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Ménopause : son age d’apparition Fromages et aliments fermentés:
associé au vieillissement cérébral quand les microbes sont bons pour
nous
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Premiére cause de mortalité, les maladies
cardiaques peuvent souvent étre évitées.
Découvrez les facteurs de risque et les
habitudes de vie simples pour protéger
votre coeur au quotidien.

Les maladies cardiovasculaires
regroupent un ensemble d'affections qui
touchent le coeur et altérent ses fonctions
vitales, telles que les maladies
coronariennes, l'insuffisance cardiaque
ou les troubles du rythme cardiaque
(arythmie).

Leur impact est colossal : selon les Centres américains de contrdle et de prévention des maladies (CDC),

les maladies cardiaques constituent la premiére cause de mortalité aux Etats-Unis, représentant un décés sur cing
en 2021.

Un véritable défi de santé publique & I'échelle mondiale. Pourtant, malgré la gravité de ces pathologies, les experts
soulignent une note d'espoir : une grande partie des facteurs de risque peut étre contrélée en modifiant
simplement notre mode de vie, comme le rappelle un rapport publié par le site spécialisé Healthline.

Facteurs de risque : ce que I'on subit et ce que I'on contréle

Il existe deux grandes catégories de facteurs de risque :

1. Les facteurs non modifiables : Iage, le sexe et la génétique (antécédents familiaux).

2. Les facteurs modifiables : ce sont les plus importants pour la prévention. Ils incluent le tabagisme, I'hypertension
artérielle, 'hnypercholestérolémie, le diabéte et 'obésité.

Aujourd’hui, les données montrent que prés de la moitié des Américains présentent au moins l'un de ces facteurs
de risque modifiables.

Le tabac : 'ennemi numéro un, mais évitable

Fumer est I'un des facteurs les plus destructeurs pour le coeur, mais c'est aussi celui sur lequel il est le plus facile
d'agir. Le tabac favorise 'accumulation de plaques de graisse dans les artéres, bloquant ainsi la circulation du
sang riche en oxygéne vers les organes.

A terme, ces plaques durcissent (athérosclérose), démultipliant le risque de crise cardiaque. Le tabagisme fait
également chuter le "bon" cholestérol et grimper la tension artérielle. La bonne nouvelle ? L'arrét du tabac réduit
drastiquement ces risques, avec des bénéfices santé qui se font ressentir trés rapidement aprés la derniére
cigarette.

L'assiette, le premier reméde du coeur

L'alimentation joue un réle bouclier fondamental, méme chez les personnes génétiquement prédisposées. Les
cardiologues recommandent de privilégier les aliments bruts : fruits, Iégumes, céréales complétes, protéines
végétales, poissons et bonnes graisses (comme I'huile d'olive).

A linverse, il faut fuir les produits ultra-transformés, les boissons sucrées, les graisses saturées ou trans, et I'excés
de sel.

Des modeéles alimentaires comme le régime méditerranéen, le régime DASH (contre 'hypertension) ou
l'alimentation végétalienne ont largement prouvé leur efficacité pour réduire les risques cardiaques.

Bouger pour renforcer le muscle cardiaque

Le coeur est un muscle : il a besoin d'entrainement. Une activité physique réguliére renforce le muscle cardiaque,
stimule la circulation sanguine, abaisse la tension et améliore la sensibilité a linsuline.

L'American Heart Association (AHA) recommande au moins 150 minutes d'exercice d'intensité modérée ou 75
minutes d'activité intense par semaine. Pas besoin d'étre un athléte : la marche rapide, le jardinage ou les téches
ménageéres actives ont déja un impact trés positif.

Surveiller le diabéte et la tension artérielle

Le diabéte et les maladies cardiaques sont intimement liés. Un taux de sucre trop élevé dans le sang finit par
endommager les vaisseaux sanguins et le coeur. De son c6té, I'hypertension artérielle oblige le coeur & fournir un
effort excessif pour pomper le sang, ce qui peut entrainer des dommages structurels graves. Le contrdle rigoureux
de la glycémie et de la tension est donc une priorité absolue.




Cancer: les infections responsables de
millions de cas dans le monde

Les infections seraient & 'origine de 2,3 millions de
cancers dans le monde en 2024.

Quel facteur de risque est encore largement sous
-estimé face au cancer ? Selon une étude du
Centre international de recherche sur le cancer
publiée dans The Lancet Oncology, les infections
seraient responsables d'un nouveau cas sur huit
dans le monde.

Parmi les 12 agents étudiés, cinq seraient &
I'origine de la quasi-totalité des cancers liés aux
infections.

Helicobacter pylori arrive en téte avec 760 000
cas, devant le papillomavirus HPV avec 750 000
cas. Viennent ensuite les virus des hépatitesB et C
et le virus d’Epstein-Barr.

] Vaccins: pourquoiles effets secondaires
varient d’une personne a l'autre

Pourquoi certaines personnes ressentent-elles
davantage de fatigue, de fieévre ou de douleurs
aprés un vaccin ?

Des chercheurs de I'Université de Genéve ont
identifié plusieurs mécanismes pouvant
expliquer ces différences.

L'étude a suivi 51 personnes en bonne santé
aprés deux doses d'un vaccin @ ARNm contre la
Covid-19.

Les chercheurs ont notamment observé le réle
des interférons, des protéines impliquées dans
la réponse immunitaire.




Fournitures scolaires : des substances
'--:- chimiques préoccupantes

3 Une enquéte de I'UFC-Que Choisir publiée en 2022
estimait que prés de 40 % des fournitures testées
contenaient des composés préoccupants,
notamment des allergénes, des substances
cancérogénes ou des perturbateurs endocriniens.
Certains feutres et marqueurs peuvent aussi
émettre des composés organiques volatils (COV),
contribuant & la pollution de I'air intérieur.

Les enfants étant en contact prolongé avec ces
produits et portant parfois leurs mains & la
bouche, I'exposition peut se multiplier.

Il est donc recommandé d’éviter les fournitures
parfumées, de privilégier les produits simples et
labellisés et d'aérer régulierement les salles apres
les activités manuelles.

Reins « fatigués » : pourquoi la tisane de
persil ne remplace pas un bilan médical

Fatigue au réveil, chevilles gonflées le soir, urines
foncées, douleur dans le bas du dos : ces signes
méritent attention. Mais ils ne désignent pas, & eux
seuls, une maladie rénale. Avant de suivre une

« cure » de persil, il faut comprendre ce qu'ils
peuvent révéler.

Elle a le mérite d'inciter & écouter son corps, mais
elle peut aussi induire en erreur. Une maladie rénale
débutante ne provoque souvent aucun symptéme.
A l'inverse, une fatigue ou des jambes gonflées
peuvent avoir plusieurs causes.

La douleur en bas du dos, notamment, n‘est pas un
signe fiable d'insuffisance rénale chronique.




Riche en graisses insaturées, I'avocat
est un allié de taille pour le coeur.

Découvrez comment ce fruit aide
a réduire le mauvais cholestérol
et a protéger votre santé
cardiovasculaire. k

%

Le foie produit naturellement du cholestérol, une substance également présente dans certains aliments
et boissons. S'il est indispensable au bon fonctionnement de notre organisme, un taux de cholestérol
trop élevé dans le sang représente un risque majeur pour la santé, augmentant considérablement les risques de
maladies cardiaques et d'accidents vasculaires cérébraux (AVC).

Selon un rapport publié par le site spécialisé Healthline, le véritable danger réside dans le déséquilibre entre les
deux principaux types de cholestérol présents dans notre corps. Une dynamique qui impacte directement notre
santé cardiovasculaire.

Comprendre le "bon" et le "'mauvais” cholestérol

Le cholestérol se divise en deux catégories principales :

 Le LDL (Lipoprotéines de basse densité) ou "mauvais’ cholestérol : Un taux élevé de LDL entraine une accumulation
de graisses sur les parois des artéres. Cela accroit les risques de maladies cardiaques, de diabéte et
d'hypertension artérielle.

* Le HDL (Lipoprotéines de haute densité) ou "bon" cholestérol : A l'inverse, le HDL agit comme un nettoyeur.

Il aide & transporter I'excés de cholestérol hors de la circulation sanguine, réduisant ainsi le risque d'AVC et de

maladies cardiaques.

Pour les experts, la clé d'un coeur en bonne santé réside dans cet équilibre : maintenir un taux de LDL bas tout en

favorisant un taux de HDL élevé.

L'avocat augmente-t-il le cholestérol ?

Contrairement & une idée regue tenace, I'avocat ne contient absolument aucun cholestérol. Mieux encore, il regorge
de graisses saines (insaturées) qui jouent un réle protecteur pour le coeur.

Plusieurs études scientifiques suggérent que la consommation réguliére d'avocat aide & faire baisser le taux de
mauvais cholestérol (LDL) tout en stimulant le bon (HDL). Bien que des recherches supplémentaires soient
nécessaires pour confirmer définitivement ces résultats, la tendance est trés positive.

Le pouvoir des "bonnes graisses”

L'avocat est une excellente source de deux types de graisses insaturées : monoinsaturées et polyinsaturées.

Ces lipides sont réputés pour leurs effets bénéfiques sur le systéme cardiovasculaire, en particulier lorsqu'ils viennent
remplacer les graisses saturées ou trans (que I'on trouve massivement dans les aliments ultra-transformés et les
fritures). A linverse de I'avocat, ces mauvaises graisses sont directement liées & la hausse du LDL et aux problémes
cardiaques.

Comment intégrer I'avocat a votre quotidien ?
Il est tres facile d'ajouter ce fruit & votre régime alimentaire :
o Ecraseé sur des toasts (le fameux avocado toast).
¢ Mixé dans des smoothies pour une texture onctueuse.
e En dés dans des salades ou des bols de céréales (poke bowls).
¢ En accompagnement de plats & base de poulet ou de poisson.
¢ Tout simplement nature, avec un filet de citron et une pincée d'épices pour un encas sain.

Les autres clés pour réguler son cholestérol

L'alimentation seule ne fait pas tout : la gestion du cholestérol repose sur un mode de vie global. Les médecins
recommandent de:

1. Privilégier les aliments bruts : Iégumes, fruits, céréales complétes et poissons, tout en fuyant les graisses saturées et
trans.

2. Bouger régulierement : les autorités de santé préconisent au moins 150 minutes d'activité physique modérée par
semaine.

3. Arréter le tabac : l'arrét de la cigarette contribue rapidement & augmenter le taux de bon cholestérol et & restaurer
la santé du coeur.
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ﬁobre Rose 2026 :

et si la prévention
commencait bien avant
la mammographie ?

Chaque mois d’octobre, le cancer du sein revient au centre des
campagnes de sensibilisation. Mais prévenir ne consiste pas seulement
a rappeler I'importance du dépistage.

En 2026, les données scientifiques invitent a regarder plus largement la
question : certains facteurs de risque sont modifiables, les symptomes
doivent étre connus et I'absence d’antécédents familiaux ne protége
pas nécessairement.

Selon les derniéres estimations disponibles, environ 2,4 millions de
femmes ont été diagnostiquées en 2024, tandis que prés de 694 000
sont décédées de la maladie.

Une donnée mérite particulierement d’étre retenue : environ 80 % des
cancers du sein surviennent chez des femmes qui ne présentent pas
d’autre facteur de risque modifiable que le fait d’étre une femme et
I'avancée en dge. Autrement dit, ne pas avoir de mére, de sceur ou de
tante ayant eu un cancer du sein ne signifie pas que le risque est nul.
L’histoire familiale reste évidemment importante et doit étre signalée
au médecin, mais elle ne doit pas devenir un faux sentiment de sécurité
chezles autres femmes.

L'un des messages les plus utiles d’Octobre Rose est peut-étre celui qui
reste le moins visible dans les campagnes traditionnelles : une partie du

risque peut étre réduite avant méme qu’une anomalie apparaisse.

-Cliquer sur I'image pour plus de détails-
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