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Maintenir un style de vie
sain et pleinement
satisfaisant

Ce que vous devez savoir pour prendre en charge
votre MPOC

La MPOC est une maladie pouvant affecter sérieusement chaque aspect de votre vie. Ainsi, des activités
simples que vous teniez pour acquises, comme vous promener ou vous habiller, peuvent devenir tres difficiles.
Les exacerbations de la maladie ou périodes d'aggravation des symptomes — principale cause d'hospitalisation
chez les personnes atteintes de la MPOC — peuvent diminuer davantage votre qualité de vie. Heureusement,
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vous pouvez faire beaucoup pour prévenir et surmonter ces difficultés ainsi quaméliorer votre bien-gtre,
Cest dailleurs pourquoi nous avons élaboré cette série de modules sur lautogestion de la MPOC.

Comtment ce programme peut-il aider a l'autogestion de la maladie?

Ce programme éducatif vous permettra dacquérir les compétences pour vous aider a prendre en charge votre
maladie et adopter de nouvelles habitudes de vie, plus saines. Cette série de modules qui fait partie intégrale
de ce programme est fondée sur des expériences de vie.

Des experts dans le domaine de la santé et des patients atteints de la MPOC - des gens comme vous — ont
collaboré a la création et 2 la mise a jour de ce programme d'autogestion de la MPOC que vous pourrez adapter
& votre situation. Les lignes directrices nationales' et internationales® mentionnent que Iéducation et
lautogestion sont des approches valables pour les personnes atteintes de la MPOC,

Nous avons aussi évalué ce programme éducatif dans le cadre dune étude clinique et les résultats ont été

tres encourageants. Les patients qui ont utilisé ces modules avec la collaboration d'un professionnel de la sante,
« gestionnaire de cas ou personne ressource » et de leur médecin, présentaient moins d'exacerbations
nécessitant une hospitalisation ou une visite a lurgence. Leur qualité de vie s'étant aussi améliorée, ils pouvaient
pratiquer plus dactivités et mieux vivre avec leur maladie .

Ce guide est 2 vous. Notez-y vos questions et/ou vos inquiétudes. Fartagez-le avec vos proches afin qu'ils
comprennent ce que vous vivez. Enfin, discutez-en avec votre pereonne ressource et votre médecin.

Bonne chance dans votre Frogramme.

Dr Jean Bourbeau, M.D.

Institut thoracique de Montréal,
Centre universitaire de santé McGill (CUSM)




Bienvenue au module « Maintenir un style de
vie sain et pleinement satisfaisant » dans la série
Mieux vivre avec une MPOC

Fensez-vous qu'il soit possible détre atteint dune MPOC et d'gtre en santé? Cest
tout a fait possible, mais vous-méme et votre famille devrez apporter des
changements a votre style de vie. Certains de ces changements sont mineurs.
D'autres, par contre, comme faire de l'exercice régulierement ou manger des
aliments nutritifs, pourront prendre plus de temps avant de devenir des habitudes.
Cependant, en conservant vos nouvelles habitudes de vie saine, vous aurez de
meilleures chances de satisfaire vos besoins physiques, affectifs et sociaux,

Mieux vivre avec une MPOC signifie faire plus de choses que vous aimez,
adopter et garder des habitudes de vie et des comportements sains dans le
but daméliorer votre qualité de vie.

Dans ce module, vous apprendrez :

ce que signifie étre en santé;

limportance de cesser de fumer,

limportance de bien prendre vos médicaments;

comment bien vous nourrir;

limportance de faire de lexercice et de rester physiquement actif,
comment mieux dormir;

comment avoir une vie sexuelle satisfaisante;

comment choisir et planiﬁer vos loisirs;
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comment planifier des voyages, petits et grands.




Maintenir un style de vie
sain et pleinement
satisfaisant

Que signifie étre en bonne santé?

Mieux vivre avec une MPOC signifie adopter et maintenir des
comportetents sains dans votre vie. Vous vous étes fixe
comme objectif détre en bonne sante. Vous savez que pour
ce faire, vous devrez modifier votre style de vie et faire

plus d'exercice. Vous Etes prét a faire ces changements,
mais vous e savez pas trop par oli commencer.

Pour changer votre style de vie, vous devez d'abord définir ce que
veut dire étre en santé,

Que signifie pour vous étre en santé?

Que faites-vous pour rester en santé?

Prenez-vous du temps pour vos loisirs? Pourquoi?

Comment vos amis et votre famille peuvent-ils vous aider 2
améliorer votre santé?

Pensez-vous qu’un professionnel de la santé peut vous aider?
Comment?

Pour prendre votre santé en mains, vous devez évaluer vos
besoins.




Etre en santé avec une MPOC?

Méme si vous Etes atteint de la MPOC, une maladie chronique, vous pouvez
etre en sante. En dautre mots, mieux connaftre votre maladie et en prendre
charge au quotidien vous aidera & mieux vivre avec votre MPOC.

Vivre avec une MPOC Mieux vivre avec une MPOC

* Adopter et maintenir
un style de vie sain et
pleinement satisfaisant

o Gérer anxiété et stress

e Prévenir et traiter des
symptomes

e Développer et intégrer
un plan d’action a sa vie




Maintenir un style de vie
sain et pleinement
satisfaisant

Cesser de fumer

\

A laide de ce module, vous allez acquérir de bonnes habitudes, allant d'une saine
alimentation a la pratique réguliere d'activités physiques. Néanmoins, limpact de ces
nouvelles habitudes ne sera pas aussi bénéfique si vous continuez a fumer.

La chose la plus importante que vous devez faire pour ralentir I'évolution d’une
MPOC est de cesser de fumer.

\
A votre avis, comment le fait de cesser de fumer influencera-t-il
votre état de santé?

But
o (Cesser de fumer

Bienfaits
o Réduit la toux et les sécrétions:

o FPeut améliorer pour certaing la respiration quoique leffet
le plue important est un ralentissement du déclin de vos
fonctions pulmonaires;

o Réduit la frequence et a severite des infections respiratoires;
o Diminue le risque de crise cardiaque et de cancer.

N'oubliez pas

* Soyez patient! Le tabagisme crée une accoutumance et il faut parfois des années
pour g'en débarrasser.

* Augmentez vos chances de succes en obtenant de laide, soit en joignant un groupe de
soutien ou en ayant recours a un counseling individuel.



Bien prendre ses médicaments

Les voies respiratoires ou bronches dune personne
atteinte de la MPOC sont enflées et rétrécies,

ce qui rend la respiration difficile. Cest pourquoi

la prise de vos médicaments est essentielle

pour mieux vivre avec votre MPOC.

Pourquoi devriez-vous prenalre vos médicaments?

Les prenez-vous regulierement?

Si vous prenez vos médicaments de fagon
reguliére, quel est votre secret? Qu'est-ce qui m f
vous aide a les prendre réguilerement? )

Si vous he prenez pas vos médicaments de fagon reguliere,
quelle en est la ou les raison(s)? Qu'est-ce qui vous aiderait a
adopter une routine?
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Prendre ses médicaments tels que prescrits

Buts

o Quvrir les voies respiratoires, réduire les
symptimes ev prévenir les complications.

Bienfaits

* Soulage lessoufflement;

* Augmente |a tolérance a l'effort;

o Prévient les exacerbations (périodes d'aggravation), les crises et les complications;
* Réduit le nombre de visites a lurgence et les hospitalisations;

* Améliore la qualité de vie.

N'oubliez pas
o Prenez vos médicaments tels que prescrits, selon 1a bonne technique.
» Donnez-vous un point de référence dans la journée pour vous souvenir de prendre vos
/ ' ' \
medicaments : par exemple, le matin, tout de suite apres le lever.
» Placez une note de rappel sur la porte du réfrigérateur.
o Consultez votre personne ressource et Jou votre médecin si vous avez des questions
sur vos médicaments et votre traitement.
o Demandez de l'information et observez les effets de vos
/ A
médicaments sur vos symptomes. Prenez des notes.

Consultez le module « Prévention et maitrise des
symptomes » pour vous informer davantage sur les
médicaments et les dispositifs d'inhalation.

Prendre vos médicaments est I'une des étapes les plus importantes
si vous voulez maintenir un style de vie sain.




Une alimentation saine est également une partie
importante de votre vie quotidienne

Four respirer, votre organisme a besoin d'une grande quantité d'énergie et de
carburant. En fait, une personne atteinte de la MPOC peut dépenser jusqu'a
50 % de plus d'énergie pour respirer, en comparaison a une personne qui n'est
pas atteinte de maladie respiratoirel Manger peut étre comparé a faire le
plein de votre voiture.

La qualité du carburant a aussi de I’importance.

Selon vous, pourquoi est-il important d’avoir une
alimentation saine?

But
* Maintenir un poids santé par une alimentation équilibree.

Bienfaits

* Conserve I'énergie;

Améliore la qualité de vie;
Améliore la capacité physique;
Prévient les infections.

Noubliez pas
A '/ '
* Etre en dessous de votre poids normal peut affecter votre niveau d'énergie
et la qualité de votre vie.

* Dautre part, un exces de poids peut entrainer des problémee de sommeil
et de respiration.
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Une alimentation saine : une question
d’équilibre et de variéteé

http/lwww.hc-sc.9¢.ca




Des suggestions! Basez votre alimentation sur les recommandations du

Guide alimentaire canadien' :

Produits

Y4 "
cerealiers

Légumes et
fruits

Produits
laitiers

Viandes et
substituts

5 212 portions | 5210 portions | 2 a 4 portions 2 a 3 portions
par jour par jour par jour par jour
Une portion Une portion Une portion Une portion
egale : egale : egale : egale :
1 tranche 1légume ou fruit | 1tasse de lait 502100 g
de pain de grosseur (250 ml) de viande, de volaille
moyenne ou de poisson
30 g de céréales | 1/2 tasse 314 tasse 1122 213 de
prétes a servir (125 ml) de (175 ml) de poisson en
légumes ou de yogourt conserve
fruits surgelés (50 2100 g)
oU en conserve
B/4 tasse 112 tasse 50 g de fromage | 1/2 tasse a1 tasse
(175 ml) de (125 ml) de jus (BpoxTpoxipo)| (1252250 ml) de
céréales chaudes feves en conserve
112 bagel, 1 tasse 2 tranches 113 tagse (100 g)
pain pita ou (250 ml) de (50 g) de tofu
petit pain salade de fromage
1/2 tasse 2 cuillerées a table
(125 ml) de pates (20 ml) de beurre
alimentaires d'arachides
ou riz

T http://www.hc-sc.gc.calhpfb-dgpealonpp-bppn/food_guide_rainbow_fhtml
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Exemple de menu typique :

Que mangez-vous?

Gruau (3/4 tasse, 175 ml)
Lait (1 tasse, 250 ml)
1 banane moyenne

Jus dorange (1/2 tasse, 125 ml)

Fain aux raisins (une tranche)

Soupe aux tomates et aux feves (1/2 tasse, 125 ml)
Fain (une tranche)

Purée de pommes (1/2 tasse, 125 ml)

Yogourt (3/4 tasse, 175 ml)

Foulet roti (50 2 100 g)

Riz (1 tasse, 250 ml)
Macédoine de légumes (1/2 tasse, 125 ml)

Péches en conserve (1/2 tasse, 125 ml)

1 muffin

Ce menu est seulement un exemple et pourrait ne pas convenir
2 vous les besoins; il indique 'apport quotidien minimal
nécessaire de 5 portions de produits ceréaliers,

5 portions de fruits et légumes, 2 portions de produits
laitiers et 2 portions de viande et substituts de viande, ¢
tel que recommandé dans le Guide alimentaire canadien. sy




Tirer le meilleur proﬁt de chaque repas

Qu'est-ce qui vous empéche de
bien manger?

Problemes potentiels Suggestions

Problemes dentaires Mangez des aliments mous a forte teneur en calories.
Essoufflement ou fatigue Faites une pause; utilisez votre bronchodilatateur a

en mangeant courte durée d'action et ayez recours a vos techniques de

toux avant les repas.

Essoufflement ou fatigue Choisissez des recettes faciles et rapides et préparez
en préparant les repas plus dun repas a la fois. Congelez les portions inutilisées
afin de les manger un autre jour.

Difficulté a planiﬁcr les Consultez le Guide alimentaire canadien pour des
repas et vos portions exemplee de portions.
Ballonnement et gaz Mangez de petits repas plus souvent (5 ou © repas par

Jour), mangez lentement et mastiquez bien. N'oubliez pas
que le chou, les oignons, le brocoli et le chou-fleur peuvent
causer des gaz.

Sentiment d'avoir lestomac Buvez moins pendant les repas. Prenez plutot de petites
rempli trop vite gorgées de liquide une heure avant les repas. Mangez des
aliments froids qui donnent moins rapidement lmpression
davoir [estomac rempli.

Constipation Mangez des aliments riches en fibres, buvez beaucoup d'eau
(6I vous navez pas de restriction) et faites de lexercice
régulierement dans la mesure de vos capacités.
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Pouvez-vous économiser et conserver de
lénergie tout en mangeant? Comment?

Voici quelques suggestions :

* Augmentez vos portions de viande et de substituts. Viandes, poissons,
tofu, noix et legumineuses (feves) par exemple, sont des produits alimentaires
plus énergétiques.

* Mangez des aliments riches en protéines. Les aliments riches en protéines sont
plus énergétiques, préviennent la malnutrition et permettent de maintenir les
masses musculaire et osseuse. Les produits laitiers, tels que fromages et yogourt,
les blancs d'eeufs, les viandes, les poissons, les noix et les legumineuses sont de
bonnes sources de protéines.

* Augmentez vos portions de produits laitiers, si vous suivez un traitement a long
terme avec de |a prednisone. Ces aliments procurent du calcium, un élément
essentiel dans la prévention de lostéoporose, maladie caractérisee par la perte de
densité osseuse et pouvant étre causée par la prise a long terme de prednisone.
Lait, yogourt, fromage, desserts a base de lait et creme glacée sont des exemples
de produits laitiers.

* Prenez le temps de bien mastiquer. Yous pourrez ainsi savourer vos aliments plus
longtemps ce qui facilitera votre digestion. Four vous détendre pendant les repas,
déposez votre fourchette et votre couteau pendant que vous mastiquez.

o Achetez des viandes tendres et coupez vos aliments en petits morceaux. Yous
dépenserez moins d'énergie a mastiquer si vos aliments sont coupés en petits
morceaux et si les viandes sont tendres.

* Maintenez un poids santé. Maintenir le poids recommandé pour votre Age et votre
taille vous aidera a mieux respirer.

Noubliez pas :

Votre corps est comme un jardin et un jardin bien entretenu donne de bonnes récoltes,
ce qui veut dire pour vous de bonnes réserves dénergie. Essayez de perdre vos
mauvaises habitudes, comme manger trop vite ou prendre de trop grosses bouchées.
Bien manger est une partie intégrale d'un style de vie sain.




L'exercice est 'un des traitements les plus importants
de la MPOC.

Bien qu'une nutrition saine soit un bon point de départ, vous devez faire aussi de
lexercice si vous étes atteint dune MPOC. En effet, lexercice régulier est essentiel
2 votre bien-etre physique et mental. Méme un peu d'exercice peut vous aider dans
la mesure ol vous en faites régulierement,

Quelles activités considérez-vous comme des
exercices physiques?

Pensez-vous qu’une personne atteinte de la MPOC peut faire
de l'exercice?

A
Etes-vous prét a faire de I'exercice régulierement?

Qu'est-ce qui vous empéche de faire de I'exercice?
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Faire de I'exercice régulierement

But

o (Conserver son autonomie.

Bienfaits

o Réduit l'essoufflement:

o Aide 2 maintenir la masse osseuse;

* Augmente la masse musculaire et l'endurance;
/i N / '

o Améliore la capacite fonctionnelle;

o Améliore I’équilibre, ce qui peut réduire le risque de chutes;
et ) ' ' ' / '

o Améliore lhumeur et diminue les risques de d@pr@%mﬂ;
/i N / N

o Améliore la quallte de vie.

N'oubliez pas

* Les exercices aérobiques (marcher, nager, faire de la bicyclette et du jogging) et de
musculation (membres inférieurs et supérieurs) sont deux parties importantes d'un
programme d'exercice.

-

» Faites évaluer votre forme physique par votre médecin ou professionnel
de la sante avant d'entreprendre un programme d'exercices. lls pourront
vous aider a créer un programme d'exercices adapté a votre état
de sante général ev 2 votre capacite respiratoire.

* Vous devez faire de l'exercice régulierement.

Consultez le module « Intégrer un programme d'exercices dans votre
vie » pour plus d'informations,




Pour s’assurer d’une bonne nuit de sommeil

Lexercice peut vous aider a vous détendre et a mieux dormir. Une bonne nuit de
sommeil est aussi tres importante lorsque vous étes atteint de la MPOC. La toux
ou les problemes respiratoires interrompent le sommeil de certaines personnes,
augmentant leur fatigue dans la journée.

Combien d’heures dormez-vous en moyenne par nuit?

Quand dormez-vous?

Dans quelles positions dormez-vous?

Vous sentez-vous reposé au réveil?

Que faites-vous pour vous endormir?
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Pour en finir avec les problémes de sommeil

But

o Dormir d'un sommeil reposant et réparateur.

Bienfaits
'/ ' " / N
* Renouvelle energie pour la journée suivante;
o Améliore les capacités intellectuelles;
o Réduit l'anxiété.
N'oubliez pas
* Tout le monde peut avoir de |a difficutté & dormir 2 un moment ou 2 un autre.

o 1y a pas de quantité normale d'heures de sommeil,
* Chaque personne dort le nombre d'heures qui lui est béenéfique.




Suggestions pour bien dormir la nuit :

Faites de l'exercice, mangez bien et restez actif.

Etablissez une routine méme si vous n'avez rien 3 faire. Par exemple,
levez-vous et habillez-vous. Ne trainez pas au lit.

Faites vos exercices. Cela pourrait vous permettre d'éliminer une partie

de la tension physique et mentale qui dérange votre sommeil,
Détendez-vous avant d'aller au lit. Pratiquez vos exercices de relaxation,
prenez un bon bain et écoutez de la musique.

Evitez de manger lourdement avant de vous coucher. Digérer un repas copieux
prend du temps et augmentera votre essoufflement.

Ne buvez ni café, ni the, ni cola avant le coucher. De méme, évitez le
chocolat, car tous ces aliments contiennent des substances stimulantes
qui nuiront a votre sommeil.

Evitez dutiliser des couvertures lourdes. Couvrez-vous plutét avec des
draps legers et avec une couverture électrique si vous avez froid.

Gardez le taux d’humidité constant dans votre chambre.

Evitez de parler de sujets stressants ou de regarder des émissions de
télévision troublantes, car cela pourrait vous empécher de dormir.

Gardez vos médicaments, y compris vos inhalateurs et tubes d'espacement
(aérochambre) pres de votre lit, avec une bofte de mouchoirs.
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Ne vous forcez pas a dormir

Cela ne fera quaccroftre votre frustration. Mieux vaut retarder son heure de coucher
que de se tourner et se retourner en vain dans son lit. Essayez de regarder la télevision
ou de lire pendant un moment. Vous pouvez aussi utiliser lune des techniques de
relaxation décrites dans le module « Gérer votre stress et votre anxiété ».

Si lessoufflement vous garde éveillé, prenez vos médicaments tels que prescrits ev
dormez dans une position semi-assise, en utilisant des oreillers pour soulever le haut
de votre corps 2 un angle de 30 degrés. Cette position facilitera votre respiration.

Far contre, si c'est |la toux qui vous tient éveillé, utilisez votre technique
de toux controlée.

Si vous avez toujours de la difficulté a dormir et que vous étes fatigué
pendant la journée, parlez-en a votre médecin.

Votre médecin pourra vous aider a trouver ce qui
ne va pas et traiter votre probléme.




Une vie sexuelle satisfaisante

La sexualite est un domaine souvent négligé chez les personnes atteintes de |a
MPOC, pourtant les rapports sexuels peuvent Etre une source de relaxation et de
plaisir. Toutefois, par crainte d'une crise d'essoufflement pendant ces rapports,
certaines personnes atteintes de la MPOC les évitent.

Sabstenir de tout rapport sexuel nest pas une solution.

La sexualité est une partie tres importante de |a vie qui répond a un besoin, tout
comme manger, dormir ou faire de l'exercice.

/
Evitez-vous d'avoir des rapports sexuels?

Avez-vous peur de discuter avec votre partenaire de 'anxiété que vous
ressentez face aux rapports sexuels?

Yous sentez-vous coupable de ne pas étre en mesure de répondre
aux besoins de votre partenaire?
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Une vie sexuelle satisfaisante

But

* Avoir une vie sexuelle saine et satisfaisante de fagon a répondre a mes besoins et a
Ceux de mon ou ma partenaire.

Bienfaits

o Peut mener 2 un sentiment de mieux-Etre pour vous et votre partenaire.

N'oubliez pas
o Une vie sexuelle satisfaisante ne se limite pas aux rapports sexuels. Les émotions
engendrées par un souper romantique, de la musique douce et le fait de aimplement
' / N N N / '
se toucher peuvent aussi créer une plus grande intimite entre votre partenaire
et vous-méme.

* Tous vos sens sont engagés dans votre sexualité : vue, ouie, odorat,
golit et toucher,




Quelques conseils :

Explorez davantage vos golite. Partagez vos émotions avec votre partenaire.

Soyez créatif. Ne vous limitez pas aux rapports sexuels proprement dits.
Créez une atmoephére romantique propice aux caresses et aux étreintes.
Prenez votre tempe.

Gardez la forme en faisant régulierement de lexercice. Leffort physique
déploye pendant les rapports sexuels équivaut a monter un escalier 2 un
rythme normal.

Evitez tout ce qui peut aggraver vos symptomes, tels que parfums, fixatifs
2 cheveux, lotions ou chandelles parfumées.

Utilisez au besoin votre bronchodilatateur a courte durée d'action 20 2
50 minutes avant tout rapport sexuel, comme vous le feriez avant tout
autre exercice physique.

Pratiquez votre technique de toux controlée avant d’entreprendre un rapport
sexuel, pour ne pas Etre incommodé par des sécrétions.

Utilisez vos techniquea de respiration et de relaxation pour diminuer votre
essoufflement.

Adoptez des positions qui demandent moins d'énergie et qui mettent peu
ou pas de pression sur votre poitrine. Utilisez des oreillers pour soutenir votre
dos. Au besoin, laissez votre partenaire jouer un role plus actif.

Dosez votre énergie efficacement pour ameéliorer votre vie sexuelle.
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Positions possibles :

2. Quand 'lhomme a des problémee respiratoires

D'apres Hahn, K. Sexuality and COFD. Rehabilitation Nursing 14: 191-195.

Si vous avez encore des mquuetudes 2 propos de votre
vie sexuelle, parlez en a votre personne ressource au
centre de santé.




Planification des loisirs

Vous faites de lexercice regulierement et vous mangez bien. Maintenant que vous étes
dans une meilleure forme physique, vous vous sentez plus confiant. Vous voulez rompre
avec vos Vieilles habitudes et poursuivre votre développement personnel, rencontrer de
nouvelles personnes et essayer de nouvelles choses,

Quel type de loisirs pratiquez-vous?

Y a-t-il des loisirs que vous avez dll cesser? Pourquoi?

Pratiquez-vous vos loisirs seul ou avec votre famille
ou vos amis?

Comment votre famille et vos amis peuvent—ils vous aider?
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Prendre votre vie en main signifie pratiquer davantage
les activités qui vous plaisent

Pratiquer des loisirs peut améliorer grandement votre état de santé genéral et
votre bien-étre.

But

* Rester actif sur les plans physique, intellectuel et social.

Bienfaits
o (Offrent une stimulation intellectuelle et loccasion dinteragir socialement.

* Augmentent le niveau de satisfaction dans la vie.

N'oubliez pas
. Reepcctez vos limites, mais assurez-vous de ne pas utiliser ces mémes limites
comme excuses pour restreindre vos activités.

* Vous pouvez améliorer votre capacité a pratiquer les loisirs que vous aimiez
par l'exercice et le recours a des techniques de conservation de Iénergie.
Votre personne ressource a votre centre de santé peut vous montrer comment
y arriver.




Voici quelques exemples de loisirs que vous pourriez pratiquer :

o Peindre, coudre, tricoter ou travailler le bois;

* Lire, écrire ou apprendre une langue étrangere;

o Danser, nager, marcher ou faire du ski de fond,

* Faire du yoga ou du tai-chi ou vous faire donner un massage;

» Faire une partie de jeu de poches, jouer aux cartes ou a la pétanque;
o Ecouter de la musique, fredonner ou chanter;

o Jardiner, cuisiner ou découvrir des jeux ou activités sur ordinateur;

* Magasiner, aller dans un café-restaurant ou sortir pour un souper romantique;

n \ ' / \ /
o Assister a un 6pectacle, aller au cinéma ou a un marcheé aux puces;
* Faire de |a randonnée pédestre, marcher, faire de |a bicyclette ou voyager;
o Faire du bénévolat.

Suggestions :

o Choisissez un loisir qui Vous plaﬁ;. Yous aurez ainsi moins de chances
de 'abandonner.

» Essayez de rencontrer des gens intéressants avec une attitude positive
dans la vie qui vous montreront des fagons différentes de faire les choses.
* Choisissez des environnements sécuritaires dans lesquels vos symptomes

ne vont pas saggraver.

* Respectez vos forces et vos limites : oi monter des escaliers prend toute
/ . / . ' /
votre energie, de longues randonnées ne sont probablement pas indiquees

pour vous.
o Prenez le temps de vous détendre.
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Quels types de loisirs pratiquez-vous presentement?

/
Evaluez vos forces, vos limites et votre capacité 2 pratiquer chacun de vos loisirs.

Y a-t-il un aspect de l'environnement dans quuel s¢ pratiquent ces loisirs qui
pourrait aggraver vos eymptémcs?

Sivous avez répondu oui, que pouvez-vous faire pour améliorer la situation?

Quels types de loisirs aimeriez-vous pratiquer dans 5 mois?
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/
Evaluez votre niveau de confiance en votre capacite a
pratiquer des loisirs

Sur une échelle de 12 10, encerclez le chiffre qui repréeem;a le mieux votre confiance
en votre capacité 2 pratiquer ces loisirs.

Niveau de confiance

Loisir n° 1 1 2 ST T VLT LT LELTLEL
pas confiant du tout tres confiant
Loisir n° 2 1 2 ST T VLT LT LT
pas confiant du tout tres confiant
Loisir n° 3 1 2 ST T VLT LT LELTLEL
pas confiant du tout tres confiant

Si vous vous sentez en mesure de pratiquer les loisirs que vous avez
choisis, impliquez-vous et amusez-vous bien!

Si vous ne vous sentez pas en mesure de les pratiquer, qu’eet—ce qui vous retient?

Que pouviez-vous faire pour Etre capable de les pratiquar?

N'hésitez pas a discuter de vos hésitations avec votre personne
ressource au centre de santé.

Noubliez pas
Les loisirs sont un excellent moyen de rester actif physiquement,
intellectuellement et socialement et de vous garder en santé.
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Planification d’'un voyage

Vous voulez voyager et parcourir le monde, mais vous n'étes pas siir
de pouvoir supporter un long voyage a cause de votre MPOC.
Rassurez-vous car bien des personnes atteintes de la MPOC voyagent.

Permettez-vous de réver un peu. .. tout en restant réaliste.

Qu'est-ce qui vous inquiete a lideée d’entreprendre un voyage?

/
Ecrivez et faites part de vos inquiétudes a votre persohe ressource
et/ou votre médecin traitant.




Planification d’'un voyage

But

* \oir des gens et visiter les lieux ol vous avez toujours révé daller.

Bienfaits

o Procure une stimulation intellectuelle, émotionnelle et 6pirituelle;
o Améliore l'estime de soi;
o Donne un sentiment d’appartenance au monde.

N'oubliez pas
o Demandez conseil 4 votre médecin.
/1 / ' \ ' . /
* Reéfléchissez aux problemes qui pourraient se présenter lors de vos voyages.
' 7 ' . .
* Partagez vos inquictudes avec votre partenaire ou votre famille et informez-les
de la fagon dont vous pensez régler ces problemes.
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Pensez a un voyage que vous aimeriez faire

Quel mode de transport utiliseriez-vous pour vous rendre a la destination?

Pourquoi avez-vous choisi ce moyen de transport en particulier?

Voiture, autobus ou train

,

/
Evaluez vos forces, vos limites et votre capacité a vous déplacer avec
Iun de ces moyens de transport.

Voiture, autobus ou train

 a




Quels sont les élements qui peuvent aggraver vos symptomes?
Comment pouvez-vous améliorer la situation?

Voiture, autobus ou train

<=0

“ —‘ ~
Paquebot de croisiere

Voyons quels sont les articles essentiels a emporter en voyage.

Une note de votre médecin énumérant tous vos diagnostics actuels, vos
allergies et vos medicaments, posologies, horaires, dosages y compris.,
Suffisamment de médicaments pour ne pas en manquer en voyage.

Prévoyez des doses supplementaires si votre séjour se prolonge.

Votre plan d'action en cas d'exacerbation aigué et vos réserves de prednisone
et dantibiotiques.

Un carnet de vaccination a jour indiquant |a date de vos vaccins contre |
grippe et la pneumonie,

Les adresses et numéros de téléphone des cliniques, hdpitaux et

pharmacies aux escales prévues a votre itinraire. T
Les numéros de télephone de votre médecin de famille et v

votre pneumologue.
Une police d'assurance en regle.

\
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/
Evaluez votre niveau de confiance en votre capacite a
partir en voyage

Maintenant que vous avez évalué vos forces et vos limites, encerclez le chiffre
qui correspond le mieux 2 votre niveau de confiance en votre capacité 2 partir
en voyage.

Niveau de confiance

1 2 3 4 5 %) 7 &
pas confiant du tout

Sivous vous sentez capable de partir en voyage, commencez a planifier
des maintenant.
N'hésitez pas a2 demander l'aide de votre persontie ressource.

Si vous ne vous sentez pas en mesure de partir en voyage, qu’'est-ce
A
qui vous en empeche?

Il est important de se sentir prét mentalement et physiquement avant dentreprendre
un voyage. Si vous Etes encore nerveux, parlez a votre médecin ou a votre personne
ressource au centre de santé avant de faire les réservations pour votre voyage.




Aurez-vous besoin d'oxygene d’appoint si vous voyagez en avion?

Un risque d'hypoxémie (faible taux d'oxygene) pendant un voyage en avion
est associé aux situations suivantes :

* MPOC grave ou maladie pulmonaire restrictive connue;
* Hypoxémie chronique connue ou soupgonnee;
» Aggravation récente de la MPOC ou exacerbation;

Parlez-en a votre personne ressource et a votre médecin
traitant au centre de santé.
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Considerations pratiques pour l'utilisation d’oxygene pendant
les voyages en avion.

* Voyagez lorsque votre état de santé est stable.

» Prenez des arrangements pour la prise d'oxygene en vol 2 2 28 jours avant votre
départ. Noubliez pas qu'il est interdit aux passagers d'apporter leur réserve
personnelle d'oxygene a bord.

* Apportez vos propres canules nasales,

o Informez-vous des colits additionnels d'oxygene en vol.

* Demandez a votre médecin de completer le formulaire medical a cet effet.

* Prenez vos médicaments tels que prescrite.

* Arrivez en avance pour prendre votre avion,

» Choisissez autant que possible un vol direct pour vous rendre a la destination.

» Prenez des arrangements a avance pour obtenir de l'oxygene a une station de
premiers soins a laéroport, lors des escales.

o Demandez un siége du coté de lallée.

* Sinécessaire, prenez des arrangements a lavance pour obtenir de loxygene
a larrivée.

Les compagnies aériennes fonctionnent différemment. Vérifiez les modalités
d'utilisation d’oxygene en vol avec votre compagnie aérienne ou agence de voyage.




Autres suggestions :

La planification est la clé d'un voyage réussi. Demandez conseil a votre
médecin ou votre personne ressource au centre de santé au moins 4 semaines
avant la date prévue de votre départ.

Si les deplacements en voiture ou en bateau vous donnent le mal des
transports, apportez un medicament qui pourra vous soulager. Asseyez-vous
& lavant de la voiture de préference : en effet, le mal des transports est plus
frequent assis a larriere.

Evitez de trop manger, surtout des aliments qui provoquent des gaz, de 1a
diarrhée ou de la constipation. Evitez aussi de boire trop d'alcool.

Sivous voyagez en avion, apportez tous vos médicaments dans votre bagage
2 main, au cas ol vos valises seraient perdues ou en retard.

Essayez de vous étirer ou de marcher un peu pendant le vol ou pendant les
déplacements en voiture, en autobus ou en train pour prévenir la formation

de caillots de sang dans vos jambes.

Assurez-vous de voyager avec tout ce dont vous avez besoin. Ne dépassez pas
vos limites, vous augmenterez ainsi vos chances de faire un voyage relaxant.
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Félicitations!

Vous avez bien évalué vos besoins.

Comme vous avez pu I’apprendre dans ce module, vous pouvez Etre en santé méme si vous
Etes atteint de la MPOC.

Lexercice, une bonne alimentation, des loisirs et des vacances peuvent ensemble contribuer
a lamélioration de votre bien-Etre physique et mental. Neanmoins vous devez vous discipliner
pour intégrer ces changements a votre mode de vie et les maintenir.

Comme 2 Ihabitude, n'hésitez pas 2 revenir en arriére et relire toute section sur laquelle
vous aimeriez vous attarder davantage.

Surtout, continuez de faire les efforts nécessaires et de maintenir des
habitudes de vie saine, votre santé et votre qualité de vie s’en
porteront d’'autant mieux!




Notes :
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