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UNE CONSOMMATION
EXCESSIVE D'ALCOOL

Boire plus de 21 consommations par semaine
augmente le risque de développer un TNC. Il est
donc conseillé de limiter sa consommation d'alcool
au minimum.

2 LE TABAC

Parmi les multiples conséquences néfastes de la
cigarette sur la santé, les TNC ne sont pas a
negliger. En effet, le tabagisme augmente
considéerablement le risque de développer un
TNC. Il n'est jamais trop tard pour cesser la
cigarette ! Votre pharmacien ou médecin de famille
saura vous guider dans ce processus. Des sites
Internet comme « J'arréte, j'y gagne » sont
egalement d’excellents outils.

3 L'OBESITE

La progression de l'obésite, notamment chez les
personnes agees, est preoccupante, car elle
entraine un risque plus élevée de développer un
TNC. De saines habitudes de vie comme l'activité
physique et ['alimentation équilibrée sont donc a
préconiser.
4 L'HYPERTENSION
ARTERIELLE

L'hypertension artérielle soutenue et non traitee,
notamment chez les plus de 40 ans, augmente le

risque de TNC. Des l'age de 40 ans, il devient donc
important de surveiller sa pression artérielle a l'aide

d'un tensiometre homologue par Hypertension
Canada et d'aviser son médecin de famille si la
pression artérielle systolique est constamment
supérieure ou égale a 130mmHg.Votre meédecin
saura vous faire les recommandations appropriées.

DU TROUBLE NEUROCOGNITIF

5 LA POLLUTION

De récentes études demontrent l'existence d'un
lien direct entre la pollution de l'air ambiant et le
développement d'un TNC. L'amélioration de la
qualitée de l'air déepend grandement des politiques
de développement durable ainsi que des gestes
ecologiques poseés au quotidien par les citoyens. Il
est possible, par ailleurs, de diminuer les risques
lies aux polluants de lair en évitant toute
exposition a la fumée secondaire du tabac.

6 UNE BLESSURE A LA TETE

Les traumatismes craniens répétés (tels que les
commotions cérébrales) augmentent de facon
considérable le risque de TNC. La prévention des
blessures a la téte passe notamment par le port du
casque dans les activités a risque telles que le ski
alpin, le cyclisme, le hockey, le VTT, la
motocyclette, etc.

1 L'INACTIVITE PHYSIQUE

Les études sont claires quant aux bienfaits de
l'activité¢  physique sur le développement
neurocognitif. Un mode de vie actif est donc a

privilégier afin de réduire les risques de TNC.

8 UN PROBLEME AUDITIF

Seules les pertes auditives qui ne sont pas
corrigées par un appareil augmentent les risques
de TNC. Il est donc important de consulter votre
médecin de famille si vous suspectez une
diminution de votre audition afin
puisse vous prescrire des appareil
vos besoins. S'exposer le moins p
excessifs est également un
prévention.
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9 LA DEPRESSION

La dépression et le TNC sont intimement liés. En
effet, un épisode dépressif peut augmenter le
risque de TNC. Comme personne n’est
complétement a l'abri d'une dépression, il est
important d'aller chercher 'aide nécessaire aupres
d'un professionnel de la santé le plus tot possible.
Adopter ou maintenir de saines habitudes de vie,
avoir un bon réseau social et savoir reconnaitre les
premiers symptomes de dépression sont des
facteurs de protection importants.

UN FAIBLE NIVEAU
' o D'EDUCATION ET DE

STIMULATION INTELLECTUELLE
Les études démontrent que l'acces a l'éducation
joue un role déterminant quant a la prévention des
TNC. En effet, ceux qui ont l'opportunité de
poursuivre leurs études jusqu’a l'age de 20 ans
ont moins de risques de développer un TNC. Il est
donc important de valoriser l'‘éducation et
d’encourager les enfants a poursuivre leurs
etudes. De plus, certaines études avancent que la
stimulation intellectuelle serait bénéfique pour
prévenir le TNC. Pour ce faire, il est recommandé
de demeurer intellectuellement actif tout au long
de sa vie en prenant gout a la lecture, en
s'intéressant a l'actualité, en apprenant d'autres
langues, etc.

' ' LA RARETE DES CONTACTS
SOCIAUX

En favorisant le développement cognitif, les contacts
sociaux reduisent les risques de développer un TNC.
Ainsi, plus les contacts sociaux sont fréquents, plus les
risques de developper un TNC diminuent. Il est donc
d’investir dans les relations
epter d’élargir son
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' z LE DIABETE

Le diabéte est associé a une augmentation du
risque de développer un TNC. Ce facteur de
risque augmente avec la durée et la sevérité du
diabéte. Il est donc recommandé d’opter pour une
alimentation variee et équilibrée, d'étre
physiquement actif et de surveiller les symptomes
du diabeéte tels qu’un plus grand appétit, une soif

constante et une envie d’uriner plus fréquente.

I UNE PERTE DE VISION
NON TRAITEE

Il existe de plus en plus de preuves qui
soutiennent le lien entre la perte de vision non
traitée chez les gens agés de 50 ans et plus, et le
risque accru de TNC. Cela suggere que le
traitement de la perte de vision pourrait avoir des
effets bénéfiques significatifs. De plus, ce
traitement s'avére efficace et rentable pour
environ 90% des personnes concernees.

' 4 L'HYPERCHOLESTEROLEMIE

Un exces de cholestérol est lieé a un risque accru
d'accident vasculaire cérébral ainsi qu'a
l'accumulation d'amyloide [, ce qui pourrait
expliquer le lien entre le cholesterol LDL et le TNC.
Les statines, qui sont utilisees pour réduire le
cholestérol, ont demontré une association avec
une diminution du risque de TNC et de la maladie
d'Alzheimer.

STATISTIQUES ET FAITS

- La modification de ces 14 facteurs de risque
pourrait prévenir ou retarder jusqu'a 40 % des
TNC.

- Les études sont claires; il n‘est jamais trop
tard ni trop t6t pour modifier les facteurs de
risque du TNC.

 La qualité du sommeil pourrait avoir une
influence sur le développement de troubles
neurocognitifs. D'autres études sur le sujet
sont actuellement en cours.

Malgré le manque d’évidence, |'OMS
mande le regime méditerranéen afin de
e lerisque de TNC.




