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Les maladies cardiovasculaires sont la première cause de mortalité chez les femmes en France !


Les infarctus chez les femmes de moins de 50 ans ont triplé ces quinze dernières années. Cette progression est notamment liée à l’évolution de leur mode de vie et à l’adoption de mauvaises habitudes (stress, alimentation, tabac, sédentarité, etc.).


Dirigé par un comité scientifique d’experts (cardiologues, chirurgien cardiaque, kinésithérapeute, médecin, nutritionniste, gynécologue, sophrologue), cet ouvrage vous explique simplement comment prendre soin de votre cœur et de vos artères.




	Des conseils de prévention et des exercices illustrés pour garder la forme.


	Les facteurs de risque et les examens médicaux à ne pas négliger.


	Les 3 périodes de la vie hormonale à surveiller : contraception, grossesse et ménopause.


	Les signes cliniques qu’il faut savoir repérer…
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Le combat d’Isabelle Weill et de son O.N.G., AJILA, est de mener des actions de sensibilisation, d’information et de prévention : « Mon objectif est de sensibiliser le plus grand nombre et de lutter efficacement contre les maladies cardiovasculaires chez la femme qui, chaque année, comptabilisent plus de décès que tous les cancers réunis. Sauvez le cœur des femmes est l’affaire de tous. En ayant du cœur, vous pouvez sauver des vies. »
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Préface


Le cœur des femmes a été, longtemps, le grand oublié de la recherche mais également des actions de prévention et de sensibilisation du grand public.


Contrairement aux idées reçues, les maladies coronaires ne sont pas « réservées » aux hommes, et selon les études de l’Organisation mondiale de la santé de 2015, elles constituent la principale cause de décès chez l’homme et chez la femme dans le monde. En France, la première cause de mortalité de la population est le cancer, mais les maladies coronaires restent la première cause de décès chez la femme, soit 4 fois plus que le cancer du sein. Aujourd’hui, 11 % des femmes victimes d’infarctus du myocarde ont moins de 50 ans, alors qu’elles n’étaient que 4 % en 1995.


Il faut éduquer les femmes mais aussi les professionnels de la santé sur l’infarctus de la femme dont les symptômes sont souvent atypiques.


La prévention est un élément clef. Elle repose notamment sur la sensibilisation aux facteurs de risque comme la dyslipidémie, l’hypertension artérielle, le diabète, le surpoids et le tabagisme. Et, surtout, toujours et encore, il faut faire passer le message que, très souvent, ce n’est pas une fatalité. La compréhension de la maladie, la prise des traitements médicamenteux, un changement de vie, du sport, une alimentation plus saine, peuvent limiter les risques cardiovasculaires et ralentir leur évolution.


Le travail mené par Ajila pour sensibiliser, prévenir et éduquer les femmes est essentiel pour rendre visible et alerter sur cette problématique de santé publique que sont devenues les maladies cardiovasculaires chez la femme.


L’engagement sans faille d’Isabelle Weill depuis plusieurs années pour « Sauvez le Cœur des Femmes » sous les projecteurs du Red Day, toute de rouge vêtue, se concrétise aujourd’hui dans ce livre qui éduque, informe, prévient pour que le cœur des femmes continue de battre.


Martine Gilard




Avant-propos


Une femme sur trois meurt de maladie cardiovasculaire dans le monde. Les maladies cardiovasculaires sont la première cause de mortalité chez la femme. Pourtant, peu de gens savent que les hommes et les femmes ne sont pas égaux face à ces maladies. Les femmes d’aujourd’hui, plus exposées par leur mode de vie, sont en effet près de 9 millions à en mourir chaque année dans le monde. Depuis ces quinze dernières années, les infarctus chez les femmes de moins de 50 ans ont triplé, notamment à cause des mauvaises habitudes prises dans les années précédentes (stress, alimentation, tabac, sédentarité, etc.).


La genèse de mon implication date de 2008. Il est des souvenirs qui restent gravés à jamais dans la mémoire. Je me rappelle du 19 janvier 2008. Je regardais le journal télévisé quand j’ai vu apparaître sur l’écran l’image du footballeur Marco Randriana étendu sur la pelouse du stade de Sedan. Il venait de s’écrouler, brutalement, au cours d’un match de Ligue 2. Il avait pu être réanimé, ramené à la vie, tiré de son état de mort subite en moins de deux minutes grâce à la présence d’un défibrillateur dans le stade.


C’est à partir de ce jour-là que j’ai pris la décision de consacrer mes forces, mon énergie et mon temps pour donner aux 40 000 hommes et femmes qui succombent chaque année en France d’un arrêt cardiaque, la chance d’être sauvés.


J’ai alors créé l’association RMC/BFM pour sensibiliser un large public : les particuliers, les entreprises, les différents ministères concernés. À la suite du décret de 2007 relatif à l’utilisation des défibrillateurs par des personnes « non-médecins » en cas d’arrêt cardiaque, nous avons commencé à lancer des opérations nationales. Parmi celles-ci, le « Train du cœur » avec l’aide de la SNCF : une exposition pédagogique itinérante à travers la France entière.


Cela nous paraissait une priorité de montrer que chacun de nous pouvait sauver la vie d’autrui en apprenant les gestes de premiers secours et en utilisant un défibrillateur. Des ateliers pédagogiques pour le grand public se sont multipliés : sur les routes, dans les collèges, sur les plages, dans les stations de ski… Nous avons également voulu valoriser les communes engagées auprès de leurs concitoyens avec un label : « Ma commune a du cœur. »


L’installation de 120 000 défibrillateurs dans les lieux publics en France paraît indispensable au même titre que les extincteurs d’incendie car le premier témoin d’un malaise cardiaque doit pouvoir procéder aux gestes qui sauvent. À l’association, nous nous sommes sentis les « derviches tourneurs » de cette problématique de santé, en incitant les entreprises à installer des défibrillateurs sur leurs lieux de travail et en apportant une formation à leurs salariés. Pour une plus grande mobilisation de leur part, nous avons créé une « Charte du cœur ».


En 2017, 4 400 élèves ont été formés à la Grande Halle de La Villette à Paris. Lors de cette opération, « Tous les jeunes ont du cœur », les enfants ont été formés aux gestes de premiers secours. À l’issue de cette journée, chaque enfant est reparti avec un mannequin, « Bob ». Ce mannequin pédagogique, conçu en carton et en mousse, permet d’apprendre et de s’entraîner aux gestes qui sauvent en cas d’arrêt cardiaque. Sa résistance reproduit celle de la cage thoracique et permet ainsi d’appréhender au mieux les bons gestes à avoir en situation réelle. En repartant avec Bob, l’enfant pourra ainsi former à son tour le reste de sa famille et de ses proches. Face à l’engouement et au succès de cet événement, je souhaite étendre ce projet pédagogique à l’ensemble de la France.


En dix ans, nous avons assisté à un spectaculaire développement : nous sommes passés de cinq mille à cent vingt mille défibrillateurs. Le taux de survie a triplé. Il a fallu du temps pour que le terme « défibrillateur » soit associé aux gestes de premier secours et qu’il soit utilisé sans appréhension. Aujourd’hui, le pari est en passe d’être gagné. Si demain une loi est votée imposant l’obligation légale d’avoir un défibrillateur dans tout endroit accueillant du public au même titre que l’extincteur, je considérerai mon travail achevé. C’est mon vœu le plus cher.


À la suite de cette grande campagne – et bien que nous la poursuivions encore –, nous avons voulu travailler sur une autre problématique de santé publique qui nous préoccupe aujourd’hui : les maladies cardiovasculaires chez la femme. Dans le sillage de l’association RMC/BFM, le Fonds de dotation Ajila prend soin du cœur des femmes avec la même méthode de travail.


En premier lieu, n’ayant pas de précisions sur le ressenti des femmes et l’histoire de leur cœur, il nous fallait un « instantané » pour une première analyse afin d’établir un état des lieux. Une étude réalisée auprès de sept mille femmes nous a permis de mieux connaître leur perception de ces maladies.


La vie que mènent les femmes les expose plus que par le passé, contrairement à la légende urbaine selon laquelle leur cœur serait préservé jusqu’à la ménopause grâce aux cycles hormonaux. Aujourd’hui, elles sont actives, elles fument, boivent, prennent une contraception. Elles sont ainsi beaucoup plus touchées par les maladies cardiovasculaires qu’elles ne l’étaient auparavant. Il est courant qu’à leur arrivée aux urgences, la maladie coronarienne ne soit ni détectée ni diagnostiquée, la femme n’ayant pas les mêmes symptômes que l’homme. C’est pourquoi les femmes meurent davantage de maladies cardiovasculaires que les hommes.


Il est de plus en plus commun de poser des stents à des femmes de 35 ans. Il est à noter que les stents actuels, conçus initialement surtout pour les hommes, sont parfois moins adaptés aux artères plus petites des femmes. Je souhaite de tout cœur que les laboratoires travaillent sur des stents qui soient aussi mieux étudiés pour les femmes.


La femme est également exposée par son propre comportement. On constate qu’elle n’assure pas correctement le suivi de sa maladie cardiovasculaire. À l’inverse, lorsqu’il s’agit de son mari, elle l’accompagnera à la consultation médicale, veillera à ce qu’il prenne ses médicaments et fasse du sport. En ce qui la concerne, elle se rendra seule chez le médecin et aucun de ses proches ne sera vigilant quant à sa médication ou à son suivi d’examens. Les femmes s’investissent davantage dans leur rôle de mère ou d’épouse. En effet, elles s’occupent de leur mari, de leurs enfants, de leur entourage avant de prendre soin d’elles. Il est temps de modifier ce comportement.


Créée en 2011, Ajila a pour but de défendre des causes d’intérêt général, notamment dans le domaine de la santé. Au sein de cette structure, j’ai lancé le mouvement « Sauvez le Cœur des Femmes », connu à l’international sous le nom de « Go Red For Women ». Ce mouvement est une sonnette d’alarme pour alerter sur les maladies cardiovasculaires. En France, pays que l’on pourrait croire épargné, le constat est alarmant : ces maladies sont en forte augmentation, tuant plus que tous les cancers réunis. Mon principal combat est de mener des actions de sensibilisation, d’information et de prévention pour lutter contre ce véritable « tueur silencieux ». « Sauvez le Cœur des Femmes » est l’affaire de tous : en ayant du cœur vous pouvez sauver des vies.


Nous travaillons depuis bientôt dix ans en collaboration avec l’American Heart Association, référence mondiale sur les problématiques cardiovasculaires. Grâce à leur aide, nous avons lancé le « Red Day ». Chaque année, lors de la première semaine d’avril, nous organisons une journée de mobilisation nationale. Le « Red Day » est l’occasion d’inviter les entreprises, le grand public et les médias à se parer de rouge pour alerter et sensibiliser le plus grand nombre de personnes possible aux maladies cardiovasculaires chez la femme.


Dès la première année, le succès a été au rendez-vous. Comme un coup d’envoi, la miss météo de Canal + s’est habillée en rouge afin de relayer notre message. À la suite de cette réaction spontanée et positive, nous avons mis en place une stratégie « tous en rouge ». Depuis, nous encourageons à porter du rouge ce jour-là pour marquer l’implication avec l’action entreprise par Ajila. Dans un premier temps, nous diffusons l’information via les réseaux sociaux, les médias télés et radios et les campagnes d’affichages.


À l’occasion de notre opération du « Red Défilé », nos ambassadrices défilent en rouge. Elles sont très sensibilisées à cette cause.


Chaque année, nous organisons une « Red Pétanque » à Saint-Tropez. Cet événement est l’occasion de communiquer sur les maladies cardiovasculaires de manière ludo-pédagogique.




« Être ambassadrice de ce mouvement est un véritable cadeau de la vie. Toutes les femmes méritent de vivre ces instants de grâce, ces petits moments où rires et sourires n’ont de cesse. L’amitié, le respect, la volonté, le courage, l’écoute, Isabelle incarne entre autres, ces valeurs chères au cœur des femmes. »


Sandrine DE BRUYNE, rédactrice en chef de Maison créative





La prévention occupe une part majeure dans cet ouvrage qui, je l’espère, touchera très largement les femmes. Je sais à quel point il est difficile d’être proactives pour notre santé. De par notre fonction première de protectrices, notre premier réflexe est de mettre « le masque à oxygène » à notre famille tout entière avant de nous l’appliquer. Notre manque de vigilance envers notre propre hygiène de vie et nos habitudes alimentaires entraîne bien des maux qui pourraient être évités si nous connaissions nos chiffres clés1, si nous pratiquions régulièrement une activité physique, ou encore si nous gérions mieux notre stress et notre alimentation. En étant actrices de notre santé par une grande attention à l’information et à notre mode de vie, ayons, dès aujourd’hui, toutes les armes en main pour combattre ce qui peut menacer notre cœur demain.


Isabelle Weill


 


1. Cholestérol, glycémie, tension, IMC, tour de taille (cf. chapitre 2 « La prévention au quotidien »).






« Le cœur des femmes est tendre mais il est aussi fragile et elles ne le savent pas. En les informant, simplement en les informant, on peut éviter le pire. Grâce à l’association “Sauvons le cœur des femmes” espérons que bientôt plus personne ne pourra dire : “On ne savait pas.” »


Anne ROUMANOFF,
humoriste et comédienne, ambassadrice
de « Sauvez le Cœur des Femmes »












Où en est-on en matière de maladies cardiovasculaires ?


1










Si les maladies cardiovasculaires représentent la première cause de mortalité chez les femmes, elles ne sont pas leur première raison d’inquiétude en matière de santé, ni malheureusement celle des médecins amenés à les prendre en charge.





Dès 1948, les facteurs de risque dits « classiques » : l’hypertension artérielle, le tabagisme, le diabète et l’hypercholestérolémie ont été identifiés par l’étude épidémiologique de Framingham. La popularité de cette étude ainsi que les résultats successifs qui en ont été tirés au cours des décennies ultérieures ont considérablement influencé les comportements médicaux vis-à-vis de la prévention avant l’accident cardiovasculaire (prévention primaire). Les facteurs de risque et les accidents cardiovasculaires étant initialement plus importants chez l’homme, on a rapidement admis que les maladies liées à l’athérosclérose – la maladie coronaire en particulier –, étaient leur apanage et que les femmes étaient moins concernées.


Cette réalité n’était cependant que celle d’une époque et d’une communauté urbaine relativement jeune d’à peu près cinq mille habitants. La prévention qui s’est développée dans son sillage a naturellement porté préférentiellement sur les hommes, considérés comme les plus exposés. Elle est probablement à l’origine de sa contrepartie évidente qui laissait d’une certaine façon les femmes à l’écart.


Grâce aux progrès en matière de prévention, les différences de fréquence entre hommes et femmes concernant les complications de l’athérosclérose (maladie coronaire, infarctus du myocarde, accidents vasculaires cérébraux, artériopathies des membres inférieurs) ont diminué. Parallèlement, l’espérance de vie de la population a augmenté, celle des femmes dépassant celle des hommes. La maladie de dépôt de plaques d’athéromes sur les artères augmentant avec l’âge, la proportion de femmes atteintes par ces complications n’a cessé de croître. Ainsi, parmi les seize mille infarctus du myocarde survenant chaque année en France, on compte actuellement 42 % de femmes.
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