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Ce que les femmes veulent
et attendent des soins de santé

Les femmes doivent composer avec de nombreuses

responsabilités. Leur carriere et leurs relations
personnelles exigent une attention constante et se
disputent souvent la priorité. Dans la majorité des
cas, elles assument le réle de parent principal, de
gestionnaire du foyer et des activités familiales, et
sont les premieres sollicitées lorsque des parents ou
des proches agés requiérent de l'aide. La charge est
considérable.

Pourtant, lorsgu'il est question de santé, la priorite
devrait étre claire : elles-mémes.

Prendre soin de soi passe d'abord par la santé et le
bien-étre.” Cela inclut une alimentation saine, un
sommeil adequat et une activité physique reguliere.
Cela signifie aussi gérer le stress, pratiquer la pleine
conscience et cultiver la joie. Et ce n'est qu'un début.

Considérez la santé mentale
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des proches aidants non
rémunérés sont des femmes?

Les femmes sont plus susceptibles de vivre détresse émotionnelle, anxiété, dépression, stress et épuisement.?
Reconnaitre les signes peut étre difficile. Des gestes utiles incluent :

Prendre du temps Exprimer ses pensées dans Pratiquer la méditation ou
pour soi un journal ou avec un conseiller la pleine conscience

ou une conseillere




Les phases de la vie

Les femmes traversent différentes phases physiques au cours de leur vie. Chacune nécessite des soins
préventifs adaptés. Le dépistage et le counseling, incluant les soins de santé généraux et reproductifs, varient
selon I'age et I'étape de vie. Voici quelques lignes directrices générales :*

Adolescence (19 ans et moins)

Un médecin ou une médecin de famille ou un
pédiatre ou une pédiatre peut offrir soutien

et conseils. Les sujets abordés incluent la
menstruation, le bien-étre général, les vaccins
appropries al'age et la sante sexuelle.

Début de I'dge adulte (20 a 30 ans)

Un médecin de famille ou bien un gynécologue
ou une gynecologue peut évaluer la santé
generale et les facteurs de risque. L'accent

est mis sur la santé sexuelle, les dépistages

du cancer du sein et du col de l'utérus, la
contraception et les vaccins recommandés
selonl'age.

Soyez votre meilleure alliée en santé

Les enjeux de santé des femmes doivent

étre une priorité pour un diagnostic et un
traitement adéquats. Malheureusement, les
biais de genre demeurent présents, méme en
santé. Le détournement cognitif meédical existe
réellement.? Il survient lorsqu'un professionnel
de la santé minimise ou invalide les symptdmes
d'une patiente, la faisant douter d'elle-méme.
Pour réduire ce risque, il est utile d'arriver
préparée a ses rendez-vous medicaux.

Périménopause (40 ans)

Un médecin ou une médecin de famille ou bien
un gynécologue ou une gynécologue peut fournir
des conseils sur les dépistages et les soins
préventifs. Cela inclut les dépistages des cancers
du sein, du col et du cdlon, les examens de la
peau, le cholestérol et I'A’c, entre autres.

Ménopause et postménopause (50 ans et plus)
Un médecin ou une médecin de famille ou bien

un gynécologue ou une gynecologue ou un
specialiste ou une spéecialiste de la ménopause
peut recommander les dépistages nécessaires.
Les discussions peuvent porter sur la densite
osseuse, la mobilite, I'évaluation de la memoire,

les troubles du sommeil et les vaccins appropriés
alage.

Aenvisager:

» Apporter un journal dans lequel vous notez vos
symptdémes.

- Faire des recherches sur ce que vous ressentez afin
de mieux comprendre les termes et exprimer vos
préoccupations.

« Préparer une courte liste de questions pour le
professionnel consulté.

« Demander a une amie de vous accompagner pour du
soutien, prendre des notes ou observer.

La santé des femmes nous concerne toutes et tous.
Soyons attentifs et attentives et solidaires.

Thttps: // nutritionsource. hsph. harvard.edu/ healthy-eating- plate/ translations/ french-canada/
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Dormez mieux : comment ameliorer
votre sommeil

Nous avons tous besoin de plus de sommeil. Cela peut sembler un luxe, mais c'est une nécessité
fonctionnelle. Dormir moins que les sept heures par nuit recommandées pour les adultes’ est
lie a plusieurs problemes de sante, notamment :

- Affaiblissement du systéme * Hypertension - Maladies cardiaques
immunitaire

+ Troubles de I'humeur - Diabete de type 2 * Risque accru d'accidents

+AVC - Obésité

Nous dormons de moins en moins.

des adultes ne a de la difficulté adeladifficulté a

dorment pas a oua




Mettez-vous en position de réussir

Savoir que le sommeil est I'un des besoins les plus importants du corps signifie
créer un environnement qui favorise le meilleur repos:

* Utilisez votre chambre uniquement pour dormir, pas pour regarder la télé.

* Gardez votre chambre calme ou ajoutez des sons apaisants — un ventilateur, une
application ou une machine a bruit blanc.

* Une piece fraiche indigue a votre corps qu'il est temps de dormir. Fermez les rideaux
et baissez le thermostat.

* Pensez a des accessoires comme un oreiller ergonomique ou des draps rafraichissants.

Planifiez votre journée pour dormir

Nous devrions tous faire de I'activité physique chaque jour pour rester en santé.®
Une marche, une sortie a vélo ou un cours de yoga de 50 minutes, cing jours par
semaine, soutient votre santé et vous aide a mieux dormir. Encore mieux : faites
votre activité dehors, ala lumiere du jour. L'exposition a la lumiére, surtout le matin,
regle votre horloge interne. Votre corps voudra dormir quand il fera noir.

La routine apporte le repos

Les décisions quotidiennes — I'heure a laquelle vous vous levez, ce que vous mangez, ce que vous buvez et votre
niveau d'activité — peuvent favoriser un meilleur sommeil. Et pour I'heure du coucher, suivre un rituel peut mener a
un sommeil réparateur.*

« Evitez de manger trop tard. * Notez ce qui vous inquiete dans un journal ou faites-en

N . : une liste mentale.
* Eteignez les écrans deux heures avant de dormir.

* Visualisez une nuit de sommeil profond et
ininterrompu.

* BEvitez I'alcool et choisissez un cocktail sans alcool.
* Prenez un bain ou une douche pour vous détendre.

* Programmez une heure de lever et de coucher —1la
constance compte.

Se réveiller aprés une bonne nuit de sommeil est I'une des meilleures sensations. Vous préparer a des nuits

réussies vous aidera a vivre de meilleures journées aussi.

Bonne nuit.

https://www 150.statcan.gc.ca/n1/pub/82-003-x/ 2022003/ article/ 0000 1-fra.htm

2https://www.canada.ca/ fr/ sante-publique/ services/ publications/ vie- saine/ adultes- canadiens-dorment-suffisamment-infographigue. htmll
shttps: // directivesscpe.ca

“https: // www.coeuretavc.ca/ articles/ des- conseils-pour-un-bon-sommeil

Also, https://www.ciusss-capitalenationale.gouv.qc.ca/ services/ vivre-sante/ sommeil/ agir-mieux-dormir
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Parlons de
la santé digestive
et du colon

Pourquoi les selles sont-elles un sujet aussi

génant a aborder? Les enfants et les preados
adorent en parler sans arrét. L'émoji « crotte »
est méme devenu I'un des pictogrammes les

plus utilisés’ et se retrouve partout — des

autocollants aux t-shirts, jusqu'a la literie. Au
fond, c'estlogigue : tout le monde va a la selle.

Ce qui est remarguable, c'est que les selles constituent une véritable fenétre sur votre

santé et sur d'éventuels problemes digestifs. Leur texture, leur couleur, leur fréequence et

leur odeur peuvent fournir des indices sur I'état de tout votre systeme digestif et méme
de votre santé globale.?

Faits surles selles

-

-

Des selles
optimales sont
brunes, souples,
lisses et faciles a
évacuer.

Les selles peuvent varier d'un

jour al'autre selon ce que vous

mangez, ce que vous buvez et
votre niveau d'activité.

Des selles en petites
boulettes peuvent
étre unsigne de
constipation.
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« Etre régulier » varie d'une personne
al'autre. Cela peut aller de trois fois par
jour a trois fois par semaine.

L'alimentation et les médicaments
peuvent changer la couleur des selles.
Une couleur verte, jaune, noire, grise
ou rouge persistante peut indiquer
qu'ily aun probléme.

~




Colon en santé€ = vous en santé

Surveiller votre santé digestive est essentiel a votre bien-&tre général. Le cancer colorectal est I'une des principales
causes de décés par cancer au Canada, mais ce n'est pas une fatalité.” Les dépistages réguliers du cancer colorectal
sont parmiles moyens les plus efficaces de prévenir ce type de cancer.* Un dépistage précoce offre plus d'options
de traitement. Il est recommande de commencer les dépistages du cancer du célon a 45 ans et de les poursuivre a
intervalles réguliers selon les facteurs de risque individuels.

Il existe plusieurs options en matiére de dépistage :* Le systeme digestif

« Les tests a domicile permettent de recueillir des échantillons et de les
retourner a unlaboratoire. lls peuvent étre effectués a des intervalles d'un

Bouche

CEsophage

atrois ans. Foie
- La sigmoidoscopie flexible permet de vérifier la présence de polypes ou \\ Pancréas
de cancer dans le rectum et la partie inférieure du cdlon. Cet examen est

habituellement repéte tous les cing ans.

_ |\ | —Estomac

Gros
intestin
(colon)

. . . ' . . Intestin
- La colonoscopie permet aux médecins d'examiner physiquement tout le gréle

colon et de retirer des polypes, voire certains cancers. Cet examen est Rectum
generalement répete tous les 10 ans.

Anus

« La coloscopie virtuelle est un examen du colon réalisé a l'aide de
radiographies et d'ordinateurs. Elle est habituellement répétée tous les
cing ans.
Des tests effectués plus tot ou répétés a des intervalles plus rapprochés peuvent étre nécessaires sivous

souffrez, par exemple, d'une maladie inflammatoire de l'intestin ou sivous avez des antécédents familiaux de
polypes ou de cancer colorectal. Votre médecin pourra vous guider vers le test le mieux adapte a votre situation.

La fibre est votre alliée

L'une des clés pour maintenir votre systeme digestif en mouvement est de manger les bons aliments. Il est
recommandé de consommer entre 25 et 35 grammes de fibres par jour.®> Une alimentation équilibrée comprenant
des fruits et des légumes est votre meilleure chance d'atteindre ces quantités. Ajouter des grains entiers et des
légumineuses riches en fibres est également un excellent choix.

Voici quelques options pour vous aider a atteindre votre apport quotidien :¢

Haricots noirs Pois verts Framboises

2 tasse cuits = 8 g de fibres

Lentilles
2 tasse cuites = 8 g de fibres

Pomme

(avec la pelure)
1 moyenne =5 g de fibres

2 tasse cuits = 5 g de fibres

Poire

(avec la pelure)
1 moyenne =7 g de fibres

Patate douce cuite

(avec la pelure)
1 tasse = 6 g de fibres

1 tasse = 5 gde fibres

Brocoli
1 tasse =5 gdefibres

Amandes
28 g=4gdefibres



Croustillant canneberges et amandes

Portions : 6 | Préparation : 5 min | Cuisson : 20 min

Il n'est pas difficile d'atteindre vos objectifs quotidiens en fibres lorsque
vous combinez des fruits et des grains délicieux. Cette recette simple
et rapide peut étre servie comme céréales au déjeuner ou utilisée pour

garnir un yogourt faible en gras, du tofu soyeux ou du fromage cottage.”

Ingrédients
. 2 tasses de flocons d'avoine a l'ancienne - V2 tasse d'abricots, de pommes, de dattes ou de

- V2 tasse de son de blé ou de flocons de son de seigle figues seches, endes

- V> tasse d'amandes effilées ou de noix hachées * 2 ¢.asoupe de graines de lin moulues (optionnel)

(noisettes, pacanes ou noix de Grenoble) « Vatasse de miel
- Va tasse de graines de citrouille ou de tournesol non + 1 c.asoupe d'extrait de vanille
salées « Y2 c. a soupe de cannelle
« V2 tasse de noix de coco en flocons %2 . a soupe de gingembre séchée
- V2 tasse de canneberges sécheées, cerises, groseilles » Une pincee de sel

ou raisins secs

Préparation

Préchauffer le four & 350 °F. Etendre les flocons d'avoine et le son de blé sur une grande plague a cuisson. Faire griller
pendant 10 minutes, en remuant a l'occasion pour éviter que le meélange brlle. Ajouter les amandes, les graines

de citrouille, les graines de tournesol et la noix de coco au mélange d'avoine. Mélanger et étendre de nouveau sur

la plague. Faire griller encore 7 a 10 minutes, en remuant a l'occasion, jusgu’a ce gue le melange soit legerement
doré. Retirer du four et laisser refroidir. Transférer le mélange d'avoine dans un grand bol. Ajouter les canneberges,
les abricots et, au besoin, les graines de lin. Chauffer le miel dans un bol allant au micro-ondes pendant environ 15
secondes. Ajouter la vanille, la cannelle et le gingembre au miel, puis bien melanger. Verser ensuite sur le melange
d'avoine et remuer pour bien enrober.

Valeur nutritive
Portion: % tasse

o
O Calories : 350 | lipides totaux : 12 g | gras saturés : 3 g | sodium : 55 mg | cholestérol: 0 mg
\/ glucides totaux: 54 g | fibres : 8 g | sucres: 25 g | protéines : 10 g | potassium : 237 mg

https://emojipedia.org/ fr/ tas-de-crotte
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Récapitulatif des webinaires

D’'accablé a autonome : Outils de santé mentale pour les proches aidants

En février, Nissa LeBaron et Valérie Lessard-Blouin ont animé un webinaire portant sur les défis
uniques auxquels les proches aidants font face et sur l'importance de prioriser leur propre
santé mentale et leur bien-é&tre. La séance présentait des stratégies pratiques, des outils et
des systémes de soutien pour accompagner les proches aidants tout au long de leur parcours.

Points clés:

« Lerdle de proche aidant influence tous les aspects du bien-étre. La charge émotionnelle,
mentale et physique peut s'accumuler avec le temps, ce qui rend essentiel I'autosoins proactif.

- Des strategies concretes aident a reduire le stress. Reconnaitre ses besoins, etablir ses limites
et accéder a des outils de soutien peut alléger le fardeau quotidien.

«  Onn'apas atraverser ce parcours seul. Savoir ou trouver les bonnes ressources aide les
proches aidants a se sentir plus confiants et mieux soutenus.

Apprenez comment mieux prendre soin de vous tout en prenant soin des autres.

Télécharger le résumé du webinaire pour les proches aidants

Vous avez manqué ce webinaire?

Vous pouvez toujours le visionner et explorer d'autres seances d'experts a tout moment dans
notre Webinaires pour les membres. Revisitez les stratégies, les idées et les ressources concues
pour vous aider a vivre en meilleure santé et a vous sentir mieux soutenu ou soutenue.



https://assets.ctfassets.net/0lktyruz6pqi/5aVruJeTzQLNqJII2Eveq3/72b1695cee8384e5b7acc2b28e8900d5/Outils_de_sant%C3%83__mentale_pour_les_proches_aidants.pdf
https://www.teladochealth.ca/fr/webinars
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