Reconnaître et prévenir les risques
Tout d'abord une bonne nouvelle : à l'encontre d'une idée fréquente reçue, la survenue d'une attaque cérébrale n'est pas une fatalité à laquelle nous sommes exposés sans pouvoir nous défendre. On sait qu'à peu près la moitié des attaques cérébrales pourraient être évitées par un mode de vie sain. Si l'on veut se prémunir d'une attaque cérébrale, il faut donc connaître ses facteurs de risque. Des modifications adéquates du comportement ou du style de vie ou un traitement médical permettent d'éliminer ou au moins de modifier favorablement la plupart d'entre eux. Mais il y a aussi des facteurs sur lesquels nous n'avons aucune emprise.
	


Les deux facteurs de risque non modifiables
Age
Théoriquement, tout le monde peut avoir une attaque cérébrale depuis les nourrissons jusqu'aux personnes très âgées. L'attaque n'est pas purement une «maladie du vieillissement». A l'inverse, il est vrai que la probabilité d'avoir une attaque s'élève nettement avec l'âge. Cela est lié au processus de vieillissement des vaisseaux et au risque accru de troubles de l'irrigation sanguine qui y est rattaché. Il n'y a malheureusement pas de «fontaine de jouvence» pour échapper au vieillissement. Mais un mode de vie sain nous permet de préserver le plus longtemps possible la bonne forme de nos vaisseaux et de notre corps.

Prédisposition héréditaire
On ne peut pas non plus agir sur une prédisposition héréditaire. Elle existe le plus souvent quand plusieurs proches consanguins ont été atteints d'une attaque cérébrale ou d'un infarctus du myocarde, surtout si ceux-ci se sont produits avant 55 ans pour les femmes et avant 45 ans pour les hommes. Il est d'autant plus important pour les personnes ayant une prédisposition héréditaire de veiller à avoir un mode de vie sain et d'éviter tous les facteurs de risque modifiables.

Les dix principaux facteurs de risque modifiables
La majorité des troubles de l'irrigation sanguine ont pour cause l'athérosclérose (appelée aussi artériosclérose). Ce processus insidieux et non perceptible s'étend sur des années, voire des décennies. Sous l'effet de différents facteurs favorisants, des substances graisseuses se déposent et s'accumulent dans la couche interne lisse des artères (endothélium). Suite à une incorporation de cellules sanguines, conjonctives et musculaires, ces substances se transforment en plaques, lesquelles rétrécissent les vaisseaux et réduisent le débit sanguin. Si un caillot sanguin se bloque à l'endroit d'un rétrécissement, l'irrigation sanguine s'arrête complètement. Cela a pour conséquence menaçante une attaque cérébrale s'il s'agit d'un vaisseau cérébral ou un infarctus du myocarde si l'obstruction se produit dans un vaisseau coronaire. Il se peut aussi que les plaques se rompent et qu'un caillot sanguin se forme à cet endroit, entraînant les mêmes répercussions gravissimes.

Les facteurs décrits dans les pages suivantes jouent un rôle important dans le développement d'une athérosclérose. Nous pouvons les modifier favorablement ou au moins les diminuer en partie par notre comportement.
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Artère normale sans athérosclérose
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Athérosclérose débutante avec des dépôts de substances graisseuses pouvant se transformer en plaques
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Artère rétrécie avec des plaques athérosclérotiques sévères


Hypertension artérielle[image: image5.jpg]



On parle d'hypertension artérielle lorsque la valeur supérieure (systolique) de la tension est égale ou supérieure à 140 mm Hg (millimètres de mercure) et/ou que la valeur intérieure (diastolique) est égale ou supérieure à 90 mm Hg lors de mesures répétées. L'hypertension artérielle est le principal facteur de risque de l'attaque cérébrale. Lorsque les parois artérielles sont constamment soumises à une pression élevée par le courant sanguin, elles durcissent et s'épaississent. Des substances graisseuses se déposent et l'athérosclérose débute. Par ailleurs, il peut arriver que la couche interne des artères (endothélium) soit blessée ou qu'une paroi vasculaire endommagée éclate sous l'effet de la pression et qu'une hémorragie se produise.
Ce que vous pouvez faire : 
Il est important de se faire prendre la tension artérielle une fois par an pour pouvoir dépister déjà une hypertension artérielle ; car une hypertension artérielle ne se sent pas. Les femmes enceintes et les femmes prenant la «pilule» comme moyen contraceptif doivent se faire prendre régulièrement la tension artérielle.

Lorsque l'on constate une hypertension artérielle, la perte d'un excès de poids permet parfois déjà de normaliser la tension artérielle si l'hypertension est seulement légère. Chez certaines personnes, une réduction du sel dans l'alimentation (le sel peut souvent être remplacé par des épices et des herbes) et une limitation de la consommation d'alcool à deux verres de vin par jour au maximum sont parfois aussi suffisantes.

Une activité physique régulière d'une part et des moments de détente d'autre part ont également un effet positif sur la tension artérielle. Toutefois, ces modifications du style de vie ne suffisent pas toujours. La prise conséquente d'un médicament hypotenseur (abaissant la tension artérielle) est alors nécessaire pour ramener la tension artérielle à une valeur normale.

Diabète (surtout le diabète de type II) 
Le diabète sucré est dû à une carence ou à un trouble de l'utilisation d'une hormone, l'insuline. L'insuline est nécessaire pour que le sucre (glucose) contenu dans le sang puisse parvenir dans les cellules du corps. C'est donc en quelque sorte la clé qui permet l'accès du glucose aux cellules. En cas de carence en insuline, le taux de sucre dans le sang (la glycémie) augmente proportionnellement (diabète de type I). Le trouble d'utilisation de l'insuline conduit aussi à la longue à des lésions vasculaires et à des troubles du métabolisme des graisses. Les personnes d'âge moyen peuvent déjà être atteintes de ce diabète type II ou «diabète de la maturité». Les personnes ayant un excès de poids sont particulièrement menacées.
Ce que vous pouvez faire : 
Pour prévenir un diabète de type II ou le tenir en échec, le médecin vous recommandera de changer vos habitudes alimentaires, de contrôler votre poids, si nécessaire de maigrir, et de pratiquer une activité physique régulière. Dans quelques cas, des médicaments sont nécessaires.

Maladie cardiaque
L'existence d'une maladie cardiaque ainsi que de troubles du rythme cardiaque s'accompagne d'un risque accru d'attaque cérébrale. Les caillots sanguins formés dans le cœur et les vaisseaux peuvent être transportés par la circulation sanguine jusqu'au cerveau où ils interrompent l'arrivée de sang.
Ce que vous pouvez faire : 
Si l'on a constaté chez vous une maladie coronarienne (angine de poitrine, infarctus du myocarde) ou un trouble du rythme cardiaque, vous devez supprimer autant que possible les facteurs de risque et suivre fidèlement le traitement recommandé par le médecin.
	L'alimentation saine a un goût de vacances !
Les maladies cardio-vasculaires surviennent avec une fréquence nettement plus faible chez les personnes vivant autour du pourtour méditerranéen que chez nous et dans la population vivant plus au nord. L'explication essentielle à cette différence réside dans l'alimentation méditerranéenne. Elle consiste essentiellement à passer d'une alimentation comportant beaucoup de graisses, de viande, de sel et de sucre, à un régime riche en fibres alimentaires et comprenant beaucoup de fruits, de salade, de légumes et de produits complets à base de céréales. L'utilisation préférentielle d'acides gras insaturés (p. ex. contenus dans l'huile d'olive, de colza et de tournesol) au lieu d'acides gras saturés (dans les aliments d'origine animale), un plat de poisson deux fois par semaine et un verre de vin rouge tous les jours sont d'autres caractéristiques de cette cuisine particulièrement saine pour les vaisseaux et encore plus délicieuse.


Tabagisme
Le tabagisme n'élève pas seulement le risque de cancer, il cause aussi des dommages importants dans les vaisseaux sanguins. Les substances nocives absorbées par la fumée diminuent l'apport en oxygène des organes et des parois vasculaires ; ces dernières durcissent et se rétrécissent, ce qui favorise l'athérosclérose, stimule la formation de caillots sanguins et élève la tension artérielle.
Ce que vous pouvez faire : 
Il n'y a qu'une seule mesure efficace : Arrêtez de fumer ! Si vous le désirez, vous pouvez recevoir une aide et un soutien de la part de nombreuses institutions (vous trouverez à la fin de cette brochure des adresses utiles). Le bienfait de l'arrêt du tabagisme : trois à cinq ans après avoir arrêté de fumer (selon le nombre de cigarettes fumées), votre risque d'attaque cérébrale est à nouveau celui d'un non-fumeur !
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L'excès de poids surcharge la circulation et augmente la tension artérielle. Les personnes ayant un excès de poids peuvent abaisser leur tension artérielle, le plus souvent nettement, rien qu'en maigrissant. En outre, la perte de poids a un effet favorable sur le taux sanguin des lipides et prévient la survenue d'un diabète (surtout le diabète de type II).
Ce que vous pouvez faire : 
Pour perdre du poids et maintenir ensuite le poids obtenu, il faut miser sur l'association «limitation de l'apport calorique - activité physique régulière». Diminuer l'apport calorique signifie adopter une alimentation variée réduite en graisses en s'appuyant sur la pyramide alimentaire (voir page 13). Les régimes amaigrissants rapides et radicaux permettent certes à court terme de perdre très rapidement du poids, mais ne donnent pratiquement jamais de résultat durable.

Ai-je un excès de poids ?
La mesure la plus communément utilisée aujourd'hui est l'indice de masse corporelle (Body Mass Index BMI). Il se calcule comme suit :

Le poids en kilogrammes divisé par la taille en mètres carrés.

Exemple : une taille de 1,68 m et un poids de 83 kg donnent un BMI de 29,
car 83/(1,68 x 1,68) = 29

BMI entre 20 et 25 : Poids normal
BMI supérieur à 25 et inférieur à 30 : Excès de poids
BMI supérieur à 30 : Obésité

Élévation des lipides sanguins
L'élévation des lipides dans le sang (hyperlipidémie ou hypercholestérolémie) joue un rôle important dans le développement de l'athérosclérose. Le cholestérol est un élément important pour la formation de certaines hormones et des acides biliaires et est un composant des parois cellulaires.

Une certaine quantité de cholestérol est absorbée avec la consommation d'aliments d'origine animale. Mais l'organisme lui-même synthétise de loin la proportion la plus importante, dans le foie et l'appareil digestif. C'est surtout l'élévation du «mauvais» cholestérol LDL et des triglycérides (graisses neutres) qui est défavorable, car ceux-ci se déposent dans les vaisseaux et favorisent de manière décisive le processus de l'athérosclérose. A l'inverse, le «bon» cholestérol HDL a un effet protecteur sur les vaisseaux sanguins.
Ce que vous pouvez faire : 
Demandez à votre médecin si vos taux de cholestérol et de triglycérides sont élevés. Il est conseillé de faire un contrôle tous les cinq ans à partir de la 20e année. On considère comme idéal un rapport du cholestérol total sur le cholestérol HDL inférieur ou égal à 5.

En cas d'hyperlipidémie, il est souvent bénéfique de changer d'alimentation en veillant surtout à réduire l'apport en graisses et à consommer des acides gras insaturés (p. ex. huile d'olive, de colza ou de tournesol) à la place des acides gras saturés contenus dans les aliments d'origine animale (charcuterie, viande, beurre, crème).

Si l'on ne parvient pas à réduire l'hyperlipidémie à la valeur désirée, le médecin envisagera - dans la mesure où il y a d'autres facteurs de risque - la prescription d'un médicament abaissant le taux de lipides dans le sang (hypolipémiant).
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La pyramide alimentaire concrétise la composition d'une alimentation équilibrée

Sédentarité
Seul un tiers des Suisses pratiquent au moins trois fois par semaine une activité physique qui les fait transpirer. Les deux autres tiers n'ont jamais - ou rarement - d'activité physique ! Il est pourtant prouvé qu'une activité physique régulière diminue le risque de maladie coronarienne, de diabète de type II, de cancer du colon et d'ostéoporose. L'exercice maintient en forme le cœur et la circulation et active l'ensemble du métabolisme.
Ce que vous pouvez faire : 
Déjà trente minutes d'exercice quotidien d'intensité moyenne (pouvant aussi être réalisés par tranches de dix minutes) ont un effet favorable sur votre santé. Le plus simple pour y parvenir est d'intégrer chaque fois que possible un exercice dans votre vie quotidienne. Par exemple en allant faire vos courses à pied ou à vélo, en vous rendant à votre travail en totalité ou en partie à pied ou à vélo et en montant les escaliers plutôt qu'en prenant l'ascenseur ou l'escalier roulant. Les travaux de jardinage et domestiques contribuent aussi à une meilleure forme physique.

Alcool
Une quantité supérieure à deux verres de vin ou à deux petites bouteilles de bière ou à un petit verre d'alcool fort par jour (chez les femmes la moitié) a un effet défavorable sur la tension artérielle. Même le vin rouge dont il est fait grand cas doit être consommé en quantité raisonnable, sinon ses qualités positives se transforment rapidement en inconvénients.
Ce que vous pouvez faire : 
Les femmes doivent limiter leur consommation d'alcool à 20 grammes par jour au maximum (ce qui correspond à 2 dl de vin ou 5 dl de bière) et les hommes à 30 grammes par jour (3 dl de vin ou 7 dl de bière).

Syndrome des apnées du sommeil
Le «syndrome» dit «des apnées du sommeil», qui touche avant tout les gros ronfleurs, provoque de multiples pauses respiratoires pendant le sommeil avec des chutes de l'apport en oxygène. Il rend impossible un sommeil normal et réparateur et a pour effet secondaire une augmentation de la tension artérielle et du risque de maladies vasculaires.
Ce que vous pouvez faire : 
Le syndrome des apnées du sommeil peut être dépisté dans des centres de médecine du sommeil à l'aide d'appareils spéciaux et être traité la nuit grâce à des appareils respiratoires appropriés.
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Le stress s'exprime par une disponibilité accrue d'action du corps et augmente la tension artérielle et la fréquence cardiaque. Aujourd'hui, il est établi que les situations de stress telles qu'une ambiance de travail insatisfaisante, une limitation de la liberté personnelle et d'autres difficultés sociales représentent elles-mêmes un facteur de risque pour les maladies vasculaires et favorisent d'autres facteurs de risque déjà mentionnés, comme le tabagisme, l'hypertension artérielle et l'excès de poids.
Ce que vous pouvez faire :
Réfléchissez à ce qui vous pèse le plus. La deuxième étape consiste à créer un soulagement en repensant fondamentalement votre style de vie, en intégrant consciemment des moments de détente dans votre vie quotidienne et en cherchant de manière accrue le contact et le dialogue avec des gens qui vous sont sympathiques. En outre, compensez le train-train journalier en faisant de l'exercice ou du sport. Des méthodes de relaxation sont aussi utiles pour lutter contre le stress, comme le yoga, le training autogène ou l'amélioration de la technique respiratoire.
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