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MOT DE LA PRESIDENTE

Bonjour membres de I'Association des cardiaques
de la Mauricie,

Depuis prés d’'un an et demi, les mesures et les
contraintes de la pandémie ont altéré notre
quotidien et nous en ont fait voir de toutes les
couleurs! En ce sens, je tiens a lever mon chapeau
et a souligner l'inébranlable capacité d’adaptation
de tous!

Je remercie chaleureusement toute [I'équipe
administrative et les intervenantes ainsi que les
bénévoles qui se sont rapidement adaptés et
placés en mode solution et soutien a nos membres.

Je vous souhaite une belle fin de saison estivale et
nous vous accueillerons en septembre pour vous
offrir de beaux projets.

Ghislaine Boucher, présidente

MOT DE LA DIRECTRICE GENERALE

Depuis sa création, 'Association des cardiaques de
la Mauricie (ACMI) se fait un devoir de mettre sur
pied des activités et des services en fonction des
besoins identifiés dans la communauté, comme
des cours, des conférences, des kiosques lors de
salons d’'aidants et d’ainés, des cliniques de santé
du cceur et mieux-étre, etc. Notre offre de services
peut aussi se transporter en entreprise. Notre
flexibilité nous permet d’'innover continuellement en
adaptant les activités aux besoins de la population.

Etant un lieu de prévention et de réadaptation
cardiovasculaire, nous mettons tout en ceuvre pour
rendre accessible aux membres la prise en charge
de leur santé cardiovasculaire, avec une équipe
multidisciplinaire regroupant les quatre (4) volets
d’'une bonne démarche vers une meilleure qualité
de vie. Ces volets soutenus par 'ACMI sont : les
soins infirmiers, la nutrition, la kinésiologie et la
psychothérapie. Nous éduquons nos membres sur
leur condition, les mesures préventives a adopter
et les outils pour prendre leur santé en main. Ce
soutien dans leur cheminement est un facteur
contribuant de fagon importante au succés de leur
démarche.

L’ACMI offre gratuitement, ou a trés faible colt, a
ses membres, une panoplie dactivites et de
services diversifiés et spécialisés sur les différents

sujets touchant la santé cardiovasculaire. Vous
pouvez retrouver I'éventail de notre offre dans
notre programmation. Nous espérons quelle
réponde a vos besoins. Il est essentiel pour nous
de demeurer a l'afft de ceux-ci et de développer
constamment de nouveaux services en ce sens.

La pandémie de COVID-19 nous a amenés a nous
réinventer pour s'adapter a [I'ére Vvirtuelle,
notamment avec la plateforme ZOOM. Nous avons
ainsi pu offrir nos activités physiques et éducatives
de groupe malgré la pandémie. Nous avons été
heureux de constater une trés belle participation de
votre part.

Toute I'équipe de I'ACMI s’est mobilisée pour
adapter I'ensemble des activités de groupe et de
vie associative et elle a été en mesure d’offrir sa
programmation, en présence physique et a
distance, et ce, de maniéere trés conviviale.

De belles activités, des services et des nouveaux
projets vous attendent encore cette année, parce
que nous avons votre santé a cceur 9

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

Je vous souhaite un bel automne en santé.

France Marquis, directrice générale

MOT DE LA RESPONSABLE
DES COMMUNICATIONS ET
DU DEVELOPPEMENT

Bonjour,

Depuis le début d’avril 2021, je
suis nouvellement responsable
des communications et du
développement. Ce poste est plus que stimulant!
J’ai la responsabilité de concevoir et de mettre en
ceuvre des stratégies de communications et de
développement (collectes de fonds, commandites
et partenariats). De plus, je suis la personne
responsable de la mise a jour du site Web et de la
création de contenu pour 'animation des médias
sociaux. Egalement, je fais de la représentation et
de la concertation pour différentes instances... et
ENCORE BIEN PLUS! Que de beaux défis au

quotidien!
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Depuis plus d'an, nous avons tous di nous adapter
a notre facon et j'ai pu constater I'élan de solidarité
qui émerge du milieu communautaire. C’est
vraiment trés beau a voir! En ce temps de crise, le
communautaire fait de grandes choses et il ne faut
surtout pas lacher!

De mon coété, je partirai a la fin de I'été 2021 pour
un congé de maternité d’'un an, afin de mettre au
monde une petite fille. La vie m’offre un deuxiéme
cadeau et jai trés hate de pouvoir la serrer dans
mes bras. Sur ce, vous serez assurément entre de
bonnes mains avec la nouvelle agente de bureau
et chargée de projets Marie-Joelle Hébert-Houle,
qui prendra le relai pendant mon congé.

Je vous dis a bientét!

Lauréanne Martineau-Creéte

MOT DE L’AGENTE DE
BUREAU ET CHARGEE DE
PROJETS

Bonjour,

Je me présente, Marie-Joélle
Hébert-Houle, nouvelle
chargée de projets et agente
de bureau a [l'association.
Cest avec un grand plaisir
que je vous accueillerai a
'association, depuis mon bureau a la réception, et
que je répondrai a vos appels téléphoniques. Je
cédulerai également vos prélévements sanguins,
en plus de recevoir vos inscriptions a nos différents
programmes et activités.

Petite anecdote : Lauréanne, I'ancienne chargée
de projets et agente de bureau, et maintenant
responsable des communications et
développement, est mon ancienne collegue! Nous
avons en effet déja travaillé ensemble en tant que
récréologues au Monastére des Ursulines. C’est
avec joie que je la retrouve... la vie est bien faite,
non?

J’ai aussi un gros coup de cceur pour toute notre
belle équipe! C’est donc avec bonheur que
jentame cette nouvelle aventure et ce sera
assurément avec le sourire que je vous accueillerai
lorsque vous serai de passage a I'association.

Au plaisir,

Marie-Joélle Hébert-Houle

DEVELOPPEMENT D’UN PROGRAMME DE
READAPTATION CARDIOVASCULAIRE A
TROIS-RIVIERES

L’Association des cardiaques de la Mauricie
(ACMI) est née en 1989 a la suite de l'abolition
d’'un programme de réadaptation cardiaque a
I'Hopital Cooke.

Dés le début des années 70, on reconnaissait
scientifiquement les bénéfices apportés par la
participation a un programme de réadaptation
cardiaque ou cardiovasculaire (RC). Depuis plus
d’'un demi-siécle, le Québec a vu naitre le centre
EPIC de lInstitut de cardiologie de Montréal, le
PPMC de l'Institut universitaire de cardiologie et de
pneumologie de Québec et de nombreux autres
programmes de réadaptation cardiaque.

En Mauricie, depuis de nombreuses années,
différents comités regroupant des cardiologues,
des chercheurs, des professionnels de la santé et
des employés de I’ACMI, dont la directrice, ont
tenté de remettre sur pied un programme de
réadaptation cardiaque. Malheureusement, ces
comités se sont heurtés a de nombreux obstacles.

L’avénement dun centre d’hémodynamie au
CHAUR de Trois-Rivieres a permis de réduire
considérablement les délais d’intervention lors de
probléemes cardiaques urgents. Ce service plus
rapide diminue les risques de complications
cardiaques et permet de sauver des vies.

Maintenant que la prise en charge des soins en
cardiologie lors de la phase aigué est grandement
améliorée, il faut se questionner sur le long terme
et s’attarder a la phase chronique de la maladie
cardiovasculaire.

Un programme de réadaptation cardiovasculaire
est défini par I'Organisation mondiale de la santé
comme « I'ensemble des activités nécessaires pour
influencer favorablement le processus évolutif de la
maladie, ainsi que pour assurer aux patients la
meilleure condition physique, mentale et sociale
possible afin qu’ils puissent, par leurs propres
efforts, préserver ou reprendre une place aussi
normale que possible dans la vie de la
communauté ». En plus de diminuer les risques de
mortalité cardiovasculaire et les risques de
réhospitalisation, les personnes qui participent a
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ces programmes améliorent grandement leur
qualité de vie.

Depuis l'automne 2020, malgré les contraintes
liges a la COVID-19, TACMI offre un programme de
réadaptation cardiovasculaire a la population. |l
s’agit d’'un accompagnement personnalisé par une
équipe multidisciplinaire (infirmiere, kinésiologue,
nutritionniste et psychothérapeute) pour aider la
personne dans la prise en charge de sa maladie
cardiovasculaire. L'inscription a ce programme
permet d’en apprendre davantage sur sa maladie
cardiovasculaire, d’étre  accompagné  vers
'adoption de saines habitudes de vie ainsi que
d’améliorer sa condition et sa qualité de vie.

Chaque programme est individualisé en fonction
des besoins, intéréts et priorités du participant. En
geénéral, le programme comprend gratuitement les
services suivants :

- Une rencontre avec linfirmiére pour
I’évaluation et I'identification des besoins;

- La participation au cours de groupe « La vie a
ceeur », soit un programme d’enseignement
sur la maladie cardiovasculaire;

- Une a deux rencontres avec chacune des
intervenantes professionnelles (kinésiologue,
nutritionniste et psychothérapeute);

- Programme d’entrainement supervisé et
adapté pendant 8 semaines;

- Cours de nutrition « Projet NUTRI-CCEUR ».

Ce programme de réadaptation cardiovasculaire
s’adresse aux personnes ayant eu un probléme
cardiovasculaire ou une aggravation de leur
maladie dans les 6 derniers mois. La personne doit
étre encouragée par son médecin a prendre part a
ce type de programme et, de plus, I'adhésion a
'ACMI est requise.

Dans le cadre du programme de réadaptation
cardiovasculaire, nous sommes heureux de
collaborer avec la Clinique universitaire de
kinésiologie et le CAPS de 'UQTR. Ce partenariat
contribue a offrir d’autres d’options en matiére
d’'activité physique pour répondre aux préférences
de chacun, ainsi qu’a soutenir un mode de vie actif
a long terme.

N'hésitez pas a partager l'information autour de
vous et a en parler a votre cardiologue, votre
médecin de famille et vos proches! Contactez-nous
pour obtenir plus de renseignements ou pour vous
inscrire.

Maryline Roy, kinésiologue et chargée de projets

LE BIEN-ETRE AU QUOTIDIEN

« Mieux vaut prévenir que guérir. »
— Proverbe d’origine latine

« Une pomme par jour pour éloigner le
médecin pour toujours. »
— Proverbe anglais

Nous connaissons bien ces proverbes qui
proposent d’adopter de saines habitudes de vie au
quotidien afin de maintenir une bonne santé
physique. Cependant, qu'en est-il de notre santé
mentale ? Avons-nous l'équivalent de la pomme
pour notre cerveau ?

Les consultations auprés de professionnels en
santé mentale demeurent encore parfois taboues
dans notre société. Pour certains, demander de
'aide peut étre pergu comme une faiblesse ou étre
associé a une diminution de sa valeur personnelle.
Pourtant, nous sommes tous susceptibles de vivre
ou de cdtoyer une personne qui aura besoin de
soutien psychologique a un moment de sa vie.
Plusieurs personnalités publiques ont d’ailleurs
parlé de leur diagnostic pour sensibiliser et tenter
de déconstruire les préjugés face aux problemes
de santé mentale. Nous n’avons qu’a penser aux
diverses campagnes de sensibilisation dans les
médias (par exemple : Bell Cause pour la cause).
Egalement, depuis le début de la pandémie, nous
entendons  fréquemment parler, par le
gouvernement, de I'importance de prendre soin de
notre santé mentale et de maintenir nos relations
sociales par différents moyens. Mais par ou
commencer ? Cet article vise a vous informer et a
vous outiller pour maintenir ou améliorer votre bien-

étre psychologique. @

Quelques définitions...

Tout d’abord, une des premiéres étapes pour
prendre soin de sa santé mentale consiste a
s’informer afin de prévenir ou d’agir rapidement
selon ses besoins. Pour ce faire, il est important
d’avoir une compréhension commune de quelques
problématiques pouvant affecter notre santé
mentale. Voici donc de bréves définitions du stress,
de l'anxiété, de la dépression et des problémes de
sommeil.
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- Le stress versus I'anxiété

Le stress et l'anxiété sont souvent confondus et
ceci est tout a fait compréhensible, car il s’agit de
deux concepts indissociables. Le Centre d’études
sur le stress humain (CESH ; 2019) utilise I'image
du mammouth pour illustrer que le stress est une
réaction physiologique qui se produit dans notre
corps et qui nous permet d’attaquer ou de fuir face
a une situation menagante. Les chercheurs du
CESH ont aussi identifié quatre sources de stress
regroupés sous I'acronyme CINE.

Contréle (manque)
Imprévisibilité du contexte
Nouveauté de la situation

Ego menacé

Ces sources de stress peuvent étre spécifiques a
un événement (par exemple : opération, diagnostic,
etc.) ou encore chroniques (exemple : pandémie,
problémes financiers, etc.). La multiplication de ces
sources de stress augmente généralement le
stress vécu par une personne. Lorsque la menace
est réelle, il est davantage question de stress.
Quand la menace découle plutdét de l'anticipation
d’'une menace, on parle davantage d’anxiété.

- Dépression

Le diagnostic de dépression peut uniquement étre
fait par un professionnel de la santé habileté a le
faire. Il s’agit d’'un probléme complexe, ou la
personne doit avoir plusieurs symptémes
importants affectant son fonctionnement au
quotidien, et ce, pendant une certaine période de
temps déterminée. Il est donc essentiel d’en
reconnaitre les signes pour agir rapidement. Selon
le Diagnostic and Statistical Manual of Mental
Disorders (DSM-V; American Psychiatric
Association, 2013), neuf symptdmes sont associés
a la dépression.

e Humeur dépressive : un sentiment de tristesse
au quotidien et sans motif précis.

¢ Diminution de I’'intérét : une baisse d’intérét et
de plaisir dans les activités qui étaient
agréables auparavant.

e Evolution du poids: Une augmentation ou
une diminution rapide du poids.

e Troubles du sommeil : De linsomnie ou de
I'hypersomnie.

o Evolution du comportement psychomoteur :
Un ralentissement psychomoteur (gestes ou
débit de parole plus lent) ou encore a linverse,
de l'agitation.

e Fatigue : Un manque d’énergie, notamment en
raison des troubles de sommeil.

e Sentiment de dévalorisation: Une baisse
d'estime personnelle et un sentiment de
culpabilité sans réelle raison.

o Troubles cognitifs: Une altération du
raisonnement, de la concentration et de la prise
de décision.

o Idées noires: Une apparition d’idées
récurrentes concernant la mort ou le suicide

- Problémes de sommeil

Plusieurs facteurs peuvent influencer la qualité de
notre sommeil comme des douleurs, de I'anxiété ou
des éléments de notre environnement (par
exemple : bruit et lumiére). Parmi les problémes
de sommeil communs, nous retrouvons notamment
linsomnie, I'apnée du sommeil et I'hypersomnie
(Sleep  Foundation, 2021). L’insomnie est
caractérisée par la difficulté a s’endormir ou a
demeurer dans un état de sommeil. L’apnée du
sommeil est marquée par une respiration
irréguliére durant la nuit (par exemple : arrét de la
respiration pendant quelques secondes).
L’hypersomnie, quant a elle, est la sensation de
fatigue pendant la journée, malgré une bonne nuit
de sommeil.

Pour prendre soin de soi

Voici quelques conseils émis par le gouvernement
(Gouvernement du Québec, 2021) pour améliorer
et maintenir votre santé mentale au quotidien :

e Etre a I'écoute et sensible & ses besoins,
ses émotions et ses sentiments afin d’éviter
une accumulation de frustrations ou de
sentiments négatifs. Il ne faut pas hésiter a
en parler a des personnes de confiance
dans votre entourage si vous pensez que
cela peut vous aider.
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e Se doter de moyens permettant d’évacuer
le stress et les tensions tels que I'écriture,
l'art, I'activité physique, les loisirs, etc.

¢ Maintenir ou instaurer de saines habitudes
de vie (alimentation, activités physiques,
sommeil, etc.)

e Réduire autant que possible les sources de
stress.

e Prendre le temps de faire des activités qui
vous plaisent.

e Demeurer en contact avec les personnes
qui vous sont chéres.

o Utiliser des moyens qui vous ont déja aidé
dans le passé, dans des situations
similaires, pour faire face a la situation
actuelle.

e Miser sur vos forces et vos compétences
personnelles.

 Etablir vos limites en fonction de votre bien-
étre et de vos capacités.

¢ Demander de l'aide si vous en ressentez le
besoin.

A quel moment consulter ?

I est normal de parfois vivre des situations
stressantes ou anxiogénes et davoir des
symptbmes dépressifs ou des probléemes de
sommeil. Si toutefois, ces derniers persistent et
s’aggravent dans le temps, la consultation auprés
d'un professionnel peut vous aider a prendre soin
de vous. Les psychologues, psychoéducateurs,
travailleurs sociaux et des psychothérapeutes sont
des exemples de professionnels pouvant vous
venir en aide. Votre médecin peut vous référer aux
ressources qui répondront a vos besoins.

Pour conclure, nous vous invitions a répondre a la
question suivante :

Comment prenez-vous soin
de votre santé mentale ?

Si vous avez des trucs ou des conseils, merci de
les partager avec I'Association des cardiaques de
la Mauricie! Nous serons heureux de vous
entendre ou de vous lire.

Isabelle Martineau-Crete

Intervenante a 'ACMI et étudiante au doctorat
en psychoéducation a I'Université du Québec a
Trois-Rivieres (UQTR).

Lauréanne Martineau-Créte

Responsable des communications et du
développement a 'ACMI.
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QUAND LE CCEUR INFLUENCE LE CERVEAU

Suite a votre événement cardiaque, vous avez
remarqué que vous avez moins de concentration,
de légers probléemes de mémoire et/ou que vous
éprouvez de la difficulté a réaliser une tache qui
était facile dans le passé ?

Vous souffrez peut-étre d'un déficit cognitif
d’origine vasculaire. Il est I'étape entre I'état cognitif
normal et la démence. C’est pendant cette étape
qu’il faut intervenir pour prévenir une possible
évolution vers la maladie.

Le déficit cognitif est causé par une diminution de
'oxygéne et des dommages au tissu cérébral. La
démence, quant a elle, est un trouble mental
affectant la capacité d’étre conscient, de penser et
de ressentir.

Facteurs de risque

e Avoir eu un événement cardiaque (angine
de poitrine, infarctus, insuffisance cardiaque
et arythmie);

e Avoir une maladie autre (HTA, diabéte,
cholestérol éleve);

¢ Tabagisme;
e Consommation d’alcool élevé;

e Stress.
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Facteurs de protection

Les facteurs de protection réduisent le risque de
développer une démence et/ou en retardent
I'apparition :

o Faire des activités cognitives (mots croisés,
sudoku, lecture, apprentissage d’une autre
langue);

e Avoir une consommation d’alcool de faible a
modérée;

e Intégrer les principes de la diéte
méditerranéenne dans son alimentation;

e Avoir une pratique réguliere dactivités
physiques;

o Participer a des activités sociales (club de
marche, jeux de société).

L'activité physique (AP)

En pratiquant I'AP, vous pouvez réduire jusqu'a
28% votre risque de développer une démence
vasculaire.

Plusieurs phénoménes permettent d’expliquer
pourquoi 'AP réguliére est bénéfique :

e | pression artérielle, | cholestérol, |
enzymes inflammatoires;

e 1 perfusion sanguine au cerveau (plus de
sang oxygéneé);

e 1 la création de connexions neuronales et
de nouveaux vaisseaux sanguins dans le
cerveau.

Il n'y a pas vraiment de donnée probante sur la
durée de pratigue d’AP ayant un effet de
protection optimale face a la dégénérescence
cognitive, mais une chose est certaine, c’est qu’il
faut bouger pour permettre au corps de mettre en
place les phénoménes énumeérés plus haut.

Globalement, on recommande de faire 150 minutes
par semaine d’AP diversifiées. Toutefois, cette
recommandation peut ne pas étre adaptée aux
personnes peu actives ou sédentaires. Clest
pourquoi il est conseillé dy aller selon vos
capacités : faites-en un peu et vous aurez plus de
bénéfices qu’en n’en faisant pas du tout!

Si vous avez des questions sur la pratique d’AP
n’hésitez pas a consulter un kinésiologue et a
visiter les sites suivants :

e mon.kinésiologue.com pour trouver un
kinésiologue et des blogs sur la pratique
d'AP

e cceuretavc.ca pour trouver un livret
informatif contenant des idées d’activités et
comment les faire de fagon sécuritaire

Comment bouger plus ?

e Débuter la marche et augmenter
graduellement le temps et la distance.

o Utiliser un podometre et se fixer un nombre
de pas quotidiens a atteindre.

o S'inspirer de différents sites internet avec
des vidéos faites par des kinésiologues.

e Demander une consultation individuelle
avec la kinésiologue de I'Association des
cardiaques de la Mauricie pour un plan
d’entrainement personnalisé.

Cédric Lachapelle, stagiaire en kinésiologie

1.Information sur la déficience légére recueilli sur le site
de la fondation coeur et AVC https://www.coeuretavc.ca/

2.Hamer, M., & Chida, Y. (2009). Physical activity and
risk of neurodegenerative disease: A systematic review
of prospective evidence. Psychological Medicine, 39(1),
3-11. doi:10.1017/S0033291708003681

3.Hugo, J., & Ganguli, M. (2014). Dementia and
cognitive impairment: epidemiology, diagnosis, and
treatment. Clinics in geriatric medicine, 30(3), 421—-442.
https://doi.org/10.1016/j.cger.2014.04.001
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CAPSULES VIDEO D’INFORMATIONS

Durant la derniére année, nous avons eu le
privilége d’accueillir et de collaborer avec 4
infirmiers/iéres qui sont également finissants/es au
baccalauréat en sciences infirmiéres du TUQAR au
campus Lévis. Ce stage s’est tenu dans le cadre
du cours Elaboration d’un projet d’intégration.

Les stagiaires ont élaboré des capsules vidéo
d’enseignement sur différents sujets en lien avec la
maladie cardiovasculaire. Vous pouvez consulter le
fruit de leur travail sur notre site internet.

Laurie Gilbert: « Maintien des saines habitudes
de vie chez les personnes souffrant d’'une maladie
cardiovasculaire ».

Emilie Turcotte : « Quand la fatigue t'épuise »,
présentation au sujet de la fatigue neurovasculaire.

Marc-Olivier Lavoie : « Donner un second souffle
a son cceur », programme d’éducation a la santé
visant la prise en charge autonome de
l'insuffisance cardiaque.

Angella Ménard : « Le poids du postopératoire ».

Nous remercions chacune de ces personnes pour
leur participation au sein de notre organisme.

d_ chartwell
" résidences pour retraités

LE PROGRAMME « SOYEZ NOTRE INVITE »
FORFAITS COURTS SEJOURS DE CHARTWELL

Notre programme SOYEZ NOTRE INVITE répond a
divers besoins personnalisés pour les séjours de
courtes durées, les répits, les convalescences ou
simplement pour une période d’essai dans I'une de
nos résidences.

CHARTWELL est reconnue pour la qualité
exceptionnelle des soins et des services offerts
dans chacune de ses résidences.

Avec une grande variété de commodités et de
services, notre objectif est d'offrir un
environnement sécuritaire a tous nos invités.

Vous vous sentirez comme a la maison dans le
confort d’'un appartement complétement meublé
et prét a vous accueillir.

Les services peuvent inclure :
Soutien aux activités quotidiennes, telles que
I’habillement, I'assistance au bain et a la douche,
administration et gestion de la médication et bien
plus encore, le tout supervisé par notre équipe de
soins accessibles 24h sur 24h.

Pour de plus amples informations concernant nos
forfaits, n’hésitez pas a communiquer auprés de
'une de nos 3 conseilleres en location de nos
résidences ici en Mauricie.

Chartwell le Duplessis (819) 415-0761
Chartwell Jardins Laviolette (819) 415-0763
Chartwell Le Domaine Cascade (819) 805-0278

Tous ensemble, nous conjuguons nos efforts afin
d’étre chaque jour Dédiés a votre MIEUX ETRE

Association des cardiaques de la Mauricie inc.
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LISTE DES NUMEROS DE
TELEPHONES IMPORTANTS

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

CHAUR (Centre hospitalier affilié universitaire
FEJIONAUX) oo 819-697-3333
Clientéle sans médecin (guichet d’accés)

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

CIUSSS MCQ

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

CSSS de la Vallée-de-la-Batiscan

Informations et Info-Social

Secteur Mékinac .........cccoeveeeenn..n. 418-365-7555
Secteur Des Chenaux .................. 418-362-2727

Ménagez-vous

(Territoire les Forges) .......ccccc....... 819-374-5333
(Territoire du Rivage) ............cce..... 819-379-5333
Ligne Info Abus .........ccccceieniinnenn. 1-888-489-2287
Sécurité publique..........ccccccceeeel 819-691-2929
Coop Taxis de la Mauricie.............. 819-378-5444
Transport adapté............cceveeeee. 819-373-1778

HISTORIQUE DE L’ASSOCIATION

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

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

D’accés plutdt 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 [lactivité
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;
Association des cardiaques de la Mauricie inc. 819 373-3722 11



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.

ASSOCIATION( : ) /
des CARDIAQUES

'+

———

Un ensemble
de services

Pour un cceur
en santé

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 I'adge 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

I'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 renom pour venir traiter de
prévention.

Ces conférences visent 'ensemble de la population
et se tiennent dans des salles accessibles a tous.
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 codt minime est demandé a
certaines activités) ;

v service de prélevement sanguin ;

v plastification de votre liste de médicaments ;

v service de consultation auprés de l'infirmiére.

Association des cardiaques de la Mauricie inc.
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TRES IMPORTANT

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

La Fondation des maladies du ceceur :

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

L’Association des cardiaques de la Mauricie :
Nous offrons des services avec des intervenants
professionnels en réadaptation cardiaque et en
prévention, auprés des gens atteints de maladies
cardiovasculaires ou ayant des facteurs de risque
comme le diabéte, le cholestérol, 'hypertension et
'obésité. Nous utilisons les outils d’éducation de la
Fondation des maladies du cceur.

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

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

Colt de la carte de membre pour une année :

$ 30 membre (communications par courriel)
$ 38 membre (communications par la poste)

$ 50 couple (communications par courriel)
$ 60 couple (communications 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 Vlordre 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 leur famille. »

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

Don In Memoriam :

Faites un don en mémoire dune personne
décédée. Une carte de condoléances sera
expédiée a la famille ou aux amis que vous aurez
désignés. (Un recu officiel vous sera émis aux fins
d’impdts)

N.B.:

Vous pouvez vous procurer les cartes de
condoléances avec la carte a compléter pour
obtenir votre recu, 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 l'adresse du
donateur. Si le don est effectué au nom dun
groupe ou d’une entreprise, veuillez indiquer le
nom du groupe ou de I'entreprise.

Numeéro ceuvre de charité :
89886 8971 RR0001

Association des cardiaques de la Mauricie inc.
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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 : Facebook
Association des cardiaques de la Mauricie

HEURES D’OUVERTURE DU BUREAU
Du lundi au jeudi de 9 h 4 16 h.

Le conseil d’administration 2020-2021

Ghislaine Boucher
Marthe Grandbois
Jean Bergeron
Robert Germain
Marcel Filion

Jeanne d’Arc Parent
Héléne Charbonneau

Notre équipe
France Marquis
Lauréanne M.-Créte

Marie-Joélle H.-Houle

Josée Boissonneault
Lucie Hébert
Eve-Marie Carier
Ghisline Pellerin
Doris Carle

Maryline Roy

Francgois Arsenault
Céline Raymond
Guylaine Doucet
Maryse Coté

Lucie Blanchard
Liliane Ducharme
Isabelle M.-Créte

Caroline Lemay
Pascale Allard

présidente
vice-présidente
secrétaire
trésorier
administrateur
administratrice
administratrice

directrice générale
responsable des
communications et du
développement
chargée de projets

et agente de bureau
agente de bureau
agente de bureau
infirmiére

infirmiére

infirmiere

kinésiologue et chargée
de projets

kinésiologue
nutritionniste
nutritionniste

retraitée en
enseignement diététique
psychothérapeute
psychoéducatrice
Etudiante au doctorat en
psychoéducation
infirmiére

psychologue

Notre journal « Coeur Ami » est publié une fois
par année.

Vous étes invités a faire

parvenir vos lettres ou N
articles a [l'attention de

madame JOSEE
BOISSONNEAULT, agente N
de bureau a [I'adresse N\,
suivante :

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 nos activités 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 [linformation
donnée.

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




Pour mieux communiquer l'information procurez-vous notre prospectus sur le programme de réadaptation

cardiovasculaire.

ASSOCIATION ’ L
des CARDIAQUES ( Clinique universitaire
DE LA MAURICIE

‘ de Kinésiologie

PROGRAMME DE
READAPTATION
CARDIOVASCULAIRE

Un mode de vie actif et une saine
alimentation combinés a une gestion du
stress, sont des éléments essentiels pour

une meilleure santé cardiovasculaire.

QU'EST-CE QU'UN PROGRAMME DE
READAPTATION CARDIOVASCULAIRE?

Il s'agit d'un accompagnement personnalisé par une
équipe multidisciplinaire (infirmiere, kinésiologue,
nutritionniste et psychothérapeute) pour vous aider
dans la prise en charge de votre maladie
cardiovasculaire.

A QUI S'ADRESSE CE PROGRAMME?

Vous avez eu un probleme cardiaque ou une
aggravation de votre maladie cardiovasculaire dans
les 6 derniers mois ET votre médecin vous encourage
a modifier vos habitudes de vie, alors ce programme
est pour vous.

Pour informations: (819) 373-3722

Association des cardiaques de la Mauricie
Site Web: www.assocdescardiaques.com/

Pourquoi s'inscrire
a un programme de
de réadaptation
cardiovasculaire?

@ Pour en apprendre davantage sur
votre maladie cardiovasculaire;

@ Pour étre accompagné vers l'adoption
de saines habitude de vie;

@ Pour améliorer votre condition de
santé, prévenir un risque de récidive
ou une aggravation de votre maladie.

BOUGER REGULIEREMENT POUR:

® _ ) Aider a mieux contrdler votre maladie
@ cardiovasculaire et vos facteurs de risque
)»> Faciliter votre quotidien
» Rehausser votre qualité de vie.

Le programme de réadaptation vous offrira
des exercices et activités qui seront adaptés
a votre condition, vos besoins et vos
préférences et ce, de facon sécuritaire.

MANGER SAINEMENT POUR:

)> Optimiser le soutien de votre énergie au
quotidien

»> Contrdler plusieurs facteurs de risque de
la maladie cardiovasculaire.

Le programme de réadaptation vous offre
une consultation avec une nutritionniste.
Elle vous aidera a planifier des menus
adaptés a votre condition. Vous pourrez ainsi
associer Saveur et Santé du coeur!

PRENEZ SOIN DE VOUS POUR:

@ »> Diminuer le stress, I'anxiété et les
symptomes dépressifs.

Un soutien psychologique approprié vous
permettra de voir plus clair et vous aidera a
mieux gérer votre situation.

Association des cardiaques de la Mauricie inc.
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ASSOCIATION
des CARDIAQUES

DE LA MAURICIE

Un ensemble de services pour un ¥ en santé

Nous sommes fiers de pouvoir compter sur votre soutien. Par votre geste concret, vous permettez aux
personnes vivant avec des problémes cardiaques de bénéficier d’'un lieu congu pour répondre a leurs
besoins. Vous avez le désir d’aider? Vous pouvez le faire en participant a notre collecte de fonds ou 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 sera remis
sur demande.

Faites parvenir vos dons par cheque, en argent ou par virement bancaire de personne a personne a :

Caisse Desjardins ; - no transit: 10101; - no institution: 815, - no compte: 495 013 5

Association des cardiaques de la Mauricie inc.

3920 rue Louis Pinard

Trois-Riviéres (QC) G9A 527

Merci pour votre collaboration !

Formulaire de don

Numéro d’organisme de bienfaisance 898868971RR0001

Nom de famille :

Prénom :

Adresse :

Ville, Province:

Code postal :

Téléphone :

Je désire faire un don : $

Mode de paiement : chéque argent virement bancaire
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