
Un petit mot d'explication 
sur quelques facteurs de risque : 

Cer ta ins compor temen ts d e notre v ie d e tous les jou rs augmen ten t notre p robab i l i t é d 'avoir un p r o b l è m e 
card iovascu la i re à p lus ou moins long te rme . C e s c o m p o r t e m e n t s const i tuent ce que l'on appe l l e d e s 
facteurs de r isque card iovascu la i res modi f iab les . 

Il est en notre pouvoi r d e les cor r iger pour d im inuer notre r isque card iovascu la i re . Les p lus connus et les 
plus dange reux sont le t abag i sme , l 'hyper tension, un taux d e cho les téro l é levé, le m a n q u e d 'exerc ice , 
l'excès de po ids et le d i abè te d e type 2. 

C h a c u n de c e s fac teurs de r isque pris i so lément est c a p a b l e d 'augmente r la p robab i l i t é de p r o b l è m e s 
card iovascu la i res d'un ind iv idu. Mais il faut surtout savoi r que c'est lo rsque p lus ieurs d e c e s fac teurs sont 
présents, m ê m e d e façon peu p rononcée , que le r isque est le p lus é levé. 
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Sexe, âge, historique et antécédents familiaux : 
Cer ta ins fac teurs d e r isque qui ont un impac t d a n s le d é v e l o p p e m e n t d e s ma lad ies ca rd iovascu la i res ne peuven t pas être 
cor r igés. Il s'agit d e s fac teurs su ivants : le sexe , l 'âge, l 'historique et les an técéden ts fami l iaux. Parce qu' i ls ont q u a n d m ê m e 
une in f luence sur votre r isque card iovascu la i re généra l , ils sont incorporés dans ce schéma. 

Se libérer du tabagisme : 
Dès qu 'un f umeu r c e s s e de fumer, ses r isques d e ma lad ie ca rd iaque et d 'acc ident vascu la i re cérébra l d iminuent . 

Tour de taille : 
Le tour de tai l le est une indicat ion du r isque d e d é v e l o p p e m e n t d 'une ma lad ie card iovascu la i re ou d 'un d iabè te de type 2. 
Trop de gra isse a b d o m i n a l e j oue ici un rôle impor tant dans l 'augmentat ion du r isque ca rd i o -mé tabo l i que . Un bon cont rô le 
de son po ids , p r inc ipa lement d e la g ra isse a b d o m i n a l e (tour d e tai l le), d e s taux sangu ins de g l ycémie et de cholestéro l 
no rmaux et une tens ion artér ie l le no rma le peuven t rédu i re votre r isque ca rd i o -mé tabo l i que . 

La pression artérielle : 
La press ion artér ie l le co r respond à la p ress ion exercée par le sang é jecté par le c œ u r d a n s les artères lorsqu' i l se contracte. 

E l le s 'expr ime par d e u x chiffres qui co r responden t à : 

1 . La press ion systo l ique : la press ion du sang lo rsque le cœur se cont racte et se v ide : c'est le p remie r chiffre, le p lus é levé. 

2. La press ion d ias to l ique : la p ress ion du sang lo rsque le c œ u r se relâche et se rempl i t : c'est le s e c o n d chiffre, le p lus bas . 
O n exp r ime la tens ion artér iel le en mi l l imèt res de mercu re ( m m Hg) ou en cen t imèt res d e mercu re ( cm Hg) . 

Une pression artérielle é levée augmen te le r isque de ma lad ies card iovascu la i res , et en part icul ier ce lu i d 'acc ident vascu la i re 
cérébra l et d ' infarctus du myoca rde . 

O n par le d 'hyper tens ion artér ie l le lo rsque la tens ion ar tér ie l le sys to l ique est â 140 m m Hg (14 c m Hg) e t /ou la tens ion 
d iasto l ique > 90 m m Hg (9 c m Hg). • • 

Pour les pe r sonnes atteintes de cer ta ines ma lad ies , c o m m e le d iabè te ou une affect ion rénale sévère, les l imites d e la 
tens ion norma le sont p lus b a s s e s . 

Cholestérol : 
Le cholestérol de l 'organisme a deux or ig ines. La première est a l imentaire ( 1 /3 ) et la s e c o n d e est la product ion par l 'organisme 
lu i -même. Vous avez toujours une partie de « bon cholestéro l » (HDL) et une partie de « mauvais cholestéro l » (LDL) . Le « bon 
cholestérol » (HDL)a un effet protecteur sur les paro is artériel les. L'excès d e L D L f a v o r i s e l' installation de lésions athéroscléreu-
ses et est donc nocif. , . , 

L e s e u l m o y e n d e s a v o i r si o n a u n e x c è s d e c h o l e s t é r o l d a n s le s a n g e s t d e f a i r e u n d o s a g e . 

Le taux d e cholestéro l -LDL ac tue l lement r e c o m m a n d é est in fér ieur à 115 m g / d l . En fonct ion d e la présence d'autres fac teurs 
de r isque, votre r isque peut être é levé. Dans ce cas , les taux d e cho les téro l -LDL r e c o m m a n d é s peuven t être plus bas . 
Votre médec in peut vous conse i l le r et si nécessaire vous p ropose r un t ra i tement adéqua t . 
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Comment utiliser l'abaque de votre risque cardio ? 

L'ABAQUE DE VOTRE RISQUE CARDIO comprend trois étapes : 

ÉTAPE 1 : 

Prenez le ' labyr inthe ' c i rculai re en c o m m e n ç a n t par le cent re . Si vous êtes une f e m m e , c o m m e n c e z par la case ' f emme ' ! Suivez 
ensui te votre parcours et cho is issez c h a q u e fois la case app l i cab le à votre si tuat ion jusqu'à ce que vous arr iv iez à un chiffre (de 0 à 
5) . Tous les fac teurs de r isque d a n s la roue sont fac i les à su ivre. 

1 . Êtes-vous un homme t ou une femnne f? 

2. Avez-vous 50 ans ou plus (S 50 ) ou moins de 50 ans (<50) ? 

3 . 3 Fumez-vous ? 

4 . iî® Votre tour de taille est : > pour les h o m m e s : de 94 c m ou p lus (S94 ) 

> pour les f e m m e s ; de 80 c m ou p lus (2:80) 

C o m m e n t mesure r votre tour d e tai l le ? 

Repérez votre dernière côte 
avec votre doigt. 

Repérez le diamètre le 
plus étroit de l 'abdomen. 
Placez votre doigt ± 2 cm au 
dessus du nombri l . 

Disposez le mètre sur les 
2 repères fixés. 

Prenez la mesure à la 
fin d'une respiration 
normale. 

5. Avez-vous des antécédents de maladie cardiovasculaire dans votre famille proche ? Non •• O u i •• 

ÉTAPE 2: 

D e u x facteurs d e r isque importants sont votre T E N S I O N A R T E R I E L L E et votre C H O L E S T E R O L - L D L 
(cho lestéro l -LDL= 'mauva is cholestéro l ' ) . Il se peut que vous ne conna iss iez pas c e s d e u x fac teurs de r isque 
ou que vous ne les avez pas mesurés récemmen t . C e s d e u x d o n n é e s sont p r imord ia les pour dé te rm ine r 
votre r isque card iovascu la i re . 

> O n par le d 'hyper tens ion artér ie l le lo rsque la tens ion artér ie l le sys to l ique est > 140 m m Hg (14 c m Hg) e t / 
ou la tens ion d ias to l ique > 90 m m Hg (9 c m Hg). 

> Le taux du cho les téro l -LDL ac tue l lement r e c o m m a n d é est in fér ieur à 115 m g / d l . 

Ind iquez c i -dessous la si tuat ion qui vous co r respond le mieux . Rega rdez ensu i te dans le cad re qui se si tue sur la p a g e ci-contre 
et parcourez de g a u c h e à droi te les c a s e s qui ref lè tent votre si tuat ion. Vous t rouverez ainsi vos recommanda t i ons pe rsonne l les . 
(ÉTAPE 3 : au dos de cette p a g e ) vous t rouverez p lus d ' in format ions sur ces conse i ls . 

Ma tens ion artér ie l le est : 

Mon cholestérol-LDL es t : 

Plus basse que 
140 /90 mm Hg 

(14 /9 ) ^ 

1 Plus bas que 
115 mg/d l ( 

140 /90 mm Hg 
(14 /9 ) ou plus 

élevée 

115 mg/d l 
ou plus élevé 

J e ne connais pas 
ma tension artérielle 

(PAS C O N N U E ) 

J e ne connais pas 
mon cholestérol-LDL 

(PAS C O N N U ) 
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ÉTAPES: 

Consultez ci-dessous votre reconnnnandation 

Votre tension artérielle et votre cholestérol-LDL sont bons, les autres facteurs de risque sont limités. 
- Fai tes cont rô le r votre tens ion ar tér ie l le et votre cho les téro l -LDL par votre m é d e c i n au mo ins 1 fois par an . 

Votre tension artérielle et votre cholestérol-LDL sont bons mais vous présentez quelques facteurs de risque. 
- Fai tes cont rô le r votre tens ion ar tér ie l le et votre cho les téro l -LDL par votre m é d e c i n , au moins 1 fois par an . 

Votre tension artérielle est bonne mais votre cholestérol-LDL est trop haut. 
- Fai tes con t rô le r régu l i è remen t vot re tens ion ar tér ie l le et votre cho les téro l -LDL pa r votre m é d e c i n . 

Votre tension artérielle est bonne mais votre cholestérol-LDL est trop haut. 
Vous présentez également d'autres facteurs de risque. 
- Vous devr iez en par ler avec votre m é d e c i n . N'at tendez pas t rop l ong temps pour le faire ! Fai tes cont rô le r régu l iè rement 

votre tens ion artér ie l le et votre cho lestéro l -LDL. 

Votre risque est fortement lié à la tension artérielle. 
- Si vous ne conna issez pas votre tens ion ar tér ie l le , d e m a n d e z à votre m é d e c i n de p rendre votre tens ion lors d 'une 

p rocha ine visi te. 
- Si votre tens ion artér ie l le est t rop haute, fa i tes- la mesure r régu l i è remen t par votre m é d e c i n . 

Votre risque est fortement lié à la tension artérielle. Vous présentez quelques facteurs de risque. 
- Si vous ne conna issez pas votre tens ion ar tér ie l le , d e m a n d e z à votre m é d e c i n d e p rendre votre tens ion lors d 'une 

p rocha ine visi te. 
- Si votre tens ion artér ie l le est t rop haute , consu l tez votre m é d e c i n à court t e r m e et fa i tes régu l i è rement mesure r cel le-c i 

par votre médec in . 

Votre risque est fortement lié à votre tension artérielle. Vous présentez éga lement d'autres facteurs de risque. 
- Si vous ne conna issez pas votre tens ion artér ie l le, d e m a n d e z à votre m é d e c i n d e p rend re votre tens ion lors d 'une 

p rocha ine vis i te. Votre tens ion ar tér ie l le est un é l é m e n t impor tant pour l 'évaluat ion de votre r isque. 
- Si votre tens ion ar tér ie l le est t rop haute, consu l tez votre m é d e c i n à court t e rme et fai tes régu l i è remen t mesure r cel le-c i 

par votre médec in 

Votre risque est fortement lié à votre tension artérielle et votre cholestérol-LDL 
- Si vous ne conna issez pas votre tens ion ar tér ie l le , d e m a n d e z à votre m é d e c i n d e p rendre votre tens ion lors d 'une 

p rocha ine visi te. C e s d e u x va leurs sont d e s é léments très importants pour l 'évaluat ion d e votre r isque. 
- Si votre tens ion artér ie l le ou votre cho les téro l -LDL est t rop haut ? 

Consultez rapidement votre médecin I 

Vous présentez déjà quelques facteurs de risque et votre tension artérielle ou votre cholestérol-LDL est trop haut ou 
inconnu ! 
Consultez votre médecin immédiatement I 

A p p l i c a b l e p o u r c h a q u e V Adoptez un style de vie sain avec suffisamment d'exercice physique, 
r e c o m m a n d a t i o n : / une alimentation équilibrée et ne fumez pas ! 

Avez-vous du diabète ? 

Votre r isque est fo r tement a u g m e n t é . Consu l tez votre m é d e c i n ! 

Êtes-vous une femme ménopausée ? 

Votre r isque après la m é n o p a u s e a u g m e n t e cons idé rab lemen t car il y a d e s c h a n g e m e n t s dans votre équ i l i b re hormona l . Le mieux est 
d'en par ler avec votre m é d e c i n . 

Emportez l'ABAQUE DE VOTRE RISQUE CARDIO chez votre médecin et discutez de votre situation 
avec lui/elle. 
L 'ABAQUE D E V O T R E R I S Q U E C A R D I O a é té d é v e l o p p é afin d'attirer votre attent ion sur votre r isque d e santé potent ie l et pour vous 
st imuler à par ler d e votre r isque pe rsonne l avec votre m é d e c i n . L ' A B A Q U E D E V O T R E R I S Q U E C A R D I O n'est pas un outil de d iagnost ic 
et cette recommanda t ion ne peut j ama is remp lace r une consul ta t ion chez votre m é d e c i n . Votre m é d e c i n saura dé te rm ine r votre profil d e 
r isque de façon beaucoup plus précise. 
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