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DOSSIEFS .
Cardiologie

Le Canada, pionnier
de la prevention

A Montréal, le centre Epic accueille des seniors aux antécédents cardio-vasculaires.
L'entrainement régulier sous survelllance médicale permet de réduire les nisques de recidives.

MONTREAL, AL PETIT MATIN

de cette journée de juin,

il pleut « & boire debout »,
comme on dit dans la Belle Pro-
vince, Mals les gouttes nont pas
découragé les visiteurs. Par tous
les temps, ils sont 1a dés Touver-
ture des portes 4 5 h 30 pour se
dépenser, sucer, souffler. Bref,
hauger pour prendre soin de
leur ¢eeur. Epic (Etude pilote de
Finstitut de cardielogic), le plus
grand centre de prévention car-
din-vasculaire du Canada, esttout
proche de I'Institut de cardiolo-
gic de Montréal {LCM}, établisse-
ment de référence en Amérigue du
Nord. Mais il n'a rien a voir avee
un centre de sport halyiteel. Tei,
les tempes des habituds sant plu-
tOt grises voire blanches, les corps
fatigués, souvent en surpoids.
La faute sans doute aux spécia-
lités locales commue la poutine
{m¢lange de frites, de fromage
fondu ct de sauce 4 la viande) ou
les blizzards {crémes glacées au
beurre de cacahueéte truffées de
couvkies et de caramel salé) au for-
mat XXL {prés de 600 g) et qui
dépassent le millier de calories
dans un seul dessert...
Parmi les 5000 membres
actifs d’Epic, on trouve plus
de 1500 coronariens, des « car-
diaques » gqui ant déja subi
un accident eardio-vasculaire
(nfarctus. accident vasculaire
cérébral..). Lage moyen des par-
ticipants cst dc 68 ans mais plus
de 300 sont octogénaires.« Etun
doyen, centenaire, qui vient quo-

tidiennement », fait remarquer
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Certains exercices sont effectués en piscine onin d en renforcer
Pefhicauite en utiisant la resistance de leau

le cardiologue Martin Juneau,
directeur de la prévention du
centre, fier des quatre déeennies
dc son existence. « Nous aveons
démarré en 1974 dans un sous-sol,
sous ['impulsion d'un patient coro-
narien, Lionel Théoret, un business-
man visionnaire qui a largement
financé sa création », se souvient
le Dr Juneau. A cette époque,
commengaient a sortir des études
encare confidentielles vantant les
béncfices cardio-vasculaires de
Tactivité physique amélioration
de la fonction cardiorespiratoire,
augmentation de¢ l'endurance,
lutte contre le stress, et bien str
aide au maintien ou A la perte

CONSEILS

1Bouger régulierement.

2 Prencdre soin de son
alimentation.

3 Limiter au maximum
alcool et tabac.

4 Connaitre sa tension
artérielle et son taux de
cholestérol,

5 Evaluer son risque
cardio-vasculaire avec
son médecin.

¥ du centre Epic, Montréal, Canada,
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de poids. Un atout appréciable
ici, au Québec, ol 50 % des per-
sonnes sont inactives, 67 % des
hommes et 54 % des femmes en
surpoids ou obéses.

Des excercices fractionnés
a haute intensité

I.a méthode d'Epic : « bouger
comme on peut ei quand on veut, &
Ia carte, muais avec un suivi médi-
cal », explique le Dr Juncau. La
tendance du moment est aux
exercices dits fractionnés 2 haute
intensité*, « Toufours aprés un
electrocardiogramme d'effort pour
mueux “stratifier” le risque de cha-
cun », poursait le spéeialiste.
Pour tous ceux qui entrepren-
nent la démarche (et qui peuvent
débourser 600 dollars par an, soit
410 euros), il est possible de venir
sentrainer selon un programme
personnalisé, Aprés un infare-
s, les trols premicers mois sont
gratuits. Depuis son démarrage
e sous-sol, le centre s'est déploye
sur trois niveaux, aujourd'hui
sur plus de 6000 m?, auxquels
doivent s'ajouter 1000 m? d'ici
i deux ans. Un immense gym-
nasc, de trés nombreuscs salles,
une piste de course de plus de
500 métres avee deux couloirs de
vitesse, « rapido » pour les plus

« 'objectif est de bouger
“a la carte”, mais toujours apres
un électrocardiogramme d'effort »

‘ J [ Dr Martin Juneau, cardiologue, directeur de Ia prévention
o /

Page 1/2

€) CLINIC 7565735400509



SCIENCES ET AVENIR

Pays : France

Périodicité : Mensuel

OJD : 262622

Date : OCT 15
Page de l'article : p.44-45
Journaliste : S. R.-M.

Sur les 5000 membres actifs du centre Epic, olus de 1500 ont subi un accident card o-vasculaire.

aguerris, « mollo » pourles autres,
o on « placote » (bavarde) plus
quionne court... « Le lien soctal y est
maximal », sourit le kinésiologue
(spéeialiste de rééducation phy-
siqued Gabriel Lemay. Un « plus»
quand on sait que la pratigue régu-
liere d'acrivités physiques agit
ausst sur le cervean,

Ce matin, lu plupart des partici-
pants pédalent énergiquement
dans la piscine, sur des véles aqua-
tiques. « Quand on est gros, tout
est plus facife dans Feau », lache
Monique, 65 ans, néanmoins un
peu essouftiée. Clest sa premiére
visite et elle se dit « décidde & fuire
quelgue chose ». Deux accidents
cardiayues récents survenus
thue sun pére et sa soeur Tont en
ellet alertée. Depuis douze ans.
Andrd, 78 ans, vient six jours par
semaine. Son épousce, Jeanine,
75 ans, reconnait que depuis son
deuxié¢me infaretus et son troi-
sieme pontage. elle est moing assi-
due « mais quand méme Ia ».
Autotal, une centuine demployéy
{médecins, kinésiologues. nutri-
donnistes, infirmiéres...) sont aux
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petits soins avec les participants.
« Hs sont vraiment chouchoutés »,
commente Carole Roy, directrice
de Direct Nature, une associa-
tiom qui propose des circuits de
randonnées au Québec, Lan der-
nier, elle a accompagné un groupe
d'une dizaine de coronariens au
sommet du mont Washinglon
{Etats-Unis), 4 1926 m, 1 ol les
vents les plus violents de la pla-
néte (372 km/h) ont et€ enregis-

EN FRANCE AUSSI...

Sport sur
ordonnance

Le concep! de « salle sport
santg » fait auss des émules
dans I'Hexagone. & Paris, dans le
XNl arrondissement, Monstade
[www.monstade.com) propose
des programimes personnalisés
payants d'activités physiques,
thérapeutiques et préventifs, Leur
prise en charge ost a I'étude.

A Strasbourg (Bas-Rhin) qu
Blagnac (Haute-Garonne),
d'autres expériences bénéficiant
déja du soutien des agences
régionales de santé (ARS).

trés, « Un véritable défi pour cenx
gur iwont jamais marche », dit-elle,
DNeux défibrillateurs automatiques
avaient éré embarquds mais aucun
n'a da étee urilisé,

Aprés lesport, le réconlort, Direc-
tion le bistro méditerranden. Ici.
ni pouting ni blizzard mais des
Icgumes grillés et des fruits. Et
pour ceux qui naurgient pas les
bons réflexes, un programme
spécial, Kilo-Actif, a éré mis en
place. « Non pour maigrir mais
pour accompagmer sur le fong terme,
détaille sa responsable, [a nutri-
tinnniste Karine Lamoureux.
« Pas toujours évident & impo
ser dans un pays qui ne congoeic fe
poisson que pané », reconnaic le
Dr Juneau. Bt de réaffirmer son
seul souhail ; que le gouverne-
ment québéeois s'engage acti-
vement dans le financement du
centre. Pour Finstant, seuls les
abonnements et des fonds privés
ANSUTETY SN mAinticn. @ S R-M.
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Livres

¥ Le Ceeur éternel,
utopie ou promesse?
Alain Deloche et Gilles
Dreyfus, Michel Lafon,
2015,

Sites Internet

» www.fedecardio.org
Site de la Fédération
frangaise de cardiologie.
» www.fondation-
recherche-cardio-
vasculaire.org Site d'un
consortium scientifique
tout particulierement
axe sur le coeur des
femmaes.

» www.tom-massage-
cardiaque.org

Site grand public de
formation au massage
cardiaque,

» www.fmcoeur.

com Site canadien

(en francais) dédié

aux maladies cardio-
vasculaires.
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