





LE POUVOIR TRANSFORMATEUR DE L'OPTIMISME
DANS NOS VIES ET POUR NOTRE CCEUR

AT L'entraide, I'optimisme et le sourire ne sont pas que des gestes sympathiques
V/ il ont un impact direct sur la santé cardiague.

* Reéduction du stress : Interagir positivement avec les autres aide & diminuer le stress,
un facteur clé dans les maladies cardiovasculaires.

* Meilleure santé mentale : Les personnes optimistes ont moins de chances
de souffrir de dépression, réduisant ainsi le risque de problemes cardiaques.
Des recherches de I’American Psychological Association soutiennent cette idée.

« Effets de Ialtruisme : Prendre soin des autres peut également bénéficier a notre
propre sante.

* Le sourire, un cercle vertueux : Un simple sourire peut influencer positivement ceux
qui nous entourent, augmentant la production d’endorphines et réduisant la douleur.

(e saviez-vous 7

Une étude publiée dans le Journal of Health Psychology révele que les actes

altruistes diminuent le risque de maladies cardiaques. Le fait d'aider les autres
ne fait pas que nourrir '4me, cela peut également protéger votre ceeur.

POUR LES FETES, PRENEZ SOIN
DE VOTRE GEEUR AUTANT QUE DE VOS PROCHES.

QUELQUES GESTES SIMPLES Quel menu de féte équilibré pour les personnes
POUR UN CCEUR EN PLEINE FORME : ayant eu un infarctus du myocarde ?

(v Adoptez un menu équilibré avec des aliments  En veillant & votre alimentation pendant les fétes, vous montrez non
riches en nutriments comme le poisson, les légumes ~ seulement un respect pour votre santé, mais aussi pour le bonheur

6t les fruits secs. de vos proches en partageant des moments précieux ensemble.
(V) Restez actif avec une balade en famille aprés  Entrées
le repas. » Blinis de sarrasin avec tartare de saumon (riche en oméga-3) et une

creme savoureuse a I'aneth.

> Salade de betteraves roties avec fromage de chevre léger et noix,
assaisonnée d’une vinaigrette a base de yaourt.

(¥ Prenez du temps pour vous détendre et réduire
le stress : 1a sérénité est aussi bonne pour le ceeur !
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Plats Principaux
» Viandes blanches roties avec farce aux fruits secs et aux noix (utilisez
des noix riches en acides gras insaturés) pour une touche festive.

> Filet de dorade cuit au four avec des herbes fraiches et servi avec une
purée de chou-fleur, une alternative légere aux féculents traditionnels

Desserts
» Compote de pommes & poires sans sucre ajouté, parfumée
a la cannelle agrémentée de myrtilles et servie tiede.

> Mousse au chocolat noir avec un pourcentage élevé de cacao,
préparée avec de I'avocat pour une texture crémeuse et saine.







%ESTIB DANS LA RECHERCHE,
esy pyesewey wos coenis,

GRACE A VOTRE GENEROSITE, NOUS AVONS FINANCE EN 2024
3 NOUVEAUX CHERCHEURS D’EXCELLENCE.

PROFESSEUR
MICHEL AZIZI

Professeur des Universités Praticien Hospitalier, Université Paris Cité et APHP,

Chef de Service hypertension arterielle, Hopital Européen Georges Pompidou, Paris.

Le Professeur Michel Azizi a été récompensé du prix Daniele Hermann a hauteur de
30 000 euros pour ses recherches novatrices et internationalement reconnues sur
I’hypertension artérielle.

Rappelons qu’en France prés de 30% des adultes sont hypertendus, correspondant a prés de 17 millions
de personnes. Lhypertension artérielle est donc la maladie chronique la plus fréquente et un facteur
de risque important de maladies cardiovasculaires, rénales et de démence.

SARA MARTINEZ DE LIZARRONDO

Chargée de recherche Inserm, Caen

Sara Martinez de Lizarrondo a été récompensée de la bourse de recherche « ceeurs de femmes »
a hauteur de 30 000 euros pour son projet de recherche intitulé « Diagnostic de 'embolie
pulmonaire chez la femme enceinte par Imagerie a Particules Magnétiques ».

L'embolie pulmonaire est la troisieme maladie cardiovasculaire la plus fréquente et elle représente
une des principales causes de mortalité maternelle.

MARIE-ANGE RENAULT

Chargée de recherche Inserm, Biologie des Maladies Cardio-Vasculaires, Pessac
Marie-Ange Renault a été récompensée de la bourse de recherche « ceeurs de femmes »
a hauteur de 30 000 euros pour son projet de recherche destiné a mieux comprendre
les effets déléteres de ’hormonothérapie féminisante sur le systéeme cardiovasculaire.
L'objectif de ce projet de recherche sera d’améliorer des actions de prévention spécifiques aupres
des populations y ayant recours.

: A NOS 3FORMIDABLES LAUREATS !

En 2025, la Fondation Recherche Cardio-Vasculaire poursuivra sa mission et financera a hauteur de 90 000 euros
la recherche scientifique sur les maladies cardiovasculaires des hommes et des femmes.






