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Lialimentation équllibrée repose sur une bonne variéle alimentaire,
ainsl gue sur une grande régularité des repas tant dans leur rythme
.que dans leur compaosition.

= sauter un repas, surtout le petit déjeuner ;

* manger le méme jour deux plats riches en graisses ;
* grignoter gras, sucré ou salé et boire sucré ;

* hoire plus d'un verre de vin par repas ;

= resaler les plats sans méme y avoir godté.

mo o que o :
artéres. Le monoxyde de carbone favorise |a thrombose
et le spasme entrainant la formation de caillots dans les artéres.
Uinfarctus du myocarde et la mort subite vous menacent

Le 'tabagisme passif" est tout aussi dangereux pour les personnes
de votre entourage. En fumant, vous mettez votre santé en danger
mais aussi celle de ceux qui vous entourent.

D

Le tabac est un poison. Ne vous empoisonnez pas la vie.
Informez-vous.
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Chaque année, |a Fédération Francaise de Cardiologie organise les Parcours du Coeur.
L'occasion pour chacun de prendre son coeur en main et de se battre contre les maladies
cardiovasculalres. Avec prés de 160 000 déces par an, les maladies cardiovasculaires
représentent aujourd'hul la premiére cause de mortalité en France.

En vous engageant dans les Parcours du Coeur, vous contribuez, avec les

représentations locales de la FFC (Associations de Cardiologie Régionales, Clubs Coeur
et Santd), Mairies, Associations Sportives, DDJS, Offices Municipaux du Sport. et d'autres
professionnels de la Santé Publique. & faire reculer les maladies cardiovasculaires,

Les Parcours du Coeur sont f'occaslon pour vous

de rejoindre ceux qui ont décidé de faire un peu d'exercice
dans la bonne humeur, de vous Informer sur les principaux
factaurs de risque, sur la nécessité de pratiquer une activite
physique réguliére tout au long de votre vie, de manger
équilibré et de ne pas fumer..

Etre sédentaire, c'est ne pas avolr d'activite physique.

La sédentarité fait partie des facteurs de risque

qui mettent votre coeur en danger.
Aujourd’hui, nous nous bougeons de moins en moins. Les progrés
technigues nous incitent a rédulre un maximum notre activite
physique, y compris la plus naturelle : marcher, courir, monter les
esgaliers.. C'ast l'absence d'activité physique réguliére qui
caractérise la sédentarite,

*gxcés de poids |
 disbiie:

1 hypertension artérielle |
» excés de cholestérol

Ce n'est pas parce qu'll est invisible qu'il ne faut pas s'en
occuper, Pratiquer une activité physique, c'est faire un geste
salutaire pour son coeur, Lactivité physique doit étre
réguliére, c'est-3-dire pratiquée trois & quatre fois par
semaine. Au minimum une marche quotidienne d'environ
une demi-heure permet d'entretenir son coeur.

1 muscler son coeur ;

* migux imiguer ses muscles et ses organes ;
« améliorer ses capacités respiratoires ;

+ renforcer la solidité de ses 05 ;

+ s'assurer un equilibre nerveux.

LA FEDERATION FRANCAISE DE CARDIOLOQIE

Les quatre principales missions ~)Fédération Francaise
dela FFC: ¥ de Cardiologie

suryfi-aventis et partenaine m
de | Fédénation Frangaise ds Carduloge

pour fare passer son message de prévention sanofi aventis
uprs de tous. g
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Mangeldetout !
a condition'de rester raisonnabl

Commence la journée par un petit déjeuner complet : s < S e
produits laitiers, céréales, fruits, beurre et confiture
Ne saute aucun repas et choisis bien ton goliter
Varle les aliments pour que ton corps trouve toutes
les vitamines dont il a besoin
Evite les aliments trop gras ou trop sucrés
Essale de manger le plus souvent possible des fruits
et des légumes
Ne te prive pas du pain, des céréales et des féculents
qui apportent de I'énergie a ton corps
Evite les grignotages, ~ ]
wabuse pas des bonbons, des plats fout préts et des fast-food !
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Toutes les occasions
sont bonnes pour

Prends l'escalier pluttit que I'ascenseur
Pratique la marche a pied, le vélo, les rollers...

pour te déplacer et évite la volture ou le bus.

Sors faire une balade et ne reste pas enfermé chez to
@ jouer aux jeux vidéo
Fais des jeux en extérieur, ballon, balangoire...

Tous les sports
SMt pour ton ceeur’ +

Pour fon &ge pratiquer un sport régulier est essentiel.
Sauf contre-indication de ton médecin, tous les sports

sont bons, Tu peux choisir des sports complets qui font 7’
travailler ton ceeur, tes muscles, ton endurance comme le

foot, le tennis, la gym, la natation, le hand.. ;
i 435

Pour en savoir plus: Www.fedecardio.com




Il west jamais trop tot
pour prendre soin de ton CCEUY

En France, beaucoup de gens souffrent aujourd'hui de maladies du coeur et du
systéme sanguin.

Ce sont les maladies les plus répandues : elles tuent plus de 160 000 personnes
par an. C'est un chiffre trop éleve. |l faut prendre soin de tol en faisant attention &
ce que tu manges, en ne fumant pas et en restant en forme.

8 Bouge ton
Sauge ton ccgurpf :

Quand tu pratiques une activité physique
de facon réguliére ;
Tu renforces tes os et tes muscles
Tu fortifies ton coeur
Tu conserves ta souplesse
Tu obtiens une croissance
et un développement réguliers
et harmonieux de ton corps.

Fédération Francaise
¥ de Cardiologie

Nous sommes une assoclation de cardiologues bénévoles, créée en 1964, Nous
sommes présents partout en France avec 27 associations régionales et 190 Clubs
Coeur et Santé.

Nos missions sont :

* [a prévenfion ; combattre le tabac, le diabéte, le cholestérol... qui augmentent
les risques de maladies cardiovasculaires.

* |e soutien aux cardiaques pour leur réadaptation aprés un accident

+ [a participation financiére 4 la recherche en cardiologie

* Finformation sur les gestes qui sauvent pour lutter contre la mort subite.

Fédération Francaise
¥ de Cardiologie

La Maison du Coeur
5 rue des Colonnes du Trdne, 75012 Paris - Tél. 01 44 90 83 83 - Fax 01 43 67 96 12
www.fedecardio.com
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