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Le plan d’urbanisme et

I’entretien des rues, des quartiers
et des villes peuvent avoir un
impact sur la santé de notre cceur.
L’environnement quotidien facilite (ou rend plus
difficile) la facon dont les femmes s’alimentent et
sont physiquement actives. Des aliments sains et
une activité physique réguliére protegent le cceur et

aident a le garder en bonne santé.
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Cette brochure s’intéresse a I'influence
de 'environnement sur notre alimentation
et notre activité physique. Elle propose aussi
des idées sur la facon dont nous pouvons travailler
ensemble pour modifier le milieu urbain, rendre
les aliments sains plus accessibles et permettre
d’avoir une activité physique. Pour plus de
renseignements, vous pouvez consulter la liste
des sources d’'information en fin de brochure.
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Une alimentation saine aide a maintenir le
cceur en bonne santé. Notre alimentation est
liée au milieu urbain dans lequel nous vivons.

Cela signifie :

Des lieux d’achat accessibles a chacun
quelque soit son degré de mobilité.

Un aménagement urbain privilégiant les
magasins de quartier qui vendent des aliments
«bons» et sains.

Un minimum de lieux de restauration
rapide (voire aucun) dans les zones résidentielles.

Il est possible de trouver et de manger des
aliments sains en milieu urbain, par exemple :

Des fruits et légumes pour toute la

famille peuvent étre cultivés dans les jardins
communautaires, dans les jardins sur les toits
ou sur les balcons.

Les centres communautaires peuvent
organiser et préparer des repas communs.

Les cantines d’entreprise et les cantines
scolaires peuvent étre tenues de proposer des
aliments sains ayant du gofit.
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L’activité physique aide a maintenir le
cceur en bonne santé. Notre facon d’étre
actives dépend de notre milieu urbain.

Cela sous-entend :

L’entretien et la sécurisation des escaliers
publics afin que les gens les empruntent au lieu
des escaliers roulants ou des ascenseurs.

L’offre de programmes gratuits dans les
centres communautaires pour que les femmes
se retrouvent, nagent, dansent et fassent de la
musculation, du yoga ou du Tai-Chi. Les centres
devraient étre équipés de portes a poignées,
de larges portes intérieures et d’'un éclairage
suffisant et adapté.

Tout le monde peut étre physiquement
actif quelque soit son age et ses capacités
si les espaces publics suivent les principes
du «design universel»'.
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Les municipalités doivent s’assurer
que les quartiers soient construits de facon

a rendre possible I’accés de chacun a une
nourriture saine et a la pratique d’une activité
physique : ce sont les fondements d’un cceur
en bonne santé.

Rejoignez vos voisins ou les centres communautaires
pour savoir ce que votre quartier propose pour
protéger le coeur de ses habitants. Assurez-vous
d’exiger des changements si nécessaire.

Voici ce a quoi vous devez étre attentifs :

Les trottoirs : ils doivent étre suffisamment lar-
ges et lisses pour que les poussettes, les piétons,
les personnes munies d'une cane et les fauteuils
roulants® puissent circuler convenablement.

L’accessibilité des arréts de transport public :
habiter a c6té d’un arrét de transport public aide
a maintenir les adultes physiquement actifs® car

ils ont tendance a marcher et & bouger quand ils
utilisent les transports en commun.

taires avec de la nourriture fraiche devraient
étre facilement accessibles a tous.

Les épiceries : les épiceries de quartier
devraient d’une part étre encouragées a vendre
des fruits et 1égumes frais—notamment des
produits locaux— et d’autre part se trouver
dans des lieux ou tout le monde peut se rendre

g Les boites alimentaires : des boites alimen-
I en toute sécurité.



LES SOURCES
D’INFORMATION

LE DESIGN UNIVERSEL

* Eco-Access
www.ecoaccess.info

% The Center for Universal Design (anglais)
www.design.ncsu.edu/cud

L'ACTIVITE PHYSIQUE

* Gouvernement du Québec : Kino Québec
www.kino-quebec.qc.ca

* Santé et services sociaux Québec :
Activité physique
WWW.mSsss.gouv.gc.ca/sujets/santepub/
activitephysique.php

* Centers for Disease Control : Healthy Places,
Designing and Building Healthy Places (anglais)
www.cdc.gov/healthyplaces

LE JARDINAGE COLLECTIF

* Action Communiterre
www.actioncommuniterre.qc.ca/fr

* Des jardins sur les toits
www.rooftopgardens.ca/fr

NOTES DE FIN DE TEXTE

1 Définition du «design universel» : La conception de produits et
d’environnements a I'usage du plus grand nombre de personnes,
sans recours a I'adaptation ou au design spécialisé. (The Center
for Universal Design : www.design.ncsu.edu/cud/).
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