nouveau.

» Ne dépassez pas une portion de légumes racines
de 125 ml (‘2 tasse) par jour ou selon les
instructions de votre nutritionniste.

Références: Pennington, J.At, Spungen, J. (2012). Bowes & Church’s food Values of Portions Commonly Used. 19¢ édition. USDA National Nutrient Database for Standard Reference (Release 25).

Site Web : http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/list.
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Activité physique
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La magie de lacommunauté

Vous ou un proche dont vous étes l'aidant vivez avec
une maladie du coeur ou les séquelles d’'un AVC?

Nos groupes fermés sur Facebook sont respectueux et surs : cest lendroit idéal pour poser
VoS questions, trouver et offrir du soutien, et obtenir des conseils pour la vie apres un AVC ou
un épisode cardiaque. Vous étes les bienvenus.
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Communauté de survivants : Communauté d’aidants naturels
—Uun groupe réserve aux personnes —ungroupe ou les aidants peuvent

vivant avec une maladie du cceur communiquer, sentraider et trouver

oules séquelles dun AVC. des gens sur qui compter.

< et i/
Joignez-vous a 'une de nos communautés. Pour en savoir plus,
rendez-vous a coeuretavc.ca/communiquer.
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Pourquoi les personnes atteintes d’insuffisance
cardiaque devraient-elles rester « actives »?

Qu’entend-on par « étre actif »?

Activité et exercice — Pour bien des gens, ces deux
termes veulent dire laméme chose. Toutes les
activités physiques et tous les exercices augmentent
la fréquence cardiaque et renforcent les muscles.

Cependant, il existe une légere différence de sens
entre les deux termes. Vous faites une activité
physique lorsque vous utilisez de I'énergie pour
déplacer votre corps d'un endroit a un autre. Lexercice
est un type d'activité physique, la différence étant qu'il
est planifié. Nous faisons de I'exercice pour améliorer
ou maintenir notre forme physique ou notre santé.

Pourquoi l'activité physique est-elle
importante?
L'activité physique est 'un des meilleurs moyens pour

rester en santé. Toutes activités physiques sont mieux
guaucune.

Lactivité physique aide a:

v Mieux dormir

v Se sentir moins fatigué
v Se sentir moins essoufflé

v Se sentir plus confiant et maitre de la situation

Des études montrent que l'activité physique
quotidienne est bénéfique pour vous. Elle peut vous
aider a vivre pleinement, plus longtemps.

Pour commencer

« Communiquez toujours avec votre dispensateur
de soins de santé avant de commencer une activité
afin de vous assurer que vous en avez trouve une qui
répond a vos besoins et respecte vos capacités.

« Commencez lentement et adoptez unrythme
quivous convient.

Est-ce que le niveau d’activité me convient?

Apprenez a connaitre votre corps. Il estimportant
de se sentir alaise lorsquon fait une o

activite. '
[

Sivous pouvez parler sans étre trop
essoufflé, le niveau d'activité est
approprié.

Equilibrez I'activité physique avec
lerepos

« Soyez actif au moment ol vous vous sentez repose,
par exemple, tot le matin ou aprés une sieste.

« Choisissez les activités a faire chaque jour.

*Répartissez vos activités de faconaen
faire a divers moments de lajournee.

- Sivous étes fatigue apres une activité ou
le lendemain, vous avez probablement
essaye denfaire trop.

« N'abandonnez pas, car il est possible que votre corps
ait besoin d’'un peu de temps pour atteindre I'equilibre
entre l'activité et le repos.

Activités que la plupart des personnes
atteintes d’insuffisance cardiaque
peuvent pratiquer

v Marcher (]

v/ Petits travaux ménagers “'
v/ Jardinage ” ) ‘;?(g

v/ Léger nettoyage alaspirateur

v Etirements
v/ Lessive

v Epicerie

Coeur + AVC - Vivre avec une insuffisance cardiaque 19
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Quand arréter une activité
Cessezl'activité :

« Sivous pouvez pas mener une conversation,
chanter, ou siffler sans étre hors de souffle.

« Sivous vous sentez faible, fatigué ou étourdi.
- Sivous avez lanausée.
* Sivous sentez votre coeur battre fort ou rapidement.

« Sivous sentez votre coeur battre de faconirréguliere
et que cest la premiére fois que cela arrive.

« Sivous ressentez une douleur dans la poitrine,
le cou, la machoire, le bras ou I'épaule.

Arrétez-vous et reposez-vous. Assoyez-vous dans un
fauteuil confortable. N'allez pas vous coucher dans
votre lit pour faire une sieste.

Activités que la plupart des personnes
atteintes d’'insuffisance cardiaque ne
devraient pas pratiquer

X Activités qui comportent des travaux a faire en
hauteur comme peindre ou laver des murs, nettoyer
les fenétres, passer l'aspirateur sur les rideaux.

X Lever ou pousser des objets lourds.

X Faire de gros efforts physiques ou retenir
sarespiration pour pratiquer une activite.

X Faire des redressements assis ou des pompes.
X Monter un grand nombre de marches d'escalier.

X Faire de gros travaux ménagers ou d’entretien
dujardin.

X Aller dans un sauna ou un spa.

Conseils sur 'activité physique

v Persévérez jusqua ce quelle devienne
une habitude.

v Pratiquez diverses activités pour ne pas vous
ennuyer en faisant toujours laméme chose.

v/ Portez des vétements amples et confortables
et des chaussures avec un bon support.

v Calculez la quantité de liquide que
vous consommez pendant 4
l'activité, qui doit étre comprise .
dans votre apport quotidien ’ )h
de liquide. O iton

Et si vous ne vous sentez pas al'aise de
pratiquer des activités et des exercices en
solitaire?

Il existe de nombreux programmes communautaires
congus spécialement pour les personnes atteintes
d'une maladie du coeur. Pour trouver un programme
dans votre collectivité, communiquez avec votre
dispensateur de soins de santé.
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Pourquoi les personnes atteintes d’insuffisance
cardiaque devraient-elles faire de I’exercice?

Vous devez faire de I'exercice pour rester
en santé.

L'exercice est une activité physique planifiee. Tous les
types d'exercice augmentent la fréquence cardiaque
et renforcent les muscles. L'exercice a pour but
d'améliorer ou de maintenir notre forme physique

ou notre santé.

Pourquoi est-ce important?

Peuimporte votre age, si vous souffrez d'insuffisance
cardiaque, l'exercice vous offre plusieurs avantages.

L'exercice aide a:

v Mieux dormir

v Se sentir moins fatigue

v Mieux respirer

v Réduire sa pression artérielle

v Renforcer ses muscles et ses os
v Réduire le stress et la tension

v Réduire les sentiments d'anxiéte et de depression

Lorsque vous améliorez votre forme physique et votre
santé, vous rehaussez votre qualité de vie.

Types d’exercice

Certains exercices permettent principalement
d'augmenter la fréquence cardiaque et la circulation
sanguine. D'autres visent a ameéliorer la force. Bon
nombre d'exercices sont une combinaison des deux.

Exercice aérobique

Toute activité physique continue qui augmente votre
fréquence cardiaque pendant au moins 10 minutes est
un exercice aérobigue ou cardiovasculaire (« cardio »
pour ceeur, « vasculaire » pour circulation sanguine).
L'exercice aérobique améliore la capacité de votre
corps a utiliser loxygene. Avec le temps, votre coeur
n‘aura pas a travailler aussi fort qu'auparavant. Vous
pourrez en faire davantage et vous sentir mieux!

Exercice de résistance

Chaque fois que vous contractez un
muscle pour résister a un poids ou a

la gravité par exemple, vous faites un
exercice de résistance. Lorsque vous
aurez adopté un programme d'activité
aérobique, l'ajout d'un exercice de
résistance pourra vous aider a améliorer
votre forme physique générale.

Pour commencer

« Communiquez toujours avec votre dispensateur
de soins de santé avant de commencer un
programme d'exercice.

« Choisissez un exercice que vous aimez.

Exemples d'exercice aérobique : marcher
al'extérieur ou sur un tapis roulant, utiliser
un vélo stationnaire, nager.

Exemples dexercice de resistance : faire des pompes
sur le mur ou des élévations de jambe, utiliser des
bandes élastiques, soulever des poids

et haltéres.

« \érifiez votre zone
d’'insuffisance cardiaque avant
chaque séance dexercice.

« Ne faites de I'exercice que si
vous étes dans la « zone verte ».

« Commencez lentement en
exécutant ce que vos capacités
vous permettent de faire (et non
ce que vous pensez que vous devez faire) et adoptez
unrythme.

« Visez une séance d'exercice la plupart des jours de la
semaine.

« Visez une seance d'exercice d'au moins 30 minutes
par jour.

- Faites des pauses lorsque vous en avez besoin.
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Commencer un exercice aérobique

Etape 1: Echauffement ®
Prenez au moins 5 minutes pour vous
échauffer. Cela prépare votre coeur et
votre corps atravailler davantage. Il
peut s'agir de marcher ou faire du vélo
lentement pendant cing minutes.

Etape 2 : Adaptation

Augmentez graduellement l'intensiteé de lexercice
pour atteindre un rythme modéré et continu. Visez une
séance dexercice continu allant jusqu'a 30 minutes.

Etape 3: Récupération

Prenez cing a dix minutes pour ralentir votre exercice.
Celaaide votre coeur arevenir lentement a sa
fréquence au repos.

Commencer un programme d’exercices
derésistance

« |l est préférable de demander a un professionnel en
réadaptation cardiaque de vous aider acommencer
un programme d'exercices de résistance. Vous
apprendrez labonne facon de faire les exercices.

* Renseignements généraux :

- Choisissez de six a huit exercices de résistance
de base pour les groupes musculaires importants
des parties supérieure et inférieure du corps.

« Commencez par des poids légers ou des
accessoires a faible résistance.

- Faites seulement de 10 a 15 répétitions de
chaque exercice.

 Exécutez votre programme d'exercices de
résistance de une atrois fois par semaine en
alternant avec des jours de repos.

Etablissez un équilibre entre Pactivité et
lerepos

« Sivous étes fatigué immediatement aprés avoir
fait des exercices ou le lendemain, vous avez
probablement essayé d’en faire trop. Réduisez un
peu la quantité dexercice et ralentissez la cadence.

« Faites des exercices lorsque vous vous sentez
reposé. Le moment idéal pourrait étre t6t le matin ou
aprés une sieste.

« N'abandonnez pas, car il est possible que votre corps
prenne un certain temps pour atteindre I'équilibre
entre l'activité et le repos.

Niveau d’intensité de I’exercice

« Apprenez a connaitre votre corps. Soyez conscient
de la sensation que vous procure l'activité physique.
Sivous avez assez de souffle pour soutenir une
conversation, le niveau de l'activité est approprié.

« Utilisez le tableau ci-dessous pour mesurer
votre effort.

«Visez ademeurer dans les échelons de 3a 5 pendant
I'exercice.

Notezle niveaude
difficulté de I'exercice
relativement a l'effort

Test de capacité

de parler

0 | Aucune difficulté Aurepos
Trés facile assez de souffle pour
2 | Facile chanter.
Niveau modérée
. Parler - Vous avez assez
Relativement .
4 e s de souffle pour soutenir
difficile ;
une conversation.
5 | Difficile
6 Haleter - llvous
estimpossible de
7 | Trasdiffici prononcer plusde
resdiiciie quatre asix mots sans
haleter.
8 Ilvous estimpossible de
9 | Tres tras diffici prononcer plus de deux
res, tres difficile atrois mots sans haleter.
v tim ibl
10 | Niveau maximal ous estimpossible
de parler.
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Quand arréter un exercice

Cessezl'exercice si:

X Vous avez une faiblesse ou vous sentez étourdi.
X Vous vous sentez plus fatigué qu'a l'ordinaire.

X Vous étes plus essoufflé qualordinaire.

Composezle 9-1-1si:

X Vousressentez de la pression ou de ladouleur
dans la poitrine, le cou, la méachoire ou les épaules,
quine disparaissent pas avec du repos ou des
meédicaments.

X Votre coeur bat rapidement et ne ralentit pas avec du
repos.

X Vous avez envie de vomir (vous avez la nausée).

X Vous sentez que votre coeur saute des battements,
et c'est nouveau dans votre cas.

X Vous recevez un choc de votre défibrillateur
implantable.

Conseils pour les exercices

v Persévérez jusqua ce que cette activité devienne
une habitude.

v Intégrez des séances dexercices dans votre routine
quotidienne.

v/ Faites de 'exercice alaméme heure chaque jour.

v Adoptez plusieurs types différents d'exercices pour
ne pas vous ennuyer en faisant toujours laméme
chose.

v Portez des vétements amples et confortables et des
chaussures avec un bon support.

v Chaque fois que vous le pouvez, marchez au lieu
de conduire.

v Montez l'escalier au lieu de prendre l'ascenseur.

v Attendez une heure apres un repas pour faire de
I'exercice.

v Ajustez votre rythme en marchant sur un terrain
ascendant et descendant.

v/ Faites de l'exercice al'intérieur lorsque le temps
extérieur est trop froid, trop chaud ou trop humide.

v Comptez la quantité de liquide que vous

consommez pendant l'activité, qui doit étre comprise

dans votre apport quotidien de liquide.

v Conservez des données sur vos exercices. Elles
vous aideront a voir vos progres.

Lorsque vous ne vous sentez pas al’aise de
pratiquer des exercices en solitaire

Il existe de nombreux programmes @ o
communautaires congus
spéecialement pour des personnes
atteintes d'une maladie du cceur.
Onles nomme généralement
programmes de réadaptation
cardiaque.

En savoir plus sur Fimportance de I'exercice
« Parlez-en a votre dispensateur de soins de santé

« Consultez le site Web du BC Heartfailure Network
www.bcheartfailure.ca

- Visitez le site Web de la Fondation des maladies
du coeur et de TAVC www.coeuretavc.ca

Coeeur + AVC - Vivre avec une insuffisance cardiaque
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La magie de lacommunauté

Vous ou un proche dont vous étes l'aidant vivez avec
une maladie du coeur ou les séquelles d’'un AVC?

Nos groupes fermés sur Facebook sont respectueux et surs : cest lendroit idéal pour poser
VoS questions, trouver et offrir du soutien, et obtenir des conseils pour la vie apres un AVC ou
un épisode cardiaque. Vous étes les bienvenus.
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Communauté de survivants : Communauté d’aidants naturels
—Uun groupe réserve aux personnes —ungroupe ou les aidants peuvent

vivant avec une maladie du cceur communiquer, sentraider et trouver

oules séquelles dun AVC. des gens sur qui compter.

< et i/
Joignez-vous a 'une de nos communautés. Pour en savoir plus,
rendez-vous a coeuretavc.ca/communiquer.
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Pour en savoir plus au sujet de
linsuffisance cardiaque, visitez
coeuretavc.ca/coeur/conditions/
insuffisance-cardiaque
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Inhibiteurs de PFECA

Inhibiteurs de ’ECA les plus courants

Demandez a votre dispensateur de soins d’'indiquer
celui que vous prenez.

Q Ramipril (Altace)

Q Périndopril (Coversyl)

Q Trandolapril (Mavik)

Q Enalapril (Vasotec)

Q Lisinopril (Prinivil, Zestril)
Q Quinapril (Accupril)

U Autre

En quoi consistent les inhibiteurs de TECA?

Lesinhibiteurs de TECA sont un groupe de
meédicaments qui évite la production d’hormones de
stress par votre corps. Les hormones de stress font
contracter ou rétrécir les vaisseaux sanguins, causant
des difficultés pour le coeur de pomper le sang dans
tout votre organisme.

Les inhibiteurs de 'TECA détendent vos vaisseaux
sanguins et permettent ainsi au sang de circuler plus
aisément. Ceci facilite le travail de votre coeur

et diminue votre pression artérielle.

Pourquoi prendre ces médicaments?

Les inhibiteurs de FECA permettent de traiter
les problémes de santé suivants:

« Insuffisance cardiaque
« Hypertension artérielle
lls sont aussi utilisés pour :

* Prévenir les dommages aux reins chez les personnes
qui sont diabétiques ou qui ont
unrisque de maladie rénale;

« Aider le coeur a se rétablir ala suite d'une
crise cardiaque.

En quoi ces médicaments aident-ils en cas
d’'insuffisance cardiaque?

Les inhibiteurs de FTECA peuvent :

« Ralentir le développement de votre
insuffisance cardiaque;

«Vous aider a vivre plus longtemps;
« Améliorer votre qualité de vie;

«Vous éviter de rester a'hopital pour subir
des traitements.

Lorsqu'ils sont pris avec d'autres médicaments contre
linsuffisance cardiaque, dans le cadre de votre plan de
traitement, les inhibiteurs de 'TECA peuvent aider a:

« Atténuer votre essoufflement;
« Réduire I'enflure de vos jambes et de votre abdomen;

« Accroitre votre énergie.

Que faire si vous oubliez de prendre
une dose?

S'ilest presque temps de prendre la prochaine dose,
ne prenez pas celle que vous avez oubliée.

Ne prenez jamais deux doses simultanément.

Sivous avez des questions sur la prise ou loubli de
votre médication, contactez votre pharmacien ou
votre dispensateur de soins.

Ne prenez aucune des substances
suivantes sans avoir consulté votre
dispensateur de soins:

« Alcool

« Médicaments contre le rhume ou la toux
* Réglisse noire

« Produits de lamédecine chinoise

« Remedes a base de plantes médicinales

» Médicaments anti-inflammatoires (ibuproféne,
naproxéne; Advil, Aleve, Celebrex, Motrin)
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Effets secondaires courants

Ce qu’il faut faire

| X

« Cet effet devrait partir aprés un certain temps.

Toux séche « Sivotre toux empire ou devient dérangeante, contactez votre
dispensateur de soins.
Eruption cutanée o - Contactez votre dispensateur de soins si ces effets ne se
Irritation dissipent pas dans les deux jours suivant le début de votre
Fievre et frissons medication.
« Lorsque vous changez de position (couchée a assise, ou assise a
Vertige debout), bougez lentement.

Etourdissement

‘@’

- Contactez votre dispensateur de soins si les effets persistent ou
empirent.

Effets secondaires graves
etrares

Ce qu’il faut faire

Enflement du visage, des levres,
delalangue
Difficulté a respirer

 Cessez de prendre l'inhibiteur de 'TECA.
- Contactez votre médecin immeédiatement ou rendez-vous
au service des urgences le plus proche.

Déglutition difficile

Conseils sur les médicaments

«Vous pourriez ressentir des vertiges ou des
étourdissements les premiers jours ol vous
commencez a prendre un inhibiteur de 'TECA, mais

la situation s'améliore généralement avec le temps.

« Sice n'est pas le cas, votre dispensateur de
soins pourrait devoir changer le type ou la
quantité du médicament que vous prenez.

« Les inhibiteurs de 'TECA peuvent augmenter la
quantité de potassium, dans votre corps. Evitez
de prendre des suppléments de potassium sauf
s'ils vous ont été prescrits.

« Consultez votre dispensateur de soins avant
de prendre des produits qui contiennent du
potassium, comme des succédanés de sel.

« Sila dose de votre médicament est modifiée, vous
devrez faire des analyses de sang pour surveiller
votre fonction rénale et vos niveaux de potassium.

« [l est possible que vous deviez attendre plusieurs
semaines, voire des mois, avant d'observer une
amélioration de votre insuffisance.

- Sivotre pression artérielle est basse, ne faites rien
qui pourrait l'abaisser davantage :

*Ne consommez pas d’alcool.

* Ne faites pas d’activité physique qui pourrait
vous fatiguer.

* Ne prenez pas de douche ou de bain trop chauds,
et évitez les spas et les saunas.

- Contactez votre dispensateur de soins si vous avez
une diarrhée ou des vomissements qui persistent
plus de deux jours.

« Vous pourriez perdre trop d'eau et développer
des problemes rénaux.
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Bloqueurs du récepteur de angiostatine Il (ARB)

ARB les plus courants

Demandez a votre dispensateur de soins
d’indiquer celui que vous prenez.

A Candesartan (Atacand)
dLosartan (Cozaar)

A Valsartan (Diovan)
QIrbesartan (Avapro)
Autre

En quoi consistentles ARB?

Les ARB sont un groupe de médicaments qui évite

la production d’hormones de stress par votre corps.
Les hormones de stress font contracter ou rétrécir
les vaisseaux sanguins, causant des difficultés pour le
ceeur de pomper le sang dans tout votre organisme.

Les ARB détendent vos vaisseaux sanguins et
permettent ainsi au sang de circuler plus aisément.
Cecifacilite le travail de votre coeur et diminue votre
pression artérielle.

Pourquoi prendre ces médicaments?

Les ARB permettent de traiter les problémes
de santé suivants:

e Insuffisance cardiaque
 Hypertension artérielle
lls sont aussi utilisés pour :

« Prévenir les dommages aux reins chez les personnes
qui sont diabétiques ou quiont unrisque de
maladie rénale;

- Aider le coeur a se rétablir a la suite d'une
crise cardiaque.

En quoi ces médicaments aident-ils en cas
d’insuffisance cardiaque?

Les ARB peuvent:

« Ralentir le développement de votre
insuffisance cardiaque;

«Vous aider avivre plus longtemps
« Améliorer votre qualité de vie;

« \Vous éviter de rester al'hopital pour subir
des traitements.

Lorsqu'ils sont pris avec d'autres medicaments
contre linsuffisance cardiaque, dans le cadre de
votre plan de traitement, les ARB peuvent aider a:

« Atténuer votre essoufflement;
» Réduire lenflure de vos jambes et de votre abdomen;

« Accroitre votre énergie.

Que faire si vous oubliez de prendre
une dose?

S'il est presque temps de prendre la prochaine dose,
ne prenez pas celle que vous avez oubliée.

Ne prenez jamais deux doses simultanément.

Sivous avez des questions sur la prise ou l'oubli de
votre médication, contactez votre pharmacien ou
votre dispensateur de soins.

Ne prenez aucune des substances
suivantes sans avoir consulté votre
dispensateur de soins:

* Alcool

» Médicaments contre le rhume ou la toux
* Réglisse noire

* Produits de lamédecine chinoise

* Remédes a base de plantes médicinales

« Médicaments anti-inflammatoires (ibuproféne,
naproxéne; Advil, Aleve, Celebrex, Motrin)
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Effets secondaires Ce qu'’il faut faire
courants
. « Levez-vous lentement lorsque vous changez de position (couchée a
- assise, ou assise a debout).
Etourdissement - Contactez votre dispensateur de soins siles effets persistent ou

Vertige

empirent.
- Ces effets peuvent étre plus importants aprées votre premiére dose, en
particulier si vous prenez également un diurétique.

Baisse de la pression

« Levez-vous lentement lorsque vous changez de position (couché a
assis, ou assis a debout).

artérielle - Contactez votre dispensateur de soins siles effets persistent ou
empirent.
Diarrhée - Contactez votre dispensateur de soins si elle dure plus de deux jours.
Effets secondaires o .
Ce qu’il faut faire
graves etrares

Enflement du visage, des levres,
delalangue

Difficulté arespirer

Déglutition difficile

» Cessez de prendre les ARB.
« Contactez votre médecin immédiatement ou rendez-vous au service
des urgences le plus proche.

Le saviez-vous? |l est possible que vous deviez attendre plusieurs semaines, voire des mois, avant dobserver

une amélioration.

Conseils sur les médicaments

«Vous pourriez ressentir des vertiges ou des
étourdissements les premiers jours ol vous
commencez a prendre des ARB, mais la situation
saméliore généralement avec le temps.

« Sice nest pas le cas, votre dispensateur de soins
pourrait devoir changer la quantité des ARB que
VOUS prenez.

- Sivotre pression artérielle est basse, ne faites rien
qui pourrait l'abaisser davantage :

*Ne consommez pas dalcool.

« Ne faites pas d’activité physique qui pourrait
vous fatiguer.

*Ne prenez pas de douche ou de bain trop chauds.

« Evitez les spas et les saunas.

*Les ARB peuvent augmenter la quantité de
potassium dans votre corps. Evitez de prendre
des supplements de potassium, sauf s'ils vous ont
été prescrits.

- Consultez votre dispensateur de soins avant
de prendre des produits qui contiennent du
potassium, comme des succédanés de sel.

« Vous devrez faire des analyses de sang pour
surveiller votre fonction rénale et vos niveaux
de potassium de temps en temps.

- Contactez votre dispensateur de soins si vous avez
une diarrhée ou des vomissements qui persistent
plus de deux jours.

« Vous pourriez perdre trop d'eau et développer
des problemes rénaux.
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Bétabloquants

Bétabloquants les plus courants

Demandez a votre dispensateur de soins
d'indiquer celui que vous prenez.

QBisoprolol (Monocor)
Q Carvédilol (Coreg)
QMeétoprolol (Lopressor)
QAutre

En quoi consistent les bétabloquants?

Les bétabloguants sont un groupe de meédicaments
quirelaxent le muscle cardiaque et ralentit le rythme
cardiaque. lls bloquent également les effets des
hormones de stress de votre corps. Ces derniéres
rétrécissent les vaisseaux sanguins, causant des
difficultés pour le pompage du sang par le coeur dans
tout votre organisme. Le blocage de vos hormones de
stress relaxe les vaisseaux sanguins, facilitant ainsile
pompage du sang par le coeur.

Pourquoi prendre ces médicaments?

e Insuffisance cardiaque

e Hypertension artérielle

 Fréquence cardiaque rapide ou rythme
cardiaque irregulier

« Douleur thoracique associée alangine de poitrine
 Aprés une crise cardiaque

En quoiles bétabloquants aident-ils en cas
d’'insuffisance cardiaque?

Les bétabloquants peuvent:

- Faire baisser votre pression artérielle,
permettant au coeur de se reposer;

« Ralentir le développement de votre
insuffisance cardiaque;

- Améliorer votre qualité de vie;

«Vous aider a vivre plus longtemps.

Que faire si vous oubliez de prendre
une dose?

S'ilest presque temps de prendre la prochaine dose,
ne prenez pas celle que vous avez oubliée.

Ne prenez jamais deux doses simultanément.

Sivous avez des questions sur la prise ou 'oubli
de votre médication, contactez votre pharmacien
ou votre dispensateur de soins.

Ne prenez aucune des substances
suivantes sans avoir consulté votre
dispensateur de soins:

* Alcool

» Médicaments contre le rhume ou la toux
* Réglisse noire

* Remedes a base de plantes médicinales
* Produits de lamédecine chinoise

» Médicaments anti-inflammatoires (ibuproféne,
naproxéne; Advil, Aleve, Celebrex, Motrin)

» Autres médicaments vendus sans ordonnance en
pharmacie

Coordonnées de votre dispensateur de soins
de santé

Le saviez-vous? |l est possible que vous deviez
attendre plusieurs semaines, voire des mois, avant
de constater une amélioration de votre insuffisance
cardiaque et de vous sentir mieux.
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Effets secondaires courants

Sivous éprouvez un de ces effets secondaires, veuillez contacter votre dispensateur de soins afin de savoir
comment le gérer. Contactez-le immédiatement si'un des effets secondaires ci-dessous ne disparait pas

ou empire.

T
- Fatigue perpétuelle g‘

« Etourdissement ou vertige m

« Rythme cardiaque trés lent (les médicaments ralentissent
trop votre coeur — peut causer des étourdissements)

« Essoufflement ou difficulté a respirer .‘
» Mains ou pieds froids
« Engourdissement ou picotement dans vos mains ou pieds

» Saute d’humeur

« Fait de ne pas avoir le moral ou de se sentir
déprimé

« Sommeil difficile

» Cauchemars

* Perte du désir sexuel

« Selles liquides (diarrhée)

Si vous prenez des médicaments pour votre diabéte, les

bétabloquants peuvent masquer ou cacher

des signes d’hypoglycémie. Par exemple, vous pourriez ne pas éprouver des tremblements ou avoir
Iimpression que votre coeur s'emballe. Cependant, vous pourriez ressentir d’autres signes d’hypoglycémie

comme avoir faim ou suer.

Le saviez-vous? |l arrive frequemment que les gens se sentent mal durant les deux premiéres semaines aprés
avoir commence les bétabloquants ou aprés en avoir changé la dose. Vous pourriez vous sentir plus fatigué qua
'habitude, ou remarquer que vos symptomes d'insuffisance cardiaqgue empirent.

Conseils sur les médicaments

Avant de commencer a prendre un bétabloquant,
assurez-vous d'en informer votre dispensateur
de soins:

« Sivous avez des antécédents de probléemes
respiratoires (tels que l'asthme);

« Sivous souffrez dune maladie vasculaire
périphérigue (comme avoir les mains ou les pieds
froids, ou des douleurs dans les jambes apres
avoir marché).

Sivous faites de 'hypertension artérielle, consultez
votre dispensateur de soins avant de prendre des
produits qui pourraient augmenter votre pression
artérielle, comme:

* Des médicaments contre la toux ou le rhume;
* Des pilules pour maigrir ou d'autres stimulants;
 Delibuproféne;

* Des produits naturels.

N’arrétez pas de prendre vos bétabloquants
subitement. Cela pourrait aggravera votre
insuffisance cardiaque.

Sivotre pression artérielle est basse, ne faites
rien qui pourrait l'abaisser encore plus.

*Ne consommez pas d’alcool.

« Ne faites pas d’activité physique qui pourrait
vous fatiguer.

»Ne prenez pas de douche ou de bain trop chaud,
et évitez les spas et les saunas.

Contactez votre dispensateur de soins
immédiatement si vous avez les signes suivants
enreéaction au bétabloguant:

* Respiration sifflante

« Serrement a la poitrine
- Démangeaisons

- Convulsions

« Enflement du visage, des lévres, de lalangue ou de
lagorge

* Impression que vous allez vous évanouir ou
vous effondrer
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Antagonistes durécepteur des minéralocorticoides

(ARM)

Un groupe de médicaments aussi connu sous le nom d’inhibiteurs ou antagonistes de l'aldostérone.

ARM les plus courants

Demandez a votre dispensateur de soins d’'indiquer celui

que vous prenez.
Q Spironolactone (Aldactone)

Q Eplérénone (Inspra)

En quoi consistent les ARM?

Les ARM sont un type de médicaments qui permettent
de bloquer l'aldostérone, une hormone stéroidienne
qui aide vos reins a controler la quantité de sodium, de
potassium et d'eau qui se trouve dans votre organisme.
Les ARM agissent de deux fagcons.

Enbloguant 'lhormone:
«Vosreins retiennent davantage de potassium;

« Vos reins éliminent davantage de sel (sodium) et d'eau
de votre corps en vous faisant uriner davantage.

Pourquoi prendre ces médicaments?
- Insuffisance cardiaque
 Hypertension artérielle

« Autres problémes de santé qui causent une
accumulation de liquides dans l'organisme

En quoiles ARM aident-ils en cas
d’insuffisance cardiaque?

« Enréduisant la quantité d'eau dans votre corps,
ils diminuent également votre pression artérielle
pour que votre coeur nait pas besoin de faire
autant defforts.

« [Is vous rendent moins essoufflé.

e lls réduisent I'enflure des jambes et le gonflement de
lestomac.

« lls peuvent vous permettre d'éviter des traitements
contre l'insuffisance cardiaque a 'hopital.

Que faire sivous oubliez de prendre une dose?

S’ilest déja ou presque temps de prendre votre prochaine

dose, laissez tomber celle que vous avez manquée et
prenez ladose suivante comme d’habitude.

Ne prenez jamais deux doses en méme temps.

Sivous avez d'autres questions sur la prise ou l'oubli de
votre médication, communiquez avec votre pharmacien
ou votre dispensateur de soins.

Ne prenez aucune des substances suivantes
sans avoir consulté votre dispensateur
de soins:

« Suppléments de potassium

* Substituts de sel

* Alcool

» Remedes contre latoux ou le rhume

* Réglisse noire

« Remedes a base de plantes médicinales
* Produits de la medecine chinoise

» Médicaments anti-inflammatoires (ibuproféne,
naproxéne; Advil, Aleve, Celebrex, Motrin)

» Autres médicaments vendus sans ordonnance en
pharmacie

Coordonnées de votre dispensateur de soins
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Effets secondaires courants

Assurez-vous de signaler a votre dispensateur de soins tout effet secondaire que vous pourriez

ressentir.

« Taux de potassium élevé dans le sang
* Besoin d'uriner trop frequemment —

« Sensation d'étourdissement

« Déshydratation (quand vous avez m
perdu trop de liquide)

Vous pourriez étre déshydraté si:

«vous perdez plus de 2 kg (4 Ib) en deux jours
ou plusde 2,5 kg (5 Ib) en une semaine;

« votre bouche est trés séche;
*yous avez trés soif;
yous vous sentez trés étourdi;

« votre urine est trés foncée.

«Mal de cceur (nausée)
« Perte d'appétit
*Mal de téte .\
» Crampes musculaires g
*Chezleshommes:
« sensibilité de la poitrine
» augmentation du volume de la poitrine
Effets secondaires plus rares
« Eruption cutanée

« Irrégularités menstruelles et sensibilité des seins
chezles femmes

Siles effets secondaires ne disparaissent pas ou empirent, communiquez immédiatement avec votre

dispensateur de soins.

Conseils sur les médicaments

 Quand vous prenez un antagoniste de l'aldostérone,
pesez-vous tous les jours et notez votre poids.

« Communiquez avec votre dispensateur de soins si
vous prenez plus de 2 kg (4 Ib) sur une période de
deux jours consécutifs, oude 2,5 kg (5 Ib) au cours
d'une semaine.

*Ne buvez pas plus de 1,5 a 2 litres de liquides tous
lesjours.
1,5a2,0litres=de 48 a64 onces=de 6 a8verres
(Pour en savoir plus, consultez laressource
sur lalimitation de la consommation de liquides
au www.coeuretavc.ca/coeur/conditions/
insuffisance-cardiaque.)

« Pour que vous mayez pas mal au coeur, mangez juste
avant ou aprés avoir pris votre médicament.

*Ne prenez pas de suppléments de potassium ou
daliments riches en potassium, comme les fruits
sécheés, lapomme de terre, le jus dorange, la banane
etlavocat.

Consultez laressource sur les aliments riches en

potassium au www.coeuretavc.ca/coeur/conditions/

insuffisance-cardiaque.

« Votre dispensateur de soins pourrait vous prévoir des
analyses sanguines dans le but de vérifier vos taux
de potassium et de sodium, ainsi que votre fonction
rénale.

 Avant darréter de prendre un antagoniste de
l'aldostérone, consultez toujours votre dispensateur
de soins. Sivous cessez de prendre ce médicament,
votre insuffisance cardiaque pourrait empirer.

« Sivous prenez des médicaments antihypertenseurs,
de ladigoxine, des anti-inflammatoires ou des
stéroides comme la cortisone, assurez-vous de le
mentionner a votre dispensateur de soins.

- Sivous étes atteint de diabéte, de maladie rénale,
de maladie du foie ou de goutte, assurez-vous de le
mentionner a votre dispensateur de soins.

« Sivous faites de I'hypotension artérielle, ne faites rien
quirisquerait de réduire davantage votre pression
artérielle.

*Ne buvez pas dalcool.

*Ne prenez pas de douche ou de bain trés chaud,
et nallez pas dans un spa ou un sauna.
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Récepteur de 'angiostatine - Inhibiteur de

néprilysine (ARNI)

ARNI les plus courants

Demandez a votre dispensateur de soins
d'indiquer celui que vous prenez.

1 Sacubitril/valsartan (EntrestoM©)
U Autre

Qu’est-ce qu’'un ARNI?

Il s'agit d'un mélange de deux médicaments, le
sacubitril et le valsartan.

Le valsartan est un bloqueur du récepteur de
langiostatine Il (ARB). ll arréte la production
d’hormones de stress par votre corps. Les hormones
de stress font contracter ou rétrécir les vaisseaux
sanguins, empéchant le coeur de pomper le sang dans
tout votre organisme. Un ARNI détend vos vaisseaux
sanguins et permet ainsi au sang de circuler plus
facilement. Ceci facilite le travail de

votre coeur et diminue votre pression artérielle.

Le sacubitril empéche ou blogue la néprilysine, un
enzyme et inhibiteur de la néprilysine. Lorsque cet
enzyme est bloqué, cela permet aux substances
utiles de rester dans le corps plus longtemps. Ces
substances (peptides natriurétiques) aident les
vaisseaux sanguins a se dilater, permettant ainsia
votre corps déliminer tout excées de fluides. Cela
aide le cceur a pomper le sang.

Pourquoi prendre ces médicaments?

Les ARNI sont utilisés pour traiter I'insuffisance
cardiaque en faisant baisser la pression artérielle

et en éliminant tout excés de fluides. Ensemble, ces
medicaments facilitent le travail du coeur et peuvent
améliorer votre fraction d'éjection. Pour en savoir plus
sur la fraction d'éjection, visitez la page
coeuretavc.ca/coeur/conditions/insuffisance-
cardiaque.

En quoi ces médicaments aident-ils encas
d’insuffisance cardiaque?

Lorsqu'ils sont utilisés avec d'autres médicaments
contre linsuffisance cardiaque, ils peuvent :

«Vous aider a vivre plus longtemps;
« Améliorer vos symptdmes d'insuffisance cardiaque;

« Vous éviter de rester a'hopital pour subir des
traitements;

« Ralentir laggravation de votre insuffisance cardiaque.

Que faire si vous oubliez de prendre
une dose?

Sivotre prochaine dose est dans plus de quatre
heures, prenez celle que vous avez manquée, puis,
le moment venu, prenez la dose habituelle.

Silaprochaine dose est dans moins de quatre heures,
ne prenez que celle-cial'heure habituelle. Ne prenez
pas la dose que vous avez manqueée.

Ne prenez jamais deux doses simultanément.

Sivous avez des questions sur la prise ou 'oubli de
votre médication, contactez votre pharmacien ou votre
dispensateur de soins.

Ne prenez aucune des substances
suivantes sans avoir consulté votre
dispensateur de soins:

* Alcool

» Médicaments contre le rhume ou la toux
* Réglisse noire

« Remedes a base de plantes médicinales
« Produits de lamédecine chinoise

» Médicaments anti-inflammatoires (ibuproféne,
naproxéne; Advil, Aleve, Celebrex, Motrin)

« Inhibiteurs de l'enzyme de conversion de
l'angiotensine (IECA)

*Unautre ARB
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Effets secondaires Ce qu'il faut faire
courants

Evitez tout ce qui pourrait faire baisser encore
plus votre pression artérielle.

Exemples:

* Ne consommez pas d'alcool.

« Ne faites pas d’activité physique qui pourrait vous fatiguer.
(Consultez toujours votre professionnel de la santé en premier.)

* Ne prenez pas de douche ou de bain trop chauds.

«Evitez les spas et les saunas.

Baisse de la pression artérielle

, . #’j . s , .
Etourdissement Boggez Ienter.nen‘t lorsque vous ’chang.ez de posﬁpn (cou.lchee a
. assise, ou assise a debout). Les étourdissements disparaissent
Vertige géneéralement apres que votre corps s’habitue aux medicaments.

« Contactez votre dispensateur de soins si:
Besoin moindre d'uriner « Votre urine est foncée;
Vous n'urinez pas autant que d’habitude.

. .* « Sivotre toux empire ou devient dérangeante, contactez votre
Toux séche . .
dispensateur de soins.

Fatigue ou faiblesse * Trouvez le juste équilibre entre le repos et I'activité physique.

« Sivous prenez actuellement ces médicaments:
' « Avec des aliments, essayez de les prendre sans a un moment
Nausée Q\ autre gu'en mangeant.
- Sans aliments, essayez de les prendre en mangeant.
« Evitez toutes odeurs fortes.
 OQuvrez les fenétres pour avoir de lair frais.
« Utilisez un ventilateur, un désodorisant ou un assainisseur d’air.

Maux d'estomac

Effets secondaires graves

Ce qu’il faut faire
etrares
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Enflement du visage, des levres,
delalangue * Arrétezla prise de ce médicament immédiatement.

« Contactez votre médecin immeédiatement ou rendez-vous au

Difficulté arespirer )
service des urgences le plus proche.

Déglutition difficile
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Conseils sur les médicaments

» Sivotre dispensateur de soins change votre IECA
pour un ARNI, vous devez attendre au moins
36 heures apreés votre derniére dose d’'un IECA
avant de prendre votre premiére dose d’'un ARNI.

e Ne prenez pas un ARNI sivous:

« Etes enceinte ou planifiez de le devenir (cela
peut causer des |lésions a votre futur bébe,
voire samort).

* Allaitez.
« Etes 4gé de 18 ans ou moins.

« Sila dose de votre médicament est modifiée, vous
devrez faire des analyses de sang pour surveiller
votre fonction rénale et vos niveaux de potassium.

* N'arrétez pas soudainement de prendre votre ARNI
sans en parler a votre dispensateur de soins, sauf si
vous avez des difficultés a respirer ou a avaler, ou si
votre visage, votre langue ou vos lévres enflent.

 Prenez votre ARNI exactement comme il est prescrit
par votre dispensateur de soins méme si vous vous
sentez bien.

 Les ARNI peuvent augmenter le niveau de potassium
dans votre corps.

« Evitez de prendre des suppléments de potassium,
sauf s'ils vous ont été prescrits.

- Consultez votre dispensateur de soins avant
de prendre des produits qui contiennent du
potassium, comme des succedanés de sel.

« Certains médicaments peuvent augmenter votre
risque d'effets secondaires. Sivous prenez 'un
des médicaments suivants, mentionnez-le a votre
dispensateur de soins:

» Hypocholestérolémiant (simvastatine,
atorvastatine)

« Diurétique (furosémide)
« Médicament pour traiter la dysérection (Viagra)

« Médicament pour traiter 'hypertension
pulmonaire

« Médication qui peut augmenter le taux de
potassium dans le sang (spironolactone,
éplérénone)

« Lithium

« Aliskiren (Rasilez)

« Cyclosporine

« Médicament pour traiter le VIH ou 'hépatite C

« Médicament qui peut faire baisser votre pression
artérielle (y compris la nitroglycérine)
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Ivabradine (Lancora)

Qu’est-ce que l'ivabradine?

Il Sagit d’'un type de medicament qui ralentit

la fréquence cardiaque en inhibant le courant
électrique que produit le stimulateur cardiaque
naturel du coeur.

En quoi ce médicament aide-t-ilen cas
d’insuffisance cardiaque?

Livabradine ralentit le coeur de quelques
battements par minute, ce qui facilite le travail de
celui-ci.

Votre dispensateur de soins établit ladose qu'il
vous faut. Celle-ci pourrait changer en fonction
de votre frequence cardiaque.

Cette médication pourrait étre ajoutée a
votre plan de traitement. Combinée a d'autres
meédicaments contre linsuffisance cardiaque,
elle peut:

« ralentir laggravation de votre insuffisance
cardiaque;

« soulager les symptdmes de la maladie;

« améliorer votre fraction déjection;

« eviter 'hospitalisation liee au traitement de
linsuffisance cardiaque.

Que faire si vous oubliez de prendre une
dose?

Livabradine est pris deux fois par jour, une fois le
matin et une fois le soir.

Sivotre prochaine dose doit étre prise dans plus
de quatre heures, prenez la dose oubliée, puis
continuez de prendre les suivantes a'heure
habituelle.

Sivotre prochaine dose doit étre prise dans
moins de quatre heures, prenez simplement la
prochaine al'heure prévue. Ne prenez pas la
dose oubliée.

Ne prenez jamais deux doses en méme temps.

*Pour en savoir plus sur la fraction déjection, consultez la page 3.

Mises engarde

Ne prenez aucune des substances suivantes
sans avoir consulté votre dispensateur de
soins:

x Réglisse noire

x Alcool

x Médicament contre latoux et le rhume
x Millepertuis commun (St. John's Wort)
x Produits a base de plantes médicinales
x Produits de lamédecine chinoise

x Herbes des traditions autochtones

x Médicaments anti-inflammatoires (ibuproféne,
naproxene; Advil, Aleve, Celebrex, Motrin,
Indocid)

Livabradine ne convient pas pour vous si:
* vous étes allergique a ce médicament;

- votre fréquence cardiaque au repos est
inférieure a 70 battements par minute avant de
prendre ce médicament;

« votre pression artérielle est inférieure a 90/50;

« vous avez un stimulateur cardiaque;

« vous souffrez de 'une des maladies suivantes:
- crise cardiaque récente,

- grave insuffisance cardiaque qui
nécessite une hospitalisation,

- fibrillation auriculaire,
- intervalle QT long;
 vous avez de graves problémes de foie;
* vous étes enceinte ou tentez de I'étre;
« vous allaitez;
* vous étes agé de moinsde 18 ans;

* vous prenez certains antibiotiques,
antifongiques, ou médicaments contre le VIH
ou la dépression (votre dispensateur de soins
de santé pourravous dire lesquels).
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Contactez votre dispensateur de soins si les effets suivants persistent ou empirent.

Effets secondaires courants

Ce qu’il faut faire

Basse frequence cardiaque qui provoque
les symptoémes suivants:

« fatigue ou faiblesse
« étourdissement
« vertige

=

Levez-vous lentement lorsque vous passez de la
position allongée a la position assise, ou de la position
assise ala position debout.

Alternez les périodes d'activiteé et de repos.
Sivotre fréquence cardiaque est de moins de
50 battements par minute, votre dispensateur de

soins pourrait baisser votre dose ou vous demander
de cesser de laprendre.

Palpitations (fréquence cardiaque
irréguliére)

Contactez votre dispensateur de soins. Vous pourriez
devoir faire examiner votre fréquence cardiaque par
électrocardiogramme (ECG).

Problémes de vision, particulierement lors
d’'un brusque changement de luminosite,
comme:

« avoir une vision brouillée

« voir des taches de lumiére
« voir des halos autour des objets
« voir des flashs de couleurs ou de motifs

Ces effets secondaires sont temporaires
et se produisent dans les deux premiers
mois de la prise de ce médicament.

Portez des lunettes de soleil siles problémes de
vision empirent avec les variations de luminosité.

Contactez votre dispensateur de soins. Il décidera
peut-étre de diminuer votre dose.

Narrétez pas la prise de ce médicament sans en
parler a votre dispensateur de soins.

Nausée ou
troubles gastriques

&

Prenez ce médicament en mangeant.

Eliminez les odeurs fortes.

Ouvrez les fenétres pour faire entrer de l'air frais.
Utilisez un ventilateur, un désodoriseur ou un
purificateur d’air.

Effets secondaires moins
courants

Ce qu’il faut faire

Diarrhée, constipation ou douleur
abdominale

Eruption cutanée, rougeur ou
démangeaison

Contactez votre dispensateur de soins.

Difficulté arespirer
Déglutition difficile
Gonflement du visage,
deslevres, de lalangue

| X

Cessezimmédiatement de prendre ce
médicament.

Rendez-vous au service des urgences le plus proche.
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Conseils sur les médicaments

« Vous devrez vous soumettreaun * Ne consommez pas de pamplemousse nide
électrocardiogramme (ECG) : jus de pamplemousse lorsque vous prenez
ce médicament. En effet, ce fruit change

- avant de commencer a prendre ce _ -
médicament: labsorption du médicament dans le corps, ce

. . . .. qui entraine d'autres effets secondaires.
- deux semaines apres avoir commence a

le prendre;
 Certains médicaments peuvent modifier

labsorption de l'ivabradine dans votre corps
et aggraver les effets secondaires.

Indiquez a votre dispensateur de soins tous
» Prenez votre ivabradine exactement comme les médicaments que vous prenez,y compris:

il est prescrit par votre dispensateur de soins

- chaque fois que votre dispensateur de
soins changera votre dose.

. . . - les antibiotiques;
méme si vous vous sentez bien. _ _
- les antifongiques;
- N’arrétez pas soudainement de prendre - les antidépresseurs;
votre medicament sans en parler a votre - les médicaments contre le VIH;

dispensateur de soins, sauf si: . . .
- les herbes ou remedes de lamédecine

- vous avez de la difficulté a respirer ou a ou des traditions autochtones (ou tous
avaler; produits naturels);

- votre visage, vos lévres ou votre langue - les médicaments pour votre coeur ou votre
gonflent (enflent); pression artérielle;

- vous eéprouvez des étourdissements si - les médicaments liés au traitement de
intenses que vous narrivez pas a rester I'epilepsie.
debout.

Pour toutes questions sur la prise de vos medicaments ou sur les doses oubliées, communiquez
avec votre pharmacien ou votre dispensateur de soins, ou appelez le 9-1-1.
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Diurétiques

Diurétiques les plus courants

Demandez a votre dispensateur de soins
d'indiquer celui que vous prenez.

A Furosémide (Lasix)

Q Métolazone (Zaroxolyn)

Q Hydrochlorothiazide (HydroDIURIL, Moduret)
d Bumétanide (Burinex)

Autre

En quoi consistent les diurétiques?

Les diurétiques sont des médicaments qui aident vos
reins a éliminer tout 'excés deau et de sel de votre
organisme. De nombreuses personnes appellent
ces medicaments « les pilules pour éliminer ».

Pourquoi prendre ces médicaments?
- Insuffisance cardiaque
« Hypertension artérielle

« Autres problémes de sante qui provoquent
laccumulation de liquide dans 'organisme

En quoiles diurétiques aident-ils en cas
d’insuffisance cardiaque?

Les diurétiques peuvent:

« Faire baisser votre pression artérielle afin que votre
coeur ne travaille pas aussi fort;

« Prévenir ou réduire l'essoufflement, 'oedéeme et les
ballonnements;

«Vous aider a uriner davantage afin de réduire le liquide
dans votre corps pour que votre coeur nait pas a
pomper aussi fort;

- Améliorer votre qualité de vie.

Que faire si vous oubliez de prendre une
dose?

S'il est presque temps pour votre dose suivante, sautez
celle que vous avez oubliée et prenez uniqguement la
prochaine dose prévue.

Ne prenez jamais deux doses en méme temps.

Pour toute question sur la prise ou l'oubli de votre
meédication, communiquez avec votre pharmacien ou
votre dispensateur de soins.

Ne prenez aucune des substances
suivantes sans avoir consulté votre
dispensateur de soins:

* Alcool

» Médicaments contre latoux ou le rhume
* Réglisse noire

* Remédes a base de plantes médicales

* Produits de lamédecine chinoise

» Médicaments anti-inflammatoires (ibuproféne,
naproxéne; Advil, Aleve, Celebrex, Motrin)

» Autres médicaments vendus sans ordonnance en
pharmacie

Coordonnées de votre dispensateur de soins
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Effets secondaires courants

Sivous présentez des effets secondaires, informez-en toujours votre dispensateur de soins.

* Fait d'uriner souvent :af—»l,

« Carence en potassium et en sodium (sel) qui pourrait
provoquer les symptémes suivants:

« Cela peut durer jusqua quatre
heures aprés avoir pris le diurétique.

» Sensation de vertige ou détourdissement

« battements de coeur irréguliers

« crampes musculaires .
«vision floue
« confusion

*mal de téte

» Mal de coeur (nausée) ou perte d'appétit
« Sensation de grande fatigue '
oude faiblesse g\
« Eruption cutanée
« Déshydratation (lorsque vous avez perdu
trop de liquide)
Vous souffrez de déshydratation sivous remarquez
que vous avez labouche vraiment seche, que

vous avez trés soif, que votre urine est de couleur
foncée, ou que vous étes trés étourdi.

Communiquez immédiatement avec votre dispensateur de soins si ’'un de ces effets secondaires

ne disparait pas ou s’aggrave.

Conseils sur les médicaments

* Lors de la prise d’'un diurétique, pesez-vous tous les
jours et comptabilisez votre poids. Sivous prenez
plus de 2kg (4 Ib) en deux joursou 2,5 kg (5 Ib) enune
semaine, consultez votre dispensateur de soins.

« Avant d’arréter la prise de votre diurétique, consultez
toujours votre dispensateur de soins. Celarisque
d'aggraver votre insuffisance cardiaque.

*Ne buvez pas plus de 1,5 a 2 litres de liquide par jour.
1,5a2,0litres=48a64 onces=6a8verres
(Pour en savoir plus, reportez-vous a la ressource sur
lalimitation de la consommation de liquides.)

« Sivous avez mal alestomac lors delaprise d'un
diurétique, prenez ce dernier au moment des repas.

« Levez-vous lentement lorsque vous passez de la
position allongée a la position assise, et de la position
assise a la position debout.

« Alternez les périodes d'activité et de repos pour
conserver votre énergie.

 Prenez votre derniere dose avant 17 h afin de ne pas
avoir avous lever souvent pendant la nuit.

- Limitez votre exposition au soleil et portez toujours un
écran solaire (méme les jours nuageux).

- Sivous prenez des antihypertenseurs, de la digoxine,
des anti-inflammatoires ou des stéroides, informez-
en toujours votre dispensateur de soins.

« Sivous souffrez de diabéte, de maladie rénale, de
maladie du foie ou de goutte, informez-en toujours
votre dispensateur de soins.

- Vérifiez votre pression artérielle au moins une fois par
semaine ou faites-la vérifier par votre dispensateur de
soins.

« Assurez-vous de passer des tests sanguins
regulierement pour vérifier vos taux de potassium et
de sodium et votre fonction rénale.

« Sivous souffrez d’hypotension artérielle, ne faites
rien qui puisse réduire encore plus votre pression
artérielle.

*Ne buvez pas dalcool.
* Ne faites pas defforts intenses.

*Ne prenez pas de douches nide bains trés
chauds, ou nallez pas dans un spa ou un sauna.
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Mélange d’hydralazine et de nitrate

Pourquoi prendre un mélange d’hydralazine
et de nitrate?

La combinaison d’hydralazine et de nitrate est utilisée
pour traiter linsuffisance cardiaque si vous nétes pas
enmesure de prendre un inhibiteur de lenzyme de
conversion de l'angiotensine (IECA) ou un antagoniste
du récepteur de l'angiotensine (ARA) I1.

Enoutre, il est préférable pour les gens de
descendance africaine de prendre une combinaison
d’hydralazine et de nitrate en plus de médicaments
standard pour l'insuffisance cardiaque.

Qu’est-ce que ’hydralazine?

Il s'agit d'un médicament qui détend vos artéres.
Celadiminue votre pression artérielle, permettant
au sang et a loxygéne de circuler plus facilement
dans votre organisme.

L'hydralazine est le nom le plus commun, mais pourrait
aussi sappeler « apresoline ».

Qu’est-ce qu’un nitrate?

Il s'agit d'un groupe de médicaments qui détendent vos
veines, facilitant le travail de votre cceur.

Nitrates les plus courants

Demandez a votre dispensateur de soins
d'indiquer lequel vous prenez.

Q Isosorbide dinitrate (pilule) (Isordil)
QIsosorbide-5-mononitrate (pilule) (Imdur)

Q Nitroglycérine (timbre) (Minitran, Nitro-Dur,
Transderm-Nitro, Trinipatch)

O Autre

En quoi cette combinaison aide-t-elle en
cas d’insuffisance cardiaque?

Ensemble, ces médicaments peuvent:
« Réduire votre pression artérielle;

« Atténuer le travail de votre coeur;

« Améliorer votre qualité de vie;

«Vous aider avivre plus longtemps;

*Vous aider a éviter un séjour al'hopital.

Que faire si vous oubliez de prendre
une dose?

S'ilest presque 'heure de votre prochaine dose, evitez
de prendre celle que vous avez oubliee.
Prenez simplement votre prochaine dose prévue.

Ne prenez jamais deux doses en méme temps.

Sivous avez des questions sur la prise ou loubli
de votre médication, communiquez avec votre
pharmacien ou votre dispensateur de soins.

Ne prenez aucune des substances
suivantes sans avoir consulté votre
dispensateur de soins:

» Alcool
» Médicaments contre le rhume ou la toux
* Réglisse noire

* Remeédes a base de plantes médicinales ou produits
de lamédecine chinoise

» Médicaments anti-inflammatoires (ibuproféne,
naproxéne; Advil, Aleve, Celebrex, Motrin)

Coordonnées de votre dispensateur de soins
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Effets secondaires courants

Hydralazine

« Hypotension artérielle et étourdissement ou vertige
« Sensation de faiblesse

« Constipation

« Evacuation de selles liquides (diarrhée)

*Mal de téte

« Bouffées de chaleur (chaleur ou rougeur au visage,
au cou ou ala poitrine)

Nitrate

*Mal de téte

* Pression artérielle trés basse

« Etourdissement ou vertige

- Bouffées de chaleur au visage ou au cou

e Irritation de la peau a cause de l'adhésif
du timbre (prenez plutét les comprimés)

‘@

Parlez a votre dispensateur de soins si vous avez un de ces effets secondaires courants, ou s’ils vous inquiétent.

Effets secondaires graves

Hydralazine
« Evanouissement
- Battements de coeur rapides ou trés forts

« Engourdissement, picotement ou sensation
de brdlure dans les mains ou les pieds

*[rritation
« Jointures enflées
« Fievre inexpliquée

. Nitrate

«Vision floue

 Douleur thoracique

« Evanouissement

« Urticaire

« Difficulté a respirer ou a avaler
« Estomac barbouillé (nausée)
«Vomissements

©)

Communiquez avec votre dispensateurs de soins immédiatement si vous avez un de ces effets

secondaires graves.

Conseils sur les médicaments

Lorsque vous prenez une combinaison d’hydralazine
et de nitrate, faites vérifier régulierement votre
pression arteérielle.

Lorsque vous prenez du nitrate par timbre :

* Retirez toujours le timbre pendant au moins 12 heures
conseécutives sur une période de 24 heures. Cela
empéche votre corps de shabituer au médicament.

« Changez toujours lendroit ol vous placez le timbre sur
votre corps. Cela aide a prévenir les problémes de peau.

Lorsque vous prenez du nitrate par pilule :

- Attendez toujours au moins 12 heures entre la
prise de votre derniére dose de la journée et votre
premiére du lendemain. Cela empéche votre corps
de s’habituer au médicament.

« Sivous souffrez d’hypotension artérielle, ne faites rien
qui puisse diminuer votre pression artérielle encore plus.

*Ne buvez pas d’alcool.

« Ne faites pas d'exercice physique qui dépasse
vos limites.

*Ne prenez pas de douches ou de bains
trés chauds.

* Nallez pas dans les spas niles saunas.

- Ces médicaments peuvent causer des
étourdissements. Ne conduisez pas un véhicule ou
nopérez pas de machinerie lourde jusqua ce que vous
sachiez comment ces médicaments vous affectent.

« Sivous prenez un nitrate, ne prenez pas de
médicament contre la dysfonction érectile (Viagra,
Cialis, Levitra). Cela pourrait entrainer une baisse
importante de votre pression artérielle et vous faire
perdre conscience.

* N'arrétez pas subitement de prendre la combinaison
d’hydralazine et de nitrate. Cela pourrait aggraver
votre insuffisance cardiaque.
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Warfarine (Coumadin)

Qu’est-ce que la warfarine?

La warfarine est un médicament qui empéche les
caillots de sang dans votre corps de se former oude
devenir plus gros.

La warfarine est parfois appelée « anticoagulant ». Elle
ne rend toutefois pas votre sang plus fluide. Elle vous
permet simplement de saigner plus facilement.

Pourquoi prendre ces médicaments?

Les gens prennent de la warfarine pour différentes
raisons. Demandez a votre dispensateur de soins de
verifier celle pour laquelle vous en prenez.

U Fibrillation auriculaire
U Valvule cardiaque

U Présence d'un caillot
U Autre

En quoi ces médicaments aident-ils en cas
d’insuffisance cardiaque?

Sivous avez un probleme de santé qui augmente vos
chances de développer un caillot sanguin, la warfarine
empéche laformation de caillots.

Sivous enavez déjaun, la warfarine lempéche de
devenir plus gros.

Pourquoi devez-vous faire des tests
sanguins fréquemment?

Vous devez faire analyser votre sang régulierement
pendant la prise de la warfarine, et plus frequemment
au début. Ce test aide votre dispensateur de soins a
ajuster la dose qui vous convient.

Le test sanguin pour vérifier votre coagulation
sanguine est le rapport international normalisé (RIN).

Il n'est pas toujours facile de garder votre RIN au bon
niveau parce que beaucoup de choses affectent la
coagulation du sang.

Lorsquele | Votre dispensateur de soins vous
RIN est: dirade combien:

Trop bas Augmenter la dose de warfarine
Trop haut Diminuer la dose de warfarine

Que faire si vous oubliez de prendre une
dose?

Avisez toujours votre dispensateur de soins si vous
manqguez une dose. Cela peut affecter vos résultats
de RIN. S'il ne sait pas que vous avez oublié une dose,
votre dispensateur de soins pourrait modifier votre
dose actuelle d’'une quantité trop faible ou trop élevée.

S'ilest presque 'heure de votre prochaine dose, évitez
de prendre celle que vous avez manquée. Prenez la
prochaine al'heure prévue.

Ne prenez jamais deux doses en méme temps.

Sivous avez des questions sur la prise de

vos médicaments ou sur des doses oubliées,
communiquez avec votre pharmacien ou votre
dispensateur de soins.

Ne prenez aucune des substances
suivantes sans avoir consulté votre
dispensateur de soins:

« Tout nouveau medicament

« Alcool

« Médicaments contre le rhume ou la toux
* Réglisse noire

« Remedes a base de plantes médicinales
« Produits de lamédecine chinoise

« Autres médicaments vendus sans ordonnance en
pharmacie

Coeur + AVC - Vivre avec une insuffisance cardiaque 45

=
-
2
0o
Q
=
o
=]




=
2
=]
1)
2
O
)
=

Effets secondaires courants

Avisez toujours votre dispensateur de soins en cas d’effets secondaires.

« Ecchymoses faciles  Taches rouges sur la peau

« Faible saignement des gencives lorsque vous vous « Fatigue

brossez les dents et utilisez la soie dentaire - Légers vertiges

* Legers saignements de nez « Flux menstruel plus abondant qu'a 'habitude chez

» Saignement prolongé lors d’'une coupure les femmes

Communiquez immédiatement avec votre dispensateur de soins si les effets secondaires ne disparaissent
pas ou s’aggravent. Assurez-vous de consulter un professionnel de la santé dés que possible si vous faites
une chute grave ou subissez des blessures.

Quand aller au service des urgences ou appeler le 9-1-1

Sivotre RIN devient trop élevé, vos chances de
saigner et d'avoir besoin d’aide sont plus grandes.

Signes que vous saignez quelque part :
« Selles sanglantes ou noires

« Urine rose, rouge ou brun foncé

« Toux avec sécrétions de sang

 Vomissures de sang ou qui ressemble a des grains
de café

« Saignement des gencives, du nez ou des yeux qui
ne cesse pas

» Saignement dans le blanc des yeux
« Orteils douloureux, bleus ou pourpres

» Gonflement de 'abdomen ou douleur dans le dos
qui ne disparait pas

* Mal de téte aigu

Sivotre RIN est trop faible, vos chances de
développer un caillot sanguin et d’avoir besoin
daide sont plus grandes.

Signes que vous avez un caillot de sang
quelque part:

- Faiblesse soudaine dans un bras ou une jambe
(oules deux)

« Changements dans votre vision

 Troubles de I'élocution

« Etourdissement ou évanouissement
» Douleur ou enflement des jambes
« Mal de téte prolongé ou aigu

* Douleur ala poitrine

e Do B¢

» Souffle court

Coordonnées de votre dispensateur de soins
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Conseils sur les médicaments

« Portez une identification d’alerte médicale
quiindique aux autres que vous prenez de la
warfarine.

« Consultez toujours votre dispensateur de soins
avant darréter de prendre la warfarine. Si vous
arrétez soudainement, vous pourriez subir un AVC.

« Restez actif. Lactivité physique réguliere aide
afaire circuler votre sang et peut contribuer a
prévenir laformation de caillots.

« La plupart des activités sont sécuritaires.
Cependant, ne participez a aucune activité ou les
blessures sont fréquentes, comme les sports
de contact.

« Certains médicaments peuvent faire grimper votre
RIN et augmenter les chances de saignement.

* Pendant la prise de la warfarine, ne prenez pas de:
e lbuproféne
« Remeédes a base de plantes médicinales
» Suppléments a base de plantes médicinales
« Huile de poisson (acides gras oméga-3)

« Sivous prenez de la vitamine E, ne prenez pas
plus de 400 unités (UI) par jour.

» Consultez toujours votre dispensateur de
soins avant de prendre tout autre médicament
que vous pouvez acheter ala pharmacie, sans
ordonnance.

« Si vous tombez enceinte ou souhaitez le devenir,
vous ne devriez pas prendre de warfarine.
Communiquez avec votre dispensateur de soins.

Lorsque vous voyagez:

« Vous pourriez avoir besoin d’'un RIN avant de
voyager ou pendant votre absence. Vérifiez
avec votre dispensateur de soins.

« Pour que votre sang continue de circuler lorsque
vous étes en position assise pendant de longues
périodes, assurez-vous d'étirer vos jambes
et de bouger votre corps toutes les heures.

* Pour réduire le risque de saignement :
- Utilisez une brosse a dents souple.
- Utilisez unrasoir électrique.

« Lalcool peut affecter la facon dont la warfarine agit
sur votre sang.

« Avisez toujours votre dispensateur de soins si
vous prenez I'un de ces médicaments:

* Aspirin
» Amiodarone
« Digoxine

« Médicaments anti-inflammatoires tels que
libuproféene (Advil, Motrin) ou le naproxéne
(Aleve), ou encore Celebrex

« Antibiotiques
« Stéroides
« Clopidogrel

« Lavitamine K aide votre sang a coaguler. Lors de
la prise de warfarine, il estimportant de garder
la méme quantité de vitamine K dans votre
alimentation. Sila quantité que vous absorbez
change de jour enjour, cela pourrait faire varier vos
résultats de RIN. Rappelez-vous que sivotre RIN
devient trop élevé ou trop faible, les chances de
saigner ou de développer un caillot augmentent.

Alimentsriches envitamineK:

Legumes verts comme le brocoli, la laitue, le chou, la
bette a carde, les épinards, le chou frisé, l'asperge,
le persil, l'algue, les choux, la betterave, le navet, les
feuilles damarante, les choux de Bruxelles

Sivous mangez habituellement 'un de ces aliments,
allez-y avec des quantités similaires chaque jour.

Coeur + AVC - Vivre avec une insuffisance cardiaque
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Digoxine (Lanoxine ou Toloxin)

Qu’est-ce que la digoxine?
Ladigoxine est un médicament qui permet :
 De ralentir la fréquence cardiaque;
« D'améliorer les contractions du cceur.

Il se peut qu'on ajoute ce médicament a votre plan
de traitement pour soulager certains symptémes
d'insuffisance cardiaque.

Pourquoi prendre ce médicament?

Chez les personnes souffrant d’insuffisance cardiaque,
on utilise la digoxine pour améliorer les contractions et
la capacité de pompage du coeur.

Chez les personnes souffrant de fréquence cardiaque
irréguliére (comme la fibrillation auriculaire), on 'utilise
pour ralentir le rythme cardiaque.

En quoila digoxine aide-t-elle en cas
d’insuffisance cardiaque?

Lorsque la digoxine renforce la capacité de pompage
du ceeur, cela devrait vous aider a:

« Vous sentir moins fatigué;

« Vous sentir plus fort;

« Etre moins essoufflé;

» Réduire I'enflure des pieds et des chevilles.

Ladigoxine aide aréguler certains influx électriques
du ceeur. Elle ralentit le rythme cardiaque et aide le
coeur a battre plus réegulierement. Cet effet s'ajoute a
une action de pompage renforcée.

La digoxine évite 'aggravation de vos symptémes
d’'insuffisance cardiaque.

Que faire si vous oubliez de prendre
une dose?

Sivous vous en apercevez dans les 12 heures suivant
la dose oubliée, prenez-laimmédiatement.

Sivous devez prendre la prochaine dose dans moins
de 12 heures, ne prenez pas celle que vous avez
oubliée, et attendez le moment habituel pour prendre la
dose suivante. Continuez a prendre la digoxine comme
prévu.

Pour toute question sur la prise ou l'oubli de votre
medication, communiquez avec votre pharmacien ou
avec votre dispensateur de soins.

Ne prenez aucune des substances suivantes
sans avoir consulté votre dispensateur
de soins:

« Remedes a base de plantes médicinales
* Alcool

« Médicaments contre la toux ou le rhume
* Réglisse noire

« Produits de lamédecine chinoise

« Médicaments anti-inflammatoires (ibuproféne,
naproxéne; Advil, Aleve, Celebrex, Motrin)

« Autres médicaments vendus sans ordonnance
en pharmacie

Coordonnées de votre dispensateur de soins
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Effets secondaires courants

Sivous présentez des effets secondaires, informez-en toujours votre dispensateur de soins.

- Sensation de faiblesse ou de fatigue
* Mal de cceur (nauseée) '

&

« Diminution de l'envie de manger (perte d'appétit)

»\/omissements

* Douleur abdominale

« Eruption cutanée, démangeaisons

* Sensation de vertige ou détourdissement

- Mal de téte

« Changements dans la vision: m
- anomalies de couleur rouge, verte ou jaune
« vision un peu floue
« sensibilité alalumiére

« perception de scintillements

Communiquez immédiatement avec votre dispensateur de soins si ’'un de ces effets secondaires

ne disparait pas ou s’aggrave.

Conseils sur les médicaments

* Prenez la digoxine alaméme heure tous les jours.

 Prenez-la une heure avant ou deux heures aprés
le repas.

- Sivous prenez un antiacide, des aliments riches en
fibres ou des suppléments de fibres alimentaires,
attendez toujours deux heures avant de prendre
la digoxine. Ces substances risquent de réduire la
quantité de médicament absorbée par votre corps.

- N'arrétez jamais de prendre la digoxine
subitement. Cela risque d’aggraver votre
insuffisance cardiaque.

«Vous devez contrdler régulierement votre frequence
cardiaque et votre pression artérielle lors de la prise
de digoxine.

« Sivous pouvez vérifier votre fréquence cardiaque
et votre pression artérielle ala maison, demandez
avotre dispensateur de soins quand le consulter
lorsque ces derniéres changent.

Vos reins éliminent la digoxine de votre organisme.
Sivous souffrez de troubles rénaux ou d'une maladie
rénale, informez-en votre dispensateur de soins.
Pour vérifier si vos reins fonctionnent correctement,
il se peut que vous deviez passer un test sanguin.

« Pour vérifier le niveau de digoxine dans votre sang,
surtout lorsque vous commencez a la prendre, on
vous enverra peut-étre passer un test sanguin. Ce
testindique a votre dispensateur de soins s'il faut
modifier la dose. |l est préférable de le faire au moins
huit heures aprés votre derniére dose.

« Communiquez immédiatement avec votre
dispensateur de soins ou rendez-vous au service
des urgences le plus proche sivous présentez un
des signes suivants indiquant un taux trop élevé de
digoxine dans votre organisme:

« \otre coeur bat trés lentement (moins de
50 battements par minute) et vous ressentez
une faiblesse ou des étourdissements.

Vous avez des nausées et des vomissements qui
ne disparaissent pas.

«Vous avez une diarrhée, et il se peut méme que
vos selles soient noires ou contiennent du sang.

« Vous étes confus, vous voyez des choses qui
n'existent pas (hallucinations), ou vous avez des
pensées ou des comportements inhabituels.

\Jous avez des troubles de la vue, tout semble vert
ou jaune, tout est flou, ou vous voyez des « halos »
autour des objets.
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Plantes médicinales et suppléments abase de

plantes médicinales

Adapté de renseignements de la Cleveland Clinic et de la Clinique Mayo au sujet des plantes médicinales et des suppléments a base de plantes médicinales.

Les plantes médicinales et les suppléments a base
de plantes médicinales sont parfois nuisibles aux
personnes qui prennent des médicaments pour

le cceur.

Vous devez toujours informer votre dispensateur de
soins des plantes médicinales ou des suppléments a
base de plantes médicinales que vous prenez.

Apportez les produits en question a tous vos rendez-
vous médicaux. Votre dispensateur de soins sera ainsi
enmesure de les vérifier.

Que sont les plantes médicinales etles
suppléments a base de plantes médicinales?

Il s'agit de plantes utilisées a des fins médicinales.
Certaines personnes parlent plutét de préparations
d’herboristerie ou de remédes a base de plantes.

Pourquoi devez-vous faire preuve de prudence
lorsque vous prenez ces produits?

Nous ne savons pas toujours quels sont les ingrédients
actifs de nombreux suppléments a base de plantes
médicinales ou plantes médicinales.

Cesderniers:

« Agissent de laméme facon que des médicaments.
lIs risquent donc de nuire a votre santé sivous ne les
prenez pas correctement, sivous en prenez une trop
grande quantité ou si vous les prenez en méme temps
que d'autres medicaments.

« Causent parfois un probléme d'interaction
meédicamenteuse lorsqu’ils sont pris en méme temps
que des médicaments pour le coeur. Le médicament
risque alors de ne pas avoir l'effet recherche, d'avoir
des effets secondaires plus marqués ou de causer
une reéaction potentiellement mortelle.

« N'ont pas fait [objet d'autant d'études que les autres
meédicaments.

» Sont considérés comme des suppléments
alimentaires, et non comme des medicaments.
Laréglementation qui sapplique a ces produits
n'est donc pas laméme que celle qui Sapplique
aux meédicaments. Les regles de fabrication d’'un
supplément alimentaire ne sont pas aussi strictes.

Conseils

 Avant de préparer des recettes contenant des
plantes médicinales, consultez votre dispensateur de
soins.

« Demandez toujours l'avis de votre dispensateur de
soins ou de votre pharmacien avant de prendre des
plantes médicinales ou des suppléments a base de
plantes médicinales. Il est en mesure d'examiner
la plante et de déterminer si elle risque d’avoir une
incidence sur votre meédicament pour le coeur.

« Sivous ne savez pas si un produit est ounon une
plante médicinale ou un supplément a base de
plantes médicinales, consultez laliste de la page
suivante.

« N'utilisez jamais de plantes médicinales oude
suppléments a base de plantes médicinales si vous
prenez un des medicaments suivants:

* Aspirin '

« Digoxine "‘

* Diurétiques

« Hypoglycémiants comme l'insuline

« Médicaments anti-inflammatoires non stéroidiens
comme l'ibuproféene (Advil, Motrin), le naproxéene
(Aleve), Celebrex

« Spironolactone
» Warfarine

Coordonnées de votre dispensateur
de soins

Sivous avez des questions sur les plantes médicinales
ou les suppléments a base de plantes médicinales,
communiquez avec votre dispensateur de soins ou
votre pharmacien.
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Plantes médicinales et suppléments a base de plantes médicinales

Adapté de renseignements de la Cleveland Clinic et de la Clinique Mayo au sujet des plantes médicinales et des suppléments a base de plantes médicinales.

Nomde laplante
médicinale oudu
supplément abase de
plantes médicinales

Actée a grappes noires
(Cimicifuga racemosa)

Raisons de le prendre

Soulagement des symptémes de laménopause
ou du syndrome de tension prémenstruelle.

Problémes possibles lorsque vous avez
un probléme cardiaque ou que vous prenez
un médicament pour le coeur

Réduit la pression artérielle. Aggrave le risque de saignements (cause
des saignements plus abondants). Peut étre toxique pour le foie.

Ail

Diminution du taux de cholestérol. Prévention et
traitement du rhume et des infections.

Aggrave parfois le risque de saignements chez les personnes qui
prennent de l'acide acétylsalicylique (Aspirin), de la warfarine ou d'autres
anticoagulants.

Aloés officinal (par voie orale)

Constipation ou indigestion. Prévention des
irritations cutanées.

Cause une anomalie du rythme cardiaque chez les femmes enceintes et
les enfants.

Angélique (Dong quai)

Perte d'appétit, indigestion, infection, syndrome
de tension prémenstruelle.

Aggrave parfois le risque de saignements, surtout en cas de prise
concomitante de warfarine.

Arnica

Réduction des douleurs liées a une blessure.
Soulagement de la constipation.

Augmente la pression artérielle. Est parfois cardiotoxique.

Aubépine

Traitement de 'hypertension artérielle et de
linsuffisance cardiaque.

N'en prenez pas si vous prenez de la digoxine et des médicaments
antihypertenseurs.

Béta-carotene

Antioxydant qui aide a éliminer des substances
nuisibles alorganisme (les radicaux libres).

Augmente le risque de mortallité.

Chrysanthéme matricaire

Traitement ou prévention des migraines, de
larthrite.

Risque de nuire ala coagulation.

CoQ10 (coenzyme Q10,
ubiquinone, ubiquinol)

Augmentation du niveau dénergie.
Traitement de l'insuffisance cardiaque ou
d'autres problémes cardiaques.

N'améliore pas la fonction cardiague. Peut réduire l'effet de la warfarine.

Dan shen
(racine de Salvia miltiorrhiza)

Traitement des problemes cardiaques.

Aggrave le risque de saignements (cause des saignements plus
abondants).

Nuit al'action d'une enzyme du foie qui élimine les médicaments de

Echinacée Prévention des rhumes. , .
l'organisme.
Contribue alaccélération de la fréquence cardiaque et a laugmentation
Ephédra (MaHuang) Traitement de l'asthme, obésité. de lapression artérielle. Peut causer la mort en association avec certains
meédicaments pour le coeur.
. Soulagement de la nausée, réduction dutauxde | Risque de nuire ala coagulation. Dans certains cas, nuit a l'effet des
Gingembre . . A ) . . . -
cholestérol, anticoagulant, aide a la digestion. médicaments antihypertenseurs ou des médicaments pour le ceeur.
. Amélioration de la circulation, de lamémoire, | A99rave parfois e risque de saignements chez les personnes qui
Ginkgo , . - prennent de 'acide acétylsalicylique (Aspirin), de la warfarine ou d'autres
Prévention du mal daltitude. . b o .
anticoagulants. Nuit a l'action des diurétiques (Lasix).
Ameélioration de la mémoire, des capacités Augmente la pression artérielle et la fréquence cardiaque. N'en prenez
Ginseng physiques, du fonctionnement du systeme pas sivous étes atteint d’hypertension. Augmente parfois les taux
immunitaire. Ralentissement du vieillissement. sanguins de digoxine. Augmente parfois le risque de saignements.
Grainesdelin Diminution du taux de cholestérol. Augmente parfois le risque de saignements.

Huile de poisson

Supplément tres répandu.

Peut aggraver le risque de saignements, surtout s'il est utilisé en trop
grande quantité.

Augmente parfois le risque de saignements. Peut réduire l'effet

infections des reins et des calculs rénaux.

Millepertuis Traitement de la dépression et des blessures. de ladigoxine. Ne doit pas étre pris en méme temps que certains
antidépresseurs.
Ortie Traitement des infections de la vessie, des N'en prenez pas si vous souffrez de rétention liquidienne liée a

linsuffisance cardiague ou a une affection des reins.

Racine deréglisse

Traitement de la toux, des ulcéres a lestomac et
delacirrhose du foie.

Augmente la pression artérielle. N'en prenez pas si vous avez un
probléme cardiaque ou que vous prenez des médicaments pour le ceeur.

Traitement de la constipation, action anti-

Augmente la pression artérielle, cause de I'hypertension artérielle. Nuit a

Sceau dor inflammatoire. l'action des anticoagulants.
Augmente parfois leffet des médicaments antihypertenseurs et des
Varech Supplément trés répandu. anticoagulants. Fait baisser la pression artérielle et aggrave le risque de
saignements.
Yohimbine Traitement de limpuissance. Augmente la fréquence cardiague. Cause une augmentation ou une

diminution de la pression artérielle.
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Liste de médicaments

Nom du patient: Nom du médecin:

Médicaments prescrits:

Nom des médicaments But Description Posologie | Fréquence

10.

1.

12.

13.

Médicaments non prescrits :
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Autres informations
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Dépression

La dépression peut affecter tout le monde, mais les
personnes qui souffrent d’insuffisance cardiaque sont
plus arisque:sur10,de 5 a7 dentre elles souffriront de
dépression.

Qu’est-ce que la dépression?

Il s'agit d'une maladie ou une personne est triste,
n‘a plus d'intérét dans ses activités quotidiennes,
s'isole et n'a plus d'espoir dans le futur.

Ily a une différence entre le deuil, la tristesse associée
aun événement et ladépression.

Comment un professionnel de la santé
détecte-t-illa dépression?

Vous devez avoir plusieurs des signes suivants
la majeure partie de lajournée, tous les jours
pendant au moins deux semaines:

« Tristesse permanente sans raison apparente

» Sentiment de désespoir, de culpabilité et de
dévalorisation

» Peu d'intérét, voire aucun, dans les gens oules
activités que vous aimiez auparavant

« Grande fatigue ou faible énergie

« Difficulté a dormir ou sommeil prolongé
 Sentiment d’aller trop vite ou de ralentir
* Fluctuations involontaires du poids

« Changements dans votre appétit

« Difficultés a penser, a se concentrer ouase
souvenir

« Difficulté a prendre des décisions

« |[dées fixes sur lamort ou des moyens de se blesser

Comment la dépression peut-elle
affecter votre insuffisance cardiaque?

La dépression peut aggraver votre maladie. Si vous
étes deprime, vous réaliserez qu'il est plus difficile de
faire les choses que vous devez faire pour gérer votre
insuffisance cardiaque (comme faire de I'exercice, bien
manger, réduire votre consommation de liquides, et
prendre vos médicaments tels gu'ils sont prescrits).

Qu’est-ce qui cause la dépression?

La dépression peut étre causée par un ou plusieurs
facteurstels que:

» Un déséquilibre des substances chimiques dans
le cerveau;

» Une maladie du coeur;

» Une maladie chronique comme I'anémie ou
'hypothyroidie;

« Des événements émotifs::
eLamortd'un proche,
- Undivorce,

« Laperte de son travail,

»Une naissance;

- Une consommation excessive dalcool ou de
drogues;

« Des antécédents de dépression.

La dépression n'est pas le résultat d’'une
faiblesse personnelle.

Parfois, lorsque les gens se sentent
déprimeés et dépasses, ils commencent
apenser a se faire du mal. Si c’est votre
cas, allezimmédiatement au service des
urgences le plus proche.
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Comment savoir si vous étes déprimé?

Posez-vous la question suivante (choisissez le
chiffre quirefléte le plus vos sentiments au cours
des deux derniéres semaines).

Au cours des deux derniéres semaines, le fait
d’étre triste, déprimé ou indifférent a la vie m’a-t-il
perturbé?

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9

(Pasdutout) (Unpeu) (Moyennement) (Beaucoup)

Conseils pour gérer votre dépression

Quand demander de l'aide?
Sivous avez choisi 3 oumoins:

*Vous vous en sortez bien. Vos sentiments de
dépression n'interférent pas trop avec votre vie.

Sivous avez choiside 4 a6:

*Vous étes probablement Iégérement ou
moyennement déprimé. Parlez-en a votre medecin.
Essayez de suivre certains conseils sur cette page
afin de gérer votre dépression.

Sivous avez choiside7a9:

«Vous étes probablement trés déprimé. Consultez
votre médecin de famille ou un professionnel de la
santé immédiatement.

Fixez-vous de petits objectifs.

« Optez pour de petits objectifs visant votre
bien-étre (prendre une douche, se promener,
avoir une alimentation équilibrée).

« Ayez de petits projets chez vous (faire la vaisselle,
régler des factures, régler les affaires que vous
avez évitées jusqu’a maintenant).

Sortez et amusez-vous.

«Rencontrez des amis ou des membres ® 0
de votre famille.

« Planifiez des sorties et allez-y méme
sicelane vous tente pas.

* Prévoyez du temps pour des activités agréables. Il est
possible que vous deviez vousy obliger. Nattendez
pas davoir envie de les faire!

Evitez toute pensée négative.

« Essayez d'étre conscient de vos pensées (les
pensées négatives sont trés courantes avec
la dépression).

- Demandez-vous ce que vous diriez a un ami
quiade telles pensees.

« Essayez d'étre plus indulgent envers vous-méme.

Tentez de résoudre vos problémes.
« Déterminez et définissez ces probléemes.

« Faites une liste de mesures éventuelles pour
les régler.

- Pesez les avantages et les inconvénients pour chaque
action.

» Choisissez la meilleure solution et tentez le coup.

«Evaluez le résultat.

Comment traite-t-onla dépression?

[l est essentiel de suivre un traitement médical. Certains traitements efficaces incluent les suivants :

« Psychothérapie —en particulier, la thérapie cognitivo-comportementale est tres utile chez les personnes qui

souffrent de maladies du coeur.

» Médicaments qui améliorent 'lhumeur.

« Changements au mode de vie comme faire de l'exercice et bien dormir.
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Stress

Qu’est-ce que le stress?

Le stress correspond alaréaction du corps aun
événement ou une situation (réelle ouimaginée). Le
stress n'est donc pas une situation vécue en soi, mais
plutét la réponse a cette situation. Trop de stress nuit a
votre esprit, a votre corps et surtout a votre ceeur.

Sile stress fait partie de la vie de tous les jours, une
trop grande quantité augmente les risques de souffrir
d'une maladie du cceur ou dempirer une telle maladie.

Un niveau élevé de stress ou un stress

vécu sur de longues périodes peut
entrainer:

* Une augmentation de la pression
artérielle;

» Une augmentation du taux de cholestérol;

» Une augmentation des risques de subir une crise
cardiaque ouun AVC.

Que sontles facteurs de stress?

Les facteurs de stress renvoient a des événements
ou ades situations qui déclenchent une réponse de
stress dans votre corps. lIs varient d'une personne
alautre.

En voici quelques exemples:
« Obtention d'un diagnostic d’insuffisance cardiaque
- Limites des capacités physiques

» Douleur chronique

Comment savoir si vous étes stressé?

Posez-vous la question suivante (choisissez la note
qui correspond le plus a votre état au cours des deux
derniéres semaines).

Au cours des deux derniéres semaines, a quel
point est-ce que je me suis senti anxieux, nerveux
ou tendu?

o 1t 2 3 4 5 6 7 8 9

(Pasdutout) (Unpeu) (Moyennement) (Beaucoup)

Sivous avez choisi 4 ou moins:

«Vous vivez probablement trés bien avec votre stress.
Sivous sentez que vous avez besoin d’'une aide plus
poussée que celle fournie par la présente ressource,
n’hésitez pas a parler a quelqu’'un en qui vous avez
confiance.

Sivousavezchoisi5a7:

« |l serait bon que vous parliez a votre dispensateur de
soins ou a un professionnel de la santé mentale de

votre état.
Sivous avez choisi 8 ou plus: ‘

»\/ous étes trés stresse et vous avez
besoin daide immédiatement.

Parfois, lorsque les gens se sentent tres
stresses et dépasses, ils commencent a

« Divers problémes de santé en méme temps [ K penser a se faire du mal. Si c'est votre cas,
. . rendez-vous au service des urgencesle

* Relation conflictuelle . . .

plus prés de chez vous dés que possible.

- Fait détreisolé des amis et de la famille

» Décés ou maladie d’'un proche

» Changements au travalil

« Soucis financiers
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Que peut-il arriver en état de stress trop intense?

Facon dont le stress affecte la pensée

« Difficulté a se concentrer, capacité d’attention limitée,
personne facilement distraite

«Jugement altéré

* Trou de mémoire

« Difficulté a prendre des décisions simples

» Anxiété constante face aux problémes
*Imagination du pire

+ Confusion

Facon dont le stress affecte le comportement
*Pleurer

*Ne pas rester en place, marcher

« Avoir plus dargumentations

« Boire plus de café, de thé ou de boissons gazeuses
«S'isoler des autres

* Trop manger ou connaitre une perte d'appétit
* Fumer

« Consommer de l'alcool

« Connaitre des difficultés sexuelles

Idée pour gérer le stress
» Faites des exercices de respiration profonde et
essayer dautres formes de relaxation, notamment :
- Laméditation, le yoga et les étirements.
* Appelez un ami.
» Adoptez de saines habitudes comme:

« Faire de I'exercice quotidiennement pour éliminer
latension;

«Voir a une alimentation saine pour bien nourrir
le corps;

» Avoir une bonne nuit de sommeil.

« Limitez votre charge de travail ou vos taches.
Vous avez le droit de dire non.

« Affirmez-vous.

Facon dont le stress affecte les @émotions
« Sentiment d'impuissance et de frustration
« Sentiment d'étre dépasseé par la vie

« Sentiment d'anxiété ou d'inquiétude
«Irritabilité, hostilite ou colére

- Sentiment d'épuisement, de dépression ou de

désespoir
é\

« Sentiment d'estomac noué, de mal de coeur

« Augmentation du pouls et de la pression artérielle

Facon dont le stress affecte le corps
*Mal de téte

«Incapacité arester en place

« Sudation

« Respiration rapide et superficielle

« Tension musculaire ala machoire, au cou ou aux
épaules

» Tremblement des mains ou des jambes

- Sensation de picotement ou dengourdissement dans
les doigts

« Difficulté a dormir, sentiment de fatigue continuel

« Apportez de petits changements pour bien organiser
votre vie.

« Utilisez un calendrier et dressez une liste des choses
a faire pour mieux gérer votre temps.

« Recherchez les aspects positifs en vous-méme ou
dansles autres.

- Lorsqgu’une situation vous préoccupe, demandez-
vous s'il sagit d’'un probléme que vous pouvez
résoudre. Silareponse est oui, réservez-vous du
temps pour régler le probleéme. Silaréponse est
non,cessez d’y penser!

« Amusez-vous autant que possible. Vous en avez
le droit!

Ne faites jamais usage de l'alcool, de la cigarette ou de la drogue comme moyen de gérer votre anxiété.
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Idée pour gérer le stress

Pour de plus amples renseignements sur le stress,
consultez laressource suivante :

e Programme d’aide —
www.mentalhealthhelpline.ca/Accueil
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Anxiété

Qu’est-ce que 'anxiété?

Tout le monde connait l'anxiété. C'est laréponse
naturelle de notre corps a une menace (en anglais,

on ladésigne parfois avec I'expression « combattre-
fuir-se figer »). Notre corps libére de l'adrénaline en
réponse a un danger réel ou a une situation qui peut
sembler menacante ou dangereuse. Notre rythme
cardiaque augmente, et le sang est propulsé dans nos
grands muscles. Tout cela prépare notre corps aréagir
au danger en combattant, en fuyant ou en se figeant.

Normalement, l'anxiété sestompe une fois que la
menace a disparu. Toutefois, elle peut devenir un
probléme lorsqu’une personne continue de sinquiéter
ou de réagir comme si ce danger était encore présent.

Quelles sont les causes de 'anxiété?

Elles varient d'une personne al'autre. Certaines
situations peuvent vous rendre anxieux, inquiet
ou tendu.

Certains éléments peuvent empirer votre anxiété :

 Des problemes de santé tels que des problemes
thyroides, cardiaques ou pulmonaires ou des
crises dépilepsie;

« Larrét volontaire de certains médicaments (sans l'avis
de votre médecin);

* Une dépendance al'alcool, a la cocaine, aux
amphétamines, aux tranquillisants ou a’héroine;

« e fait de toujours vous dire que le pire va arriver.

Vous étes plus susceptible d’étre anxieux dans
les cas suivants:

»\Jous avez des antécédents familiaux de troubles
anxieux;

«Vous avez un déséequilibre de certaines substances
chimiques dans votre cerveau.

Quels sont les signes d’anxiété?

De nombreuses personnes ne reconnaissent pas ce
gu'ils ressentent comme étant des signes danxiété. lls
pensent plutot que le probléme est d'ordre physique.

Lanxiété peut affecter votre corps, vos pensées et
votre comportement.

Réactions corporelles possibles:
« Palpitations cardiaques rapides

« Respiration rapide, essoufflement

« Douleur ou inconfort thoracique
« Sudation
« Etourdissement ou vertige '\

« Sécheresse de labouche, nausées,
estomac barbouillé

- Paleur
©

» Tension musculaire m

 Tremblements

« Picotement et engourdissement
* Bouffées de chaleur ou de froid
Pensées possibles:

« Avoir des pensées ou des réves effrayants

« Surestimer les chances que quelque chose de mall
vaarriver

» Amplifier laspect négatif d’'une situation actuelle
ou future

- Croire que vous ne pouvez pas faire face ala situation

« Avoir de la difficulté a vous concentrer ou a prendre
des décisions

Comportements possibles :

« Consommer de l'alcool ou des drogues pour
atténuer lanxiété

« Avoir constamment besoin des autres pour se
rassurer

« Avoir besoin détre avec une personne de confiance

« Eviter certains lieux, activités ou personnes
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Quand devez-vous demander de Paide?

Posez-vous la question suivante (choisissez le chiffre
quirefléte le plus vos sentiments).

Au cours des deux derniéres semaines, avez-vous
été anxieux, inquiet, nerveux ou tendu?

O 1t 2 3 4 5 6 7 8 9
(Pasdutout) (Unpeu) (Moyennement) (Beaucoup)

Sivous avez choisi 3 ou moins:

« \ous gérez probablement bien votre anxiété. Sivous
ressentez le besoin dobtenir de l'aide additionnelle,
parlez-en avec une personne en qui vous avez
confiance.

Sivous avez choiside4a7:

« [l serait bon pour vous de parler a votre dispensateur
de soins ou a un professionnel de la santé mentale a
propos de la fagon dont vous vous sentez.

« Pour trouver un professionnel de la santé mentale,
communiquez avec 'Association canadienne pour
la santé mentale en visitant le www.cmha.ca.

Sivous avez choisi 8 ou plus:

Vous étes probablement trés anxieux. Consultez
votre médecin de famille ou un professionnel de la
santé mentale dés que possible.

Comment Panxiété peut-elle affecter
votre insuffisance cardiaque?

Laugmentation du rythme cardiaque et de la pression
artérielle ajoute du stress sur votre coeur.

Lanxiété se nourrit dénergie. Elle peut donc
augmenter votre taux de sucre et de cholestérol
dans le sang, ce qui peut aggraver votre insuffisance
cardiaque.

Lanxiété peut rendre votre sommeil difficile, vous
laissant ainsi plus fatigué.

Que pouvez-vous faire quand vous
souffrez d’'une légére anxiété?

Il n'est pas rare qu'une personne souffrant d'une
maladie comme l'insuffisance cardiaque ait peur,
éprouve de 'inquiétude ou soit tendue. Vous trouverez
ci-dessous quelques conseils pour vous aider a gérer
votre anxiété.

Parfois, lorsque les personnes sont trés inquiétes et
se sentent dépassées, elles commencent a penser a
se faire du mal. Si c'est votre cas, présentez-vous au
service des urgences le plus proche immédiatement.

Conseils pour gérer votre anxiété

» Soyez conscient de la fagon dont vous éprouvez
lanxiété.
« Déterminez les éléments déclencheurs.

« S'agit-il vraiment d’'une menace ou d’'un danger?

« Demandez-vous si vous avez un certain contréle sur
la source de votre inquiétude. Si c'est le cas, essayez
d'y remédier. Sice n'est pas le cas, laissez-les choses
se faire.

« Pratiquez larespiration profonde et dautres formes
derelaxation telles que:

- Laméditation, le yoga et les étirements, la priére,
la lecture, lamarche, la musique.

 Ayez un régime alimentaire sain et équilibre.

* Ayez une bonne nuit de sommeil.

* Ne buvez pas de boissons caféinées avant le
coucher.

« Réduisez les sources de stress dans votre vie
telles que:

« Les choses qui stimulent votre corps;

« La quantité de caféine que vous buvez (café, the,
cola) dans une journée.

*Ne fumez pas.

« Etablissez une routine pour vos activités
quotidiennes.

« Utilisez un calendrier et une liste de choses a faire
pour vous aider a gérer votre temps.

- Sivous avez une mauvaise journee, parlez aune
personne en quivous avez confiance.

Ne consommez jamais d’alcool, de tabac ou de drogues illégales pour vous aider a gérer votre anxiéte.
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Comment savoir quand Panxiété est
un probléme?

Parfois, l'anxiété et l'inquiétude peuvent devenir
siintenses qu'une personne développe un
trouble anxieux.

Un médecin ou un professionnel de la santé mentale
peuvent confirmer sivous étes atteint d’'un trouble
anxieux en vous posant certaines questions.

Parfois, des prises de sang sont effectuées pour
voir siun probleme de santé aggrave l'anxiété.

Comment est traitée PFanxiété
modérée a sévére?

Les troubles anxieux réagissent bien aux traitements.
Ceux-cicomprennent :

 Des conseils stratégiques;

 Des groupes de soutien;

+ Une thérapie comportementale (axée sur les
pensées et les comportements);

« Une thérapie d'exposition (axée sur le fait de faire face
ala situation dans un environnement sécuritaire);

« Des médicaments pour traiter tout désequilibre
chimique dans votre cerveau.
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Conseils de voyage en cas d’insuffisance cardiaque

Grace aun peu de planification, ces personnes peuvent voyager en toute sécurité.

Planification des voyages

« Parlez a votre dispensateur de soins avant de
VOUS engager a voyager, surtout si vous avez
un stimulateur cardiaque ou un défibrillateur
cardioverteur implantable (DCI).

» Assurez-vous que vVos vaccins sont a jour.

« Procurez-vous une assurance santé voyage, surtout
lorsque vous voyagez a lextérieur du Canada et
méme si ce n'est que pour une journée. Assurez-vous
quelle couvre les maladies préexistantes.

* Procurez-vous une assurance annulation sur les vols
et les réservations en cas de changement soudain de
votre santé.

« Lorsque vous prenez l'avion, en particulier a l'extérieur
du Canada, vous pourriez avoir besoin d'une lettre
de voyage de votre médecin expliquant pourquoi
vous devez voyager avec tous vos medicaments.
Vérifiez auprés de votre agent de voyages oude la
compagnie aérienne.

« Effectuez des recherches avant de partir pour savoir
ou aller pour obtenir de l'aide médicale une fois a
destination. Vérifiez s'il y a un hopital ou une clinique
médicale a proximité.

» Amenez un téléphone cellulaire. Vérifiez avec votre
fournisseur pour vous assurer davoir une couverture
dans la zone ou vous voyagez.

« Si possible, pesez-vous pendant votre séjour.

« Sivous voyagez dans un fuseau horaire différent,
demandez a votre dispensateur de soins si vous
devez ajuster votre horaire de médication.

« Pensez a porter un bracelet ou un collier
dalerte médicale.

* Ayez sur vous des copies de vos renseignements
meédicaux tels que:

» Résultats de tests sanguins récents;
« Liste de problémes medicaux et de santé;

* Noms et numeéros de téléphone de ‘

vos dispensateurs de soins; _
- Liste de tous vos médicaments - _
actuels.

« Amenez suffisamment de chaque
meédicament pour la durée du voyage, voire plus, en
cas d'urgence ou de retard dans le voyage.

 Gardez tous vos médicaments dans lemballage
fourni par la pharmacie.

« Pensez a demander a votre pharmacien de mettre
vos medicaments dans des « plaquettes alveolaires »
afin de ne pas devoir voyager avec tous vos
contenants d'origine.

« Assurez-vous que le nom de chaque médicament est
clairement indiqué. (Ceci est trés important lors du
passage d’une frontiére.)

Quand ne pas voyager

Il est préférable de rester a la maison si:

« Votre dispensateur de soins vous a conseillé de ne
pas voyager.

« Vous venez de rentrer chez vous aprés un sejour
alhopital.
« \Votre médecin a fait des modifications a un ou

plusieurs de vos médicaments, par exemple ladose
ou lafréquence alaquelle vous le prenez.

« \Jous ne pouvez pas obtenir dassurance santé
voyage.

« Vous remarquez des signes accrus d’insuffisance
cardiaque (souffle court, prise de poids, fatigue, toux,
enflement des pieds ou du ventre, ou vertiges).
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Voyager avec un dispositif cardiaque

« Sivous avez un dispositif cardiaque (un stimulateur
cardiague ou un DCI), consultez votre dispensateur
de soins, surtout si votre appareil est surveillé
adistance.

« Sivous venez tout juste de vous faire installer
un dispositif cardiaque, attendez votre premier
rendez-vous de suivi pour savoir quand il sera
sécuritaire de voyager.

* Demandez a votre médecin une copie des
instructions de votre dispositif cardiaque dans
lalangue du pays de destination.

* Demandez une impression récente des
parameétres de votre dispositif cardiaque.

« Sivous avez un DCI, demandez ce que vous
devriez faire sivous recevez un choc pendant
votre voyage.

- Gardez votre téléphone cellulaire a une distance d'au
moins six pouces de votre dispositif cardiaque.

» Portez toujours votre carte d'identification de
dispositif cardiaque avec vous.

« Lorsque vous passez par la sécurité :

* Montrez votre carte d'identification de dispositif
cardiaque avant de passer par les détecteurs
de métaux.

* Demandez un « contréle manuel » au lieu d'un
contréle au détecteur de métal. Un détecteur
de métal pourrait momentanément changer les
parameétres de votre dispositif cardiaque.

- Dites aux employés de la sécurité qui utilisent
des détecteurs de métal qu'ils peuvent passer
sur votre dispositif cardiaque une fois toutes les
cing secondes seulement.

» Sachez que votre dispositif cardiaque
déclencheraune alarme lorsque vous traversez
le portique du détecteur de métal; vous aurez
peut-étre aussi besoin d’'un « contréle manuel ».

Pendant vos voyages

« Lorsque vous étes assis pendant de longues
périodes, levez-vous ou sortez pour une promenade
toutes les deux heures.

- Chaque fois que vous devez enregistrer vos bagages,
gardez tous vos médicaments avec vous dans un sac
detransport.

* Prenez vos médicaments a la bonne heure.

« |l est préférable de ne pas acheter de médicaments
dans d'autres pays. Les ingrédients peuvent varier
de ceux contenus dans le médicament canadien.

« Veillez a ne pas boire trop de liquides. Dans des
climats chauds ou pour socialiser, les gens ont
tendance a boire plus.

« Surveillez la taille de vos portions pour les repas et
les collations. Manger plus que la normale peut
causer des ballonnements, des maux destomac
et une indigestion.

« Mangez votre plus gros repas soit au diner ou t6t
dans l'aprés-midi. Prenez un souper léger ou une
collation en début de soirée.

« Manger au restaurant signifie généralement des
alimentsriches en sodium. Lorsque possible:

« Demandez des mets « sans sel ajouté ».

 Choisissez des repas et des collations
a faible teneur en calories et en sel.

« Evitez les sauces et les aliments
préparés.

* Préparez vos propres repas
a faible teneur en sel.

Planifiez. Soyez prudent. Amusez-vous!

Le saviez-vous? |l est sécuritaire de passer
par les portiques de détecteurs de métal,
les scanners corporels et 'équipement
antivol de magasin de détail avec un
dispositif cardiaque.
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Prendre soin d’'une personne avec
insuffisance cardiaque. Veiller sur votre santé.

Sivous prenez soin d’'une personne souffrant d'une insuffisance cardiaque, vous pourriez vous

retrouver avec de nouvelles responsabilités. Le role daidant peut étre a la fois gratifiant et
exigeant. Un aidant est une personne qui aide et en soigne une autre qui a besoin de soins.

Signes de stress chez laidant

Lorsque toute votre attention est concentrée sur les
S0iNs que vous portez a une personne, vous pourriez
ne pas réaliser l'incidence que cela peut avoir sur
votre santé. Parfois, vous pourriez vous sentir épuisé
physiquement et émotionnellement. On parle alors de
stress chez laidant.

Soyez attentif aux signes de stress suivants:
- Se sentir constamment fatigue

« Avoir de la difficulté a dormir

« Prendre ou perdre beaucoup de poids

« Se sentir coupable, comme sivous n'en faisiez
pas assez

» Se sentir dépasseé et irritable

« Vivre des conflits avec la personne dont vous
prenez soin

« Faire face a des conflits familiaux

« Avoir l'impression de ne pas avoir de temps pour vous
ou pour étre avec d’autres personnes

*Ne plus avoir d'intérét pour les activités que vous
aimiez

« Vous sentir émotif et morose, peut-étre méme pleurer
souvent

- Vous inquiéter de ne pas avoir suffisamment d'argent
actuellement et dansle futur

« Prendre certaines habitudes ou substances
pour vous aider a gérer vos émotions, comme
fumer davantage, boire plus d’alcool, prendre des
médicaments pour mieux dormir ou pour ameliorer
votre humeur, ouingérer des drogues illégales

Conseils pour prévenir le stress

Trop de stress peut nuire a votre santé, surtout si
vous prenez soin d'une personne along terme.
Voici quelgques conseils pour vous aider a prévenir
etagérer le stress chez laidant.

Demandez de l'aide et acceptez celle
qu’on vous offre.

* Demandez a d'autres personnes de
vous aider dans les soins.

« Faites une liste de choses que vos
proches peuvent faire pour vous aider,
comme faire Iépicerie ou un repas.

Etablissez-vous des objectifs de santé.

* Prenez du temps pour faire de l'activité physique la
plupart des jours de la semaine.

« Préparez et mangez des collations et repas sains.

* Dormez suffisamment, méme s'il sagit de faire une
sieste danslajournée.

« Prenez du temps pour relaxer chaque jour. A la
maison, trouvez un endroit ol vous pouvez prendre
quelques instants pour vous, fermez les yeux et
prenez de profondes respirations.

« Pratiquez des activités que vous aimez.

« Prenez congé. Eloignez-vous de votre réle daidant au
moins une fois chagque semaine.
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Conseils pour prévenir le stress

Concentrez-vous sur ce que vous étes en mesure
defaire.

- Soyez réalistes. Vous ne pouvez pas tout controler.

*Ne soyez pas trop dur avec vous-méme. Il est
possible que le ménage de votre résidence ne soit
pas fait aussi souvent que vous le souhaiteriez.

« Sil'envie vous en prend, mangez un déjeuner santé
al’heure du diner ou des restes trois ou quatre jours
conseécutifs. C'est votre choix.

Demandez le soutien de membres de la [
famille et d’amis.

« Efforcez-vous de rester enrelation avec «#
votre famille et vos amis.

- Faites part de vos sentiments, de vos craintes et de
VoS préoccupations a une personne avec qui vous
vous sentez alaise den parler.

Trouvez du soutien dans votre communauté.

« Plutét que de faire face seul a la situation, profitez des
ressources locales offertes aux aidants.

«Voyez les possibilités de soutien ala maison offert par
des services de santé. Informez-vous auprés de votre
dispensateur de soins.

Gardez la forme et la santé autant que possible.
* Ne négligez pas vos propres soins medicaux.

« Soumettez-vous régulierement a des bilans de santé.
N'oubliez pas de mentionner a votre dispensateur de
s0ins que vous étes un aidant.

« Sivous vous sentez stresse, déprimé ou plus inquiet
que de coutume, le site Web de Cceur + AVC contient
desressources pour vous aider.

» Consultez votre dispensateur de soins si vous
constatez des signes de stress chez vous,
ou si vous vous sentez dépassé ou déprimeé.

Parlez avec la personne dont vous prenez soin.

« Discutez avec elle de ce qui pourrait étre utile dans les
soins que vous lui prodiguez et dans la gestion de son
insuffisance cardiaque.

- Aidez-la a trouver des moyens d'en faire le plus
possible par elle-méme. Il pourrait sagir d'idées
pour se souvenir quand prendre ses médicaments,
prendre son poids chaque jour, faire le suivide sa
consommation de liquides, consommer moins de sel,
ourester active.

- Entendez-vous sur un plan de soins afin que vous
nayez pas limpression de toujours dire ou rappeler a
la personne ce quelle doit faire.

« Sila personne ne fait pas ce qu'elle doit faire pour
gérer sa santé, faites-lui part de vos inquiétudes ou
préoccupations. Rappelez-vous que vous ne pouvez
pas l'obliger d’agir contre son gré.

« Aidez-la a se préparer pour ses rendez-vous
médicaux. Il peut s'agir de revoir avec elle ses
préoccupations ou les résultats de récents examens,
ou encore de vous assurer quelle fait une sieste avant
le rendez-vous, quelle apporte tous ses médicaments
ainsi qu'une collation saine.

« Sivous en avez la possibilité, accompagnez
la personne a ses rendez-vous

® O
meédicaux. Prenez des notes. Aidez-la
acommuniquer ses préoccupations
relativement a sa santé, sans toutefois

parler a saplace. Vous étes présent
pour clarifier ce qui se passe ala maison.

En tant quaidant, prendre soin de vous
estlachose la plus importante que vous
puissiez faire, mais elle est trop souvent
négligée.

Lorsque vous veillez a votre santé, la
personne dont vous vous occupez en
profite aussi.
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Apprendre avivre avec une insuffisance cardiaque

C'est possible! Vous pouvez apporter des changements a votre vie pour vous sentir mieux et demeurer en santé.
Cette ressource vous offre des conseils pour la vie de tous les jours et des réponses a des questions courantes.

Conservez votre énergie

* Reposez-vous au moins une heure @
par jour.

*Visez l'équilibre:
« Etablissez un équilibre entre les
activités et le repos.

« Etablissez un équilibre entre les activités
exigeantes et les activités faciles.

- Faites des activités lorsque vous vous sentez
le mieux.

* Planifiez:
* Prévoyez vos taches et vos activités quotidiennes.

« Echelonnez-les sur lajournée et sur la semaine.
Il n'est pas nécessaire de tout faire en une journée.

« Lorsque cest possible, assoyez-vous pour
travailler et effectuer les taches quotidiennes.

« Gardez a portée de lamain les objets utilisés le
plus frequemment.

 Préparez de plus gros repas et congelez des
portions pour vous éviter d'avoir a vous occuper de
repas un autre jour.

« Utilisez des objets qui vous permettent déconomiser
delénergie:

« Choisissez des vétements qui ont des fermetures
éclair au lieu de boutons. Assurez-vous que la
fermeture éclair est sur le devant, et non al'arriére
duvétement.

« Utilisez des outils a grand manche pour atteindre
des objets plus facilement.

» Au besoin, utilisez un déambulateur, une chaise
dans ladouche ou une chaise d'aisance.

 Procurez-vous des articles ménagers ou de
cuisine légers. Par exemple, choisissez des
casseroles en aluminium plutét qu'en fonte.

« Evitez les activités qui vous épuisent, telles que :

« Effectuer des taches ou des activités
immeédiatement aprés un repas.

- Pratiquer une activité physique intense.

« Lever un objet, vous étirer, ou effectuer tout autre
mouvement intense avec les bras.

*Demandez de l'aide :

« Demandez a ceux avec qui vous vivez de participer
alaccomplissement des taches quotidiennes et
menageres.

* Demandez de l'aide aux membres de votre famille
etavosamis.
Dormez suffisamment
« Ayez de bonnes habitudes de sommeil :
» Couchez-vous toujours alaméme heure.
» Détendez-vous avant de vous coucher.

- Sivous narrivez pas a vous endormir dans les
30 minutes apres vous étre coucheé, levez-vous
etlisez ou regardez la télévision.

 N'utilisez votre lit que pour le sommeil et des
activités intimes. N'y restez pas pour lire ou
regarder la télévision.

« Sivous étes essoufflé lorsque vous étes en position
couchée, utilisez des oreillers pour vous surélever.

« Sivous vous levez souvent pour aller a la toilette,
parlez-en a votre dispensateur de soins. Il se peut qu'il
soit nécessaire d’ajuster vos médicaments.

Prenez soinde votre santé physique

« Demeurez en contact avec votre équipe de soins
de sante.

« Tomber malade peut étre mortel si vous souffrez

d'uneinsuffisance cardiaque.

 Obtenez un vaccin contre la pneumonie.

» Obtenez un vaccin contre la grippe
chaque année.
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Prenez soinde votre santé
émotionnelle

Bon nombre de gens éprouvent des difficultés a faire
tout ce qui est nécessaire pour gérer leur insuffisance
cardiaque. N'essayez pas de réprimer ces sentiments.
Communiquez avec votre dispensateur de soins.

Sivous étes stressé, déprimé ou anormalement
inquiet, vous trouvez des ressources pour vous aider a
coeuretavc.ca/coeur/conditions/insuffisance-
cardiaque.

Puis-je conduire?

Le fait de pouvoir ou non conduire dépend de votre état
physique. Généralement, les gens peuvent conduire

a condition que leur insuffisance cardiaque soit
contrélée. Cependant, la Motor Vehicle Act (loi sur les
véhicules a moteur) détermine siune personne esten
assez bonne santé pour conduire. Si votre dispensateur
de soins est d'avis que votre état de santé compromet
votre capacité de conduire de fagon sécuritaire, cette
opinion doit étre signalée au Surintendant des véhicules
automobiles. Il se peut que votre permis de conduire
soit assujetti a desrestrictions, ou gu'il vous soit retirée.
C'est une question de sécurité publique.

Puis-je travailler?

Celadépend de votre santé générale, de lafacon
dont vous gérez votre insuffisance cardiaque et de
votre emploi. Le travail pourrait &tre une bonne chose
dans le cas de certaines personnes, mais non pour
d'autres. Chague personne est différente. Consultez
votre dispensateur de soins pour savoir ce qui vous
convient le mieux.

S'il est d’avis que vous pouvez travailler, il est possible
que vous soyez capable de commencer le travail des
que vos symptomes d'insuffisance cardiaque sont
controlés. Cependant, il se peut également que vous
soyez obligé d'y aller graduellement jusqu'au moment
ou vous étes en mesure daccomplir toutes les taches
liees a votre emploi.

Bienfaits liés au travail :
« |l vous aide a adopter une routine quotidienne. o
« |l vous aide a vous sentir mieux et a améliorer
votre humeur.
« |l réduit les préoccupations liées alargent en
VOUS procurant un revenu.

Qu’en est-il des relations sexuelles?

Certaines personnes ne savent pas si elles peuvent
avoir des relations sexuelles sans danger lorsquelles
sont atteintes d’'une insuffisance cardiaque. Lorsque
vos symptomes sont contrélés, vous devriez étre
capable d'avoir une vie sexuelle active et sans danger.
Etre caressé par une autre personne et avoir de
bonnes relations sexuelles font partie d’'une vie en
sante.

Lorsque vous avez une relation sexuelle, beaucoup
dénergie est dépenseée sur le plan tant émotionnel que
physique. Lénergie physique est comparable a celle
dépensée pour monter 20 marches en 10 secondes.

Les relations sexuelles doivent étre un plaisir qui est
bon:

- Attendez au moins une heure aprés avoir mange.
* Ne buvez pas dalcool avant une relation sexuelle.

« Choisissez un moment ol vous étes
repose et détendu. o o

« Choisissez un endroit confortable ou
il ne fait pas trop chaud ni trop froid.

* Arrétez et reposez-vous si vous étes
essoufflé ouinconfortable.

« Trouvez d'autres fagons d'exprimer votre amour et
votre affection.

*Ne vous fachez pas si vous n'étes pas capable d'agir
selon vos attentes.

« Communiquez vos sentiments a votre partenaire.

Il est possible que vous ayez des problémes. Votre
intérét pour les relations sexuelles pourrait diminuer.
Vous pourriez étre essoufflé durant la relation. Obtenir
une érection pourrait étre difficile chez les hommes.
Les problemes pourraient étre un effet indésirable
d’'un médicament ou un signe que votre insuffisance
cardiaque saggrave. Communiquez a votre
dispensateur de soins tout probléme li¢ a une relation
sexuelle.

N'oubliez pas qu'ily a plusieurs manieres dexprimer
l'amour et l'affection.
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Que dois-je faire pour que tout se
passe bien lors d’occasions spéciales?

Que vous preniez un repas chez vous ou a l'extérieur,
les aliments consommes lors d'occasions speciales
sont susceptibles davoir une teneur élevée en sel,
surtout les sauces. En outre, les gens ont tendance a
manger et a boire davantage.

« Faites des choix sains:

- Choisissez des aliments préparés avec
peuou pas de sel.

« Lorsque cest possible, choisissez
deslégumes et des fruits frais.

« Planifiez les gros repas pour la mi-journée.

« Portez une attention particuliere a vos collations
etavos portions.

« Surveillez votre apport en liquides.

Unmotaproposde...

Consommation d’alcool

Une petite quantité d'alcool peut étre bonne pour un
cceur normal. Cependant, elle peut parfois aggraver
une insuffisance cardiaque. Lalcool peut affaiblir
votre muscle cardiaque et augmenter votre pression
artérielle, ce qui peut forcer votre coeur a fournir plus
defforts.

Demandez a votre équipe de soins de sante siune
consommation d’alcool, peu importe la quantite,
convient a votre état de santé.

Tabagisme

Tout le monde sait que le tabagisme et 'utilisation

des produits du tabac endommagent le coeur et les
poumons. Cependant, cesser de fumer n'est pas facile.
Vos chances de cesser sont bien meilleures sivous
demandez de l'aide.

Informez-vous auprés de votre équipe de soins de
santé au sujet de ce qui suit :

« Aide pour cesser de fumer

» Maniéres de gérer lafumée secondaire

Soins futurs pour linsuffisance
cardiaque

Parlez-en a votre famille et a votre dispensateur de
soins.

Linsuffisance cardiaque est un probleme de santé
qgu'ilestimpossible de guérir et qui saggrave avecle
temps. Dans le futur, il pourrait survenir un moment ou
vous seriez trop malade pour consentir a un traitement
offert par votre dispensateur de soins ou votre
medecin. Dans un tel cas, il consultera votre famille
pour prendre une décision au sujet de vos soins.

Planifier maintenant pour l'avenir peut vous procurer

la paix d'esprit, sachant que votre famille et votre
dispensateur de soins sont au courant de ce qui est
important pour vous. Cela peut aussi soulager le stress
éprouve par les membres de votre famille S'ils sont
obligés de prendre des décisions médicales pour vous.

Apprenez-en davantage a planificationprealable.ca.
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Plan d’action personnel de gestion d’une insuffisance

cardiaque avancée

Objet: Pour veiller a ce que tous les dispensateurs de soins de santé sachent comment prendre
soin de moi et de ma famille pendant cette étape de mavie.

Date:

Signature (patient) :

Ce qui compte le plus pour moi:

Orientation des soins
et décisions collaboratives

Personne responsable
du suivi et de larévision

Actions et approche
collaboratives

Prise en charge des symptomes psychologiques
(symptomes qui me font sentir triste ou anxieux et
approches qui ont été mises en ceuvre ou qui

sont utiles)

Prise en charge des symptomes physiques
ou corporels (symptomes qui sont génants et
approches qui ont été mises en ceuvre ou qui
sont utiles)

Besoins en matiére de services sociaux

(entre autres les préoccupations telles que les
finances, la planification juridique en fin de vie, les
colts liés aux médicaments, le transport, l'acces
etles frais liés aux services de soutien a domicile,
'équipement, les situations difficiles avec ma
famille et mes aidants, le réseau de soutien)

Besoins en matiére de spiritualité
(approches individuelles culturelles ou spirituelles
qui sont importantes pour ma famille et moi)

Souhaits (futurs traitements, interventions
médicales visant a maintenir les fonctions vitales
et prolonger la vie, comme minimiser la quantité de
médicaments ou aucune intervention effractive)

QA Plan de soins avancés terminé

O Avantages en soins pallliatifs en place

Gestion des appareils

as.o.

Q Ladiscussion sur le défibrillateur implantable
aeulieule (date)

Décision:

(Indiguer le plan pour la désactivation—p.ex., ala
clinique pour l'appareil ou l'aimant a la maison, etc.)
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Orientation des soins
et décisions collaboratives

Personne responsable
du suivi et de larévision

Actions et approche
collaboratives

Gestion des activités

(entre autres les stratégies de conservation
de l'énergie, activités importantes que je veux
maintenir)

Gestion de l'alimentation

(types d'aliments que jaime ou que je tolére,
notamment mes souhaits par rapport aux
habitudes de repas, etc.)

Soutien de mes aidants

(entre autres les choses qui sontimportantes pour
ma famille et moi, comme des services pastoraux,
le partage d'un lit ou d'une chambre, etc.)

Facons de me soutenir en tant que personne

Inquiétudes ou préoccupations que jai

Autres préférences

Coordonnées pour mon équipe

Médecin de famille/infirmier praticien:

Spécialiste en insuffisance cardiague/membres de I'équipe spécialisée :

Mon aidant principal :

Personne-ressource pour les soins de santé:

Autres dispensateurs de soins qui me connaissent bien::
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Le guide vous a-t-il éte utile?

Aidez-nous a nous assurer que nous fournissons des renseignements et des stratégies utiles aux personnes
vivant avec une insuffisance cardiaque et a leurs aidants. Veuillez prendre quelques minutes pour répondre au
sondage qui suit et nous I'envoyer par la poste aladresse:

Coeuret AVC ou Remplissez le formulaire enligne
a/s Services d'information santé acoeuretavc.ca/evaluation
1300-2300, rue Yonge, boite 2414

Toronto, ON M4P 1E4

Encerclez un chiffre Complétement Complétement
pour chaque énoncé : endésaccord d’accord

Les renseignements sont faciles a comprendre. 1 2 3 4 5
Lalecture du document ma été utile. 1 2 3 4 5

Aprés lalecture de ce guide, je me sens mieux
informeé sur linsuffisance cardiaque. 1 2 3 4 5

Les renseignements fournis me permettent de
prendre de meilleures décisions quant au
rétablissement ala suite d'une insuffisance cardiaque. 1 2 3 4 5

Je ferais part de ce guide a d'autres personnes. 1 2 3 4 5

Quel élément du document avez-vous trouveé le plus utile?

Que faudrait-il modifier dans le document pour le rendre plus utile pour vous?

Autres commentaires et suggestions:

Parlez-nous de vous:

W Personne vivant avec une insuffisance cardiaque

(W Membrede I'équipe soignante (personne qui soccupe principalement des soins au survivant)
(I Membre de la famille ou ami

U Autre (veuillez préciser) :

Souhaitez-vous que la Fondation des maladies du coeur et de TAVC vous fournisse d'autres ressources sur l'insuffisance
cardiaque? Sioui, veuillez fournir les renseignements suivants :

Nom:

Courriel :

Mercl!
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~ealisations
MPOorantes

Des avancées vitales réalisées grace avous.

1965

1968

Le diagnostic des maladies Une

du cceur est simplifié par la
télémesure ECG, qui permet
aux meédecins de surveiller a
distance l'activité cardiaque de
leurs patients vaquant a leurs

transplantation
cardiaque est
réalisée pour la
premiére fois au
Canada.

occupations quotidiennes.

1990

Le premier lien
génétique pour
les maladies du
coeur précoces
est découvert.

2000

La Dre Lori West
découvre que
contrairement aux
adultes, les nouveau-
nés peuvent recevoir la
greffe d’'un coeur d'un
donneur incompatible.

®
/AN
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Perpétuer les souvenirs. Propulser les découvertes. Préserver la vie."

1976

Le Dr Henry Barnett

meéne le premier
essai clinique sur
l'utilisation de
ASPIRIN® pour
prévenir TAVC.

A
A\

2006

Des chercheurs
découvrent
d'importantes
différences entre les

hommes et les femmes

€en ce qui concerne
le développement de

hypertension artérielle.
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1987

Une nouvelle
technique aide
a traiter les
arythmies.

@

2009

La toute premiére
chirurgie in utero
pour corriger

une cardiopathie
congénitale est
réalisée.

1987

Des chercheurs
lancent le t-PA, un
médicament pouvant
dissoudre les caillots
sanguins lors d’'une
crise cardiaque.

2015

Essai ESCAPE :
La thrombectomie
endovasculaire
permet de traiter
les AVC majeurs,
et réduit de 50 %
le taux de décés
et de maniére
considérable les
incapacités chez
les survivants.

MCicone du coeur et dela/, « Coeur + AVC » et « Perpétuer les souvenirs. Propulser les découvertes. Préserver la vie. » sont des marques de commerce de la Fondation des maladies du cceur et de PAVC du Canada.
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