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MOT DE LA PRESIDENTE

Bonjour chers membres de I'Association des
cardiaques de la Mauricie.

Une autre année vient de se terminer et déja il
faut penser a la prochaine. Il faut prévoir nos
finances ensemble et avec France notre
directrice, il y a toujours des solutions.

Ce fut une belle expérience pour moi comme
présidente cette année et avec l'aide des
administratrices et administrateurs, ce fut trés
apprécié, je les remercie.

Je remercie I'équipe, les agentes de bureau,
les infirmiéres, les intervenant-e-s, les
bénévoles, les marraines et les parrains.

Je vous souhaite une belle période estivale,
nous serons de retour a 'automne avec des
nouveaux projets.

Ghislaine Boucher,
présidente

MOT DE LA DIRECTRICE GENERALE

C’est toujours un grand plaisir de vous écrire
ces quelques lignes.

La mission de I'’Association des cardiaques de
la  Mauricie (ACMI) est doffrir des
programmes, des services et des activités de
prévention, de réadaptation et de maintien
auprés des personnes atteintes de maladies
cardiovasculaires  ainsi  qu’auprés  des
personnes avec des facteurs de risque comme
le diabéte, les problémes de cholestérol,
I'hypertension, I'obésité.

L’accessibilité aux services est importante a
'ACMI. Nous mettons tout en ceuvre pour
rendre accessible la prise en charge de votre
santé. L’ACMI offre gratuitement a ses
membres : - le programme d’éducation en
santé cardiaque « La vie a coeur », - service de

prélevement sanguin avec linfirmiere, -
consultations individuelles avec [linfirmiére
clinicienne, - évaluation et consultation avec
une kinésiologue, - café-rencontre sur
différents thémes, - des enseignements
spécialisés sur différents sujets touchant la
santé cardiovasculaire et le syndrome
métabolique.

Grace a son statut d’organisme
communautaire autonome a but non lucratif,
’ACMI peut organiser des activités et offrir des
services en fonction des besoins identifiés
dans la communauté comme des cours, des
conférences, des kiosques lors des salons
d’aidants et d’ainés, des cliniques de santé du
cceur et mieux-étre et le tout peut se
transporter en entreprises. Ce type de gestion
nous permet d’innover continuellement en
adaptant les activitts aux besoins de la
population.

Une saine alimentation, la pratique réguliere de
l'activité physique, la gestion du stress et le
non-usage du tabac jouent un rdle important
dans la prévention des maladies
cardiovasculaires. Un autre combat qui nous
tient a coeur est de réduire I'obésité chez les
adultes, mais aussi chez les enfants. L'obésité
est un risque majeur pour plusieurs maladies
chroniques comme les maladies
cardiovasculaires.

Depuis toutes ces années, ce sont des
centaines de personnes qui ont franchi la porte
de I'association. Nos intervenants
professionnels n’ont pas calculé leur temps,
ont transmis leur expertise avec coeur
simplement dans le but d’aider des gens. Il est
bon de sentir la chaleur énergique et bénéfique
dégagée par le travail accompli jusqu’a
maintenant par les intervenants, le personnel,
les bénévoles et le conseil d’'administration.

L’équipe de travail de I'association s’affaire a
de nouveaux projets dont certains vous seront
présentés tout au long de ce journal et dans la
programmation de I'Automne 2019 — Hiver-
printemps 2020. Ceci fera suite a la
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réorganisation des taches et des postes de
travail qui se sont imposés.

Nous sommes fiers de pouvoir compter sur le
soutien de gens qui n’hésitent pas a poser des
gestes concrets afin de permettre aux
personnes vivant avec des problémes
cardiaques de bénéficier d’un lieu congu pour
répondre a leurs besoins. Ceux qui ont le désir
d’aider peuvent le faire, soit en participant a
notre collecte de fonds ou simplement en
faisant un don. Le conseil d’administration de
notre organisme se fait un devoir de veiller a
ce que les dons recueillis soient bien investis
pour assurer le bien-étre des membres. Un
recu a des fins fiscales peut étre remis sur
demande.

Un énorme MERCI a vous tous qui avez fait
rayonner I'’Association des cardiaques dans
notre communauté et qui continuez de le faire
encore aujourd’hui.

Parce que nous avons votre vie a CCEUR

France Marquis

MOT DES AGENTES DE BUREAU

J’ai pris ma retraite le 27 juin dernier apres
douze années a l'association. J'ai beaucoup
appris en travaillant a [lassociation des
cardiaques et en cotoyant les différents
intervenants. Ca m’a permis de me tenir a jour
sur les derniéres découvertes au point de vue
médical, nutrition et activité physique.

Des milliers de gens sont passés au bureau
durant ces douze années. De nouveaux
membres se sont ajoutés et nous avons eu des
décés mais s’il y a une chose que je retiens
c’est votre gentillesse qui a rendu mon travail
si agréable au cours de ces douze

années.

Au plaisir!

Michéle Vallieres

Déja un an que je travaille a 'association des
cardiaques et c’est toujours avec joie et
bonheur de vous accueillir a la réception et
répondre a vos questions. Mettre a jour votre
dossier afin que vous puissiez continuer a
bénéficier de nos services me tient a ceeur.
Nous comptons sur vous toutes et tous pour
faire ensemble une association qui a du cceur!

Au plaisir de vous rencontrer!

Josée Boissonneault

Le personnel de bureau s’agrandit!

Depuis le début mai, joffre une présence
réguliere au bureau de [I'‘Association des
cardiaques de la Mauricie inc. (ACMI). Aprées
mon baccalauréat en kinésiologie, je me suis
spécialisée en réadaptation cardiopulmonaire
et métabolique. Je collabore avec I'AMCI
depuis 2014 a titre de kinésiologue-consultante
pour les rencontres individuelles, les ateliers,
les conférences et les salons. Dorénavant, je
compléterai les taches suivantes :
¥ Accueil des nouveaux membres ;
¥ Evaluation de la condition physique,
remise de programme d’entrainement
personnalisé et suivi en kinésiologie
gratuitement offert aux membres de
'ACMI ;
¥ Participation ateliers, conférences et
salons ;
¥ Coordination des programmes et
activités offerts par TACMI ;
¥ Chargée de projet afin de développer
les services et activités de 'ACMI.

Ayant initié une réorganisation ce printemps,
I’ACMI est soucieuse de répondre aux besoins
des ses membres et de la communauté tout en
innovant dans sa proposition de services.
N’hésitez pas a nous contacter si vous avez
des suggestions ou des idées.

Maryline Roy,
M. Sc. kinésiologue
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SUGGESTION DE LA KINESIOLOGUE

Votre état d’esprit peut avoir un impact
surprenant sur votre santé. La revue Health
Psychology a récemment publié une étude
suggérant que la perception de votre condition
physique influence votre risque de décés plus que
votre réelle forme physique!

Mind over matter? How fit you think you
are versus actual fitness.

Des chercheurs de I'Université de Stanford ont
examiné une multitude de données recueillies par
le National Center for Health Statistics des Etats-
Unis entre 1990 et 2011 auprés de 60 000
personnes. lls ont évalué que cet échantillon
pouvait représenter la situation de 475 millions
d’adultes américains.

Comment I'analyse a été conduite ?

Pendant 21 ans, les personnes ont été invités a
évaluer la perception de leur niveau d’activité
physique. Leur niveau d’activité physique réelle a
été mesurée de trois fagons:

. La fréquence, le temps et lintensité de
leurs activités physiques de loisirs;

. la fréquence, le temps et l'intensité de leurs
activités quotidiennes, soit au travail ou a la
maison;

. la quantité de mouvements mesurés en
portant un accélérometre pendant une
semaine.

Les chercheurs ont tenu compte de diverses
mesures de la santé. Celles-ci incluaient :

» La perception de leur santé par rapport a
leurs pairs;

. la condition médicale a haut risque (telle
que I'hypertension artérielle, le diabéte, les
problemes cardiaques, les accidents
vasculaires cérébraux et
I’hypercholestérolémie);

. les handicaps;

. le statut de fumeur;

. I'indice de masse corporelle;

. le nombre de jours ol ils ont été assez
malades pour demeurer au lit;

. La santé mentale (soit une évaluation du
stress subi ou la consultation d’un
professionnel de la santé mentale au cours
de la derniére année).

Association des cardiaques de la Mauricie inc.
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Plusieurs facteurs démographiques ont également
été pris en compte: sexe, age, race/origine
ethnique, état matrimonial, éducation,
environnement (urbain ou rural), emploi, revenu
annuel du ménage et acceés aux soins médicaux.
Enfin, toutes ces données ont été liées a I'indice
national de déces pendant les 21 années au cours
de laquelle environ 10 % des sujets a I’étude sont
décédés.

La perception peut étre aussi importante que la
réalité — voire plus!

Les chercheurs ont analysé toutes ces données de
différentes facons, incluant d’autres facteurs
importants pouvant influencer leurs
conclusions. Les résultats ont été tout simplement
surprenants :

Peu importe la fagon dont ils ont analysé les
données, si les personnes pensaient qu’elles
étaient « beaucoup moins actives » que leurs
pairs, elles étaient associées a un risque
statistiquement plus élevé de décés! En effet, le
risque était d’au moins 18% plus élevé par rapport
a la population générale et jusqu’a 71% plus élevé
que celui des personnes qui pensaient étre « plus
actives ». Et ceci sans égard a l'activité physique
réelle ou a d’autres facteurs de risque pour la
santé (tabagisme, embonpoint, etc.).

Les résultats sont certes surprenants, mais ils ne
sont pas uniques et ne représentent pas des
conclusions isolées. Une étude précédente, qui a
justement mis la puce a l'oreille de l'un des
auteurs, avait fait le suivi de 84 femmes de
chambres dont le travail était déja reconnu comme
étant trés actif. Au cours de I'étude, la moitié des
femmes ont été informées que leur travail
atteignait les niveaux d’activité  physique
hebdomadaire recommandés. L'autre moitié a
assisté une conférence sur I'activité physique et les
recommandations, mais personne ne les a
informées elles étaient suffisamment actives par la
nature méme de leur travail. Les conclusions de
I'étude sont tout aussi surprenantes: apres
seulement quatre semaines, non seulement les

femmes informées ont-elles déclaré qu’elles
étaient plus actives, mais elles ont également
présenté une diminution du poids corporel, de la
tension artérielle, de la masse adipeuse, du rapport
taille-hanches et de I'indice de masse corporelle!

Qu’est-ce qui pourrait expliquer ces résultats?
Les auteurs proposent trois explications aux
résultats de I'étude:

1. Notre état d’esprit affecte  notre
motivation. Si nous percevons que nous
sommes actifs, alors nous vivrons de cette
facon.

2. Si nous percevons que nous sommes moins
actifs, le stress et la dépression associés a cet
état d’esprit affecte alors la santé.

3. Le fameux « effet placebo ».Ce que nous
attendons comme résultat a une grande
influence, non seulement sur ce que nous
ressentons, mais sur le résultat lui-méme ! La
perception de sa santé a alors un effet
physiologique direct sur cette derniére.

Les retombées de I’étude

Cette recherche met en évidence que la perception
de la pratique d’activités physiques basée sur la
comparaison sociale joue un réle important sur la
santé et la longévité. Cette comparaison sociale est
hautement influencée par I'information
communiquée par les professionnels de la santé,
les campagnes de santé publique et les
interventions en éducation. A la lumiere de ces
résultats, le renforcement négatif, I'approche en
induisant la peur ou tout autre stratégie qui
cristallisent la perception négative semblent
inefficaces ! L'utilisation d’un langage négatif lors
des rétroactions tentant de convaincre d’adopter
des comportements sains semble alors avoir un
effet délétere sur la santé.

Enfin, bien que la pratique de l'activité physique
demeure un déterminant crucial de la santé, le
développement d’une pensée et une approche
positive semblent des facteurs aussi importants
qgue le changement de comportement en lui-

Association des cardiaques de la Mauricie inc.
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méme. Elles ont méme un impact direct sur la
santé.

Médecins, physiothérapeutes, kinésiologues,
éducateurs physiques, entraineurs, ...

Conservez un discours positif dans vos
interventions!
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coordonnatrice du projet et intervenante a
I’Association des cardiaques de la Mauricie »

Association des cardiaques de la Mauricie inc. 819 373-3722

22


https://www.health.harvard.edu/blog/mind-over-matter-how-fit-you-think-you-are-versus-actual-fitness-2017081412282
https://www.health.harvard.edu/blog/mind-over-matter-how-fit-you-think-you-are-versus-actual-fitness-2017081412282
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28726475
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28726475
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28726475
http://journals.sagepub.com/doi/10.1111/j.1467-9280.2007.01867.x
http://journals.sagepub.com/doi/10.1111/j.1467-9280.2007.01867.x

LISTE DES NUMEROS DE
TELEPHONES IMPORTANTS

Urgence police, pompiers, ambulance ......... 911
Info-Santé 24H / 24H ...........ccceii i, 811

CHAUR (Centre hospitalier affilié universitaire
FEQIONAUX) ...eevviiiiiieieeeee et 819-697-3333
Clientéle sans médecin (guichet d’acces)

................................... 819-370-2200, poste 42000

CIUSSS MCQ

Centre St-doseph, T-R ................. 819-370-2100
Centre Cloutier-du-Rivage ........... 819-370-2100
CIUSSS de la Mauricie-et-Centre-du-Québec
Louiseville ..o, 819-228-2731
CSSS de Bécancour-Nicolet-Yamaska
Informations .........covevveiiiiiiiiiinn, 819-293-2071
Info-Social Gentilly ................euueee. 819-298-2144
Info-Social Nicolet ............c........... 819-293-2071

CSSS de la Vallée-de-la-Batiscan

Informations et Info-Social

Secteur Mékinac ...........cceeveenneeene. 418-365-7555
Secteur Des Chenaux .................. 418-362-2727

Ménagez-vous

(Territoire les Forges) ................... 819-374-5333
(Territoire du Rivage) .................... 819-379-5333
Ligne Info AbuS ...........eeuviiiiiiiinnnns 1-888-489-2287
Sécurité publique...........cccceeeneeee. 819-691-2929
Coop Taxis de la Mauricie.............. 819-378-5444
Transport adapté.........ccccevvvveeeenn. 819-373-1778

HISTORIQUE DE L’ASSOCIATION

Fondée en juin 1989, cette association & but non
lucratif concrétisait le désir commun d’un groupe de
personnes atteintes de maladies cardiaques et
vasculaires cérébrales qui avaient bénéficié du
programme de réadaptation cardiaque dispensé au
Centre hospitalier Cooke et qui voulaient
poursuivre leurs exercices physiques.

Le 18 octobre 1989, elle portait officiellement le
nom de « Association des Cardiaques Réadaptés
inc. ».

D’accés plutét limité en juin 1991 elle prend un
nouveau tournant. Toujours a but non lucratif, elle
est maintenant accessible a toute personne atteinte
d’'une maladie cardiovasculaire ou a risque de le
devenir.

Elle s’appelle officiellement, depuis le 26 juillet
1993, « Association des cardiaques de la Mauricie
inc. »

L’association vise a promouvoir 'amélioration de la
qualité de vie des personnes atteintes ou a risque
de maladies cardiovasculaires. Elle les aide a
retrouver leur autonomie et facilite leur intégration
dans la société. Les membres peuvent compter sur
les services professionnels suivants :

Infirmiéres
Psychologue
Nutritionniste
Kinésiologues

Dans la foulée du programme de réadaptation
cardiaque, linformation, la prévention, la relation
d’aide, l'alimentation, la relaxation et [l'activité
physique sont au cceur des préoccupations des
intervenants et de I'Association des cardiaques de
la Mauricie Inc.

Les objectifs pour lesquels la corporation est
constituée sont les suivants :

v" regrouper les personnes ayant des troubles
cardiovasculaires.

v/ assurer la continuité du programme de
réadaptation cardiaque par la pratique
d’'une saine alimentation.

v"un programme d’activité physique complet.

v'un programme de relaxation.

v"un service de relation d’aide adéquat.
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v’ aider les personnes cardiaques a
revendiquer certains droits vis-a-vis leur
handicap.

v’ participer au regroupement avec les autres
associations de personnes handicapées
afin d’assurer I'exercice de leurs droits.

v faire la promotion de I'association pour que
celle-ci ait un impact régional.

PREVENTION

Il suffit de peu pour réduire les risques d’'une
maladie cardiaque et vasculaire cérébrale.

Malheureusement, certaines réalités ne peuvent
étre changées. Si un de vos parents a été victime
d’'un infarctus ou d’'un accident vasculaire cérébral
avant 'age de 65 ans, vous étes un sujet a risque
plus élevé.

Il'y a cependant des facteurs sur lesquels vous
pouvez agir. Les plus connus sont :

le tabagisme

'hypertension artérielle
'obésité abdominale

le stress élevé

la sédentarité

un taux de cholestérol élevé

€< € € € € ¢

Conformément a sa mission, I'Association des
cardiaques de la Mauricie Inc. intervient par des
conférences, des publications ou tout autre moyen
gu’elle juge nécessaire auprés de I'ensemble de la
population de la région socio sanitaire de la
Mauricie et du Centre-du-Québec.

Nos intervenants (infirmiéres, psychologue,
nutritionniste, kinésiologues, etc.) sont appelés
réguliecrement a faire des présentations et des
conférences sur les facteurs de risque auprés de
groupes de personnes non membres de
I’Association des cardiaques de la Mauricie Inc.

De plus, nous faisons régulierement appel a des
conférenciers de grand renom pour venir traiter de
prévention.

Ces conférences, qui visent I'ensemble de la
population se tiennent dans des salles ou aucune
restriction n’est imposée quant au nombre
d’auditeurs et a l'accessibilité. Si vous étes une
personne atteinte de maladie cardiovasculaire ou a
risque, vous pouvez devenir membre de
I’Association des cardiaques de la Mauricie inc.

Votre abonnement vous donne droit aux avantages
suivants :

v réception du journal « Caeur Ami » ;

v réception de la programmation (calendrier des
services) 2 fois I'an et autres invitations ;

v services d’aide et d'information aux personnes
atteintes ou a risque d’'une maladie cardiaque
ainsi qu’a leurs proches ;

v participation aux activités organisées par

FACMI (un colt minime est demandé a

certaines activités) ;

service de prélevement sanguin ;

v plastification de votre liste de médicaments ;

v service de consultation auprés de linfirmiére.

<
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TRES IMPORTANT

Précision importante concernant la Fondation des
maladies du ccoeur et nous [I'‘Association des
cardiaques de la Mauricie. Nous sommes trés
souvent associés a la Fondation des maladies du
cceur. Nous ne relevons pas de la Fondation
des maladies du cceur, nous sommes différents
dans nos missions.

La Fondation des maladies du cceur :

Amasse des dons pour la recherche, prépare des
outils clés en main aux besoins primordiaux en
matiére de promotion de la santé pour les
entreprises.

L’Association des cardiaques de la Mauricie :
Nous offrons des services avec des intervenants
professionnels de réadaptation cardiaque et de
prévention auprés des gens atteints de maladies
cardiovasculaires ou ayant des facteurs de risque,
par exemple, diabéte, cholestérol, hypertension,
obésité. Nous utilisons les dépliants et outils
d’éducation/d’enseignement de la Fondation des
maladies du ceeur.

Nous aussi nous amassons des dons pour
continuer a offrir nos services de réadaptation,
prévention, information, relation d’aide,
alimentation, activités physiques avec des
intervenants professionnels qualifiés.

Nous mobilisons les membres et la population aux
saines habitudes de vie.

Colit de la carte de membre pour une année :

$ 27 membre (possédant une adresse courriel)
$ 33 membre (par la poste)

$ 44 couple (possédant une adresse courriel)
$ 50 couple (par la poste)

Au 1°¢" septembre 2019 (nouveaux tarifs)
$ 30 membre (possédant une adresse courriel)
$ 38 membre (par la poste)

$ 50 couple (possédant une adresse courriel)
$ 60 couple (par la poste)

NOUVEAU ! Vous pouvez maintenant payer par
dépot direct dans notre compte bancaire
(informez-vous a la réception) ou faire un
chéque a l'ordre de [I’Association des
cardiaques de la Mauricie inc. ou payer
comptant.

« POUR LA PROTECTION DE VOTRE CCEUR »

Don général :

«Vos dons sont essentiels pour assurer la
pérennité de notre ceuvre auprés des personnes
cardiaques ou a risque et leurs familles. »

(Un regu officiel vous sera émis aux fins d’impéts)

Don In Memoriam :

Faites un don en mémoire dune personne
disparue. Une carte de condoléances sera
expédiée a la famille ou aux amis que vous aurez
désignés. Un recu officiel vous sera remis.

N.B.:

Vous pouvez vous procurer les cartes de
condoléances avec la carte a compléter pour
obtenir votre regu, dans tous les centres funéraires
de la région Mauricie et a [I'Association des
cardiaques de la Mauricie.

L’Agence du Revenu du Canada exige : que les
recus de dons portent le nom et I'adresse du
donateur. Si le don est effectué au nom d’'un
groupe ou d’une entreprise, veuillez indiquer le
nom du groupe ou de I'entreprise.

Numeéro ceuvre de charité :
89886 8971 RR0001
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819 373-3722 25



QUELQUES PHOTOS

PROGRAMME D’EDUCATIQN EN SANTE
CARDIAQUE « LA VIE A CCEUR »

COURS DE CUISINE NUTRI-CCEUR
MAI 2019

Au pavillon d’enseignement en médecine
du CHAUR

Lors de la semaine de I’Action Bénévole
Avril 2018

SOUPER-BENEFICE LUNDI 4 FEVRIER 2019

SEANCE D’INFORMATION SUR LES SERVICES DE
L’ACMI AU PAVILLON DES LOISIRS DE
SHAWINIGAN SUD




Association des cardiaques de la Mauricie inc.

3920, rue Louis Pinard
Trois-Riviéres (Québec) G8Y 4L9

Téléphone : 819-373-3722
Télécopieur : 819-373-6182

Courriel :
reception@assocdescardiaques.com

Site Internet :
www.assocdescardiaques.com

v NOUVEAU - Facebook :

Association des cardiaques de la Mauricie
Facebook

HEURES D’OUVERTURE DU BUREAU

Du lundi au jeudi de 9 h a 16 h.
Répondeur en fonction 24/24 heures.

Le conseil d’administration 2018-2019

Ghislaine Boucher présidente
Marthe Grandbois vice-présidente
Jean Bergeron secrétaire
Robert Germain trésorier

Marcel Filion administrateur
Jeanne d’Arc Parent administratrice
Héléne Charbonneau  administratrice

Notre équipe
France Marquis directrice générale

Michéle Vallieres agente de bureau
Josée Boissonneault  agente de bureau

Louise St-Onge infirmiére
Ghisline Pellerin infirmiére

Doris Carle infirmiére
Caroline Lemay infirmiére
Pascale Allard psychologue
Lucie Blanchard psychothérapeute

nutritionniste
nutritionniste
kinésiologue
kinésiologue

Céline Raymond
Guylaine Doucet
Francois Arsenault
Maryline Roy

Notre journal « Coeur Ami » est publié minimum
une (1) fois par année.

Vous étes invités a faire

parvenir vos lettres ou N
articles au_soin de JOSEE \\
BOISSONNEAULT, agente :
de bureau a [I'adresse N

ST

suivante : N

3920, rue Louis Pinard
Trois-Riviéres (Québec)
G8Y 4L9

Téléphone : 819-373-3722
Télécopieur : 819-373-6182

Courrier électronique :
agente@assocdescardiagues.com
reception@assocdescardiaques.com
info@assocdescardiaques.com

Les articles contenus dans le journal « Coeur
Ami », visent a procurer de linformation sur
différents sujets susceptibles d’intéresser les
membres et amis, a faire connaitre les activités
passées et futures et a offrir un moyen
d’expression a toute personne le désirant.

L’Association des cardiaques de la Mauricie
décline toutes responsabilités pour tout dommage
résultant d’actes découlant de [Iinformation
donnée.

La reproduction de ce journal en tout ou en partie
est permise a condition d’en citer la source.
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