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Qu’est-ce que

la tension artérielle ?

Le coeur est comme une pompe. Il permet
d'envoyer le sang dans tout le corps, dans les
organes comme dans les muscles. Lorsque le
coeur se contracte, il éjecte le sang dans le corps.
Cela provoque une pression dans les artéres que
I'on appelle tension artérielle.
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Systole Diastole

Circulation du sang dans le coeur
Quand le cceur se contracte et propulse le sang dans le systeme circulatoire (systole), la

pression est au plus haut dans les artéres (valeur ou tension li

Lorsque le
muscle cardiaque se détend et se remplit & de sang

la pression diminue
progressivement dans les artéres (valeur inférieure ou tension diastolique).
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Comment prendre sa tension
correctement?

i se détendre 5 min sur une chaise

avoir un brassard de la taille
correspondant au tour du bras

éviter de boire du café ou de I'alcool
i ainsi que de fumer 30 min avant la
mesure de la pression

\J —————— noter la pression mesurée sur un carnet
i de contrdle avec la date et I'heure.
i noter aussi les éventuels symptémes
== Il est possible de faire mesurer sa tension
) artérielle dans toutes les pharmacies

La tension est normale si elle est inférieure a 140/90 mmHg.
Le pouls est normal s'il se situe entre 50 et 80 battements
par minute.
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Qu’est-ce que
I L]
I'hypertension?
On parle d'hypertension quand la force du sang contre les parois
des artéres est trop élevée, de fagon constante. Symptémes:

U:U i maux de téte, vertiges
. ;

=1 troubles de la vue,
. bourdonnements dans les oreilles

[ :
% fatigue

La tension artérielle peut varier en fonction de:

- o
f/?s¥ -~ activités physique

WA
Q)T i stress, énervement, nervosité
At ‘

N :
- H
Wiy - douleur
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Quelles sont Ie:s causes
de I'hypertension?

}@{ surpoids
m prédisposition familiale

%% manque d'activité physique

i : . L
‘;MI‘% aIEm’ent.a-tlo? riche en sel et/ou

déséquilibrée

@g -mei tabac et alcool

@ —————— i certains médicaments
W i
q{: A | stress
Mo
Sy
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Quels sont les dangers
de I'hypertension ?

C'est une maladie qui peut provoquer a la longue des maladies.
du cceur et des vaisseaux. Les risques sont:

"7 attaque cérébrale (AVC)
>/

i angine de poitrine, crise cardiaque,

i insuffisance cardiaque

@ défaillance des reins

% i troubles circulatoires et douleurs dans les
N e by
C ~—} jambes a la marche

= :
(gw .} problémes de vue
I i

dysfonctionnements sexuels chez les hommes
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Comment modifier mon
mode de vie

1. En ayant une alimentation
équilibrée

manger des produits a base de céréales complets, du
poisson au moins une fois par semaine, des produits
laitiers tels que yogourt, cottage cheese ou séré et peu
de graisses animales

Protéines

ceuf

poisson

tofu

viande

lentilles
haricots secs
haricots rouges

Légumes pois chiches
cuits/crus | RSSO L Bt SEPNRR
salades
pates
manioc
riz
pommes de terre
pain
privilégier I'huile de colza ou d'olive galettes & base

limiter I'huile de palme et de coco de farine
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2. En réduisant sa
consommation du sel

Voici quelques astuces pour limiter le sel:

1 5gdesel parjour
1 S \ i maximum (1 cuillére a café)

assaisonner avec des herbes aromatiques,
des épices, de I'ail, des oignons, du poivre
ou du curry.

| éviter
------1  snacks et biscuits salés
i plats tout préts

soupes en sachet
charcuterie

i fromages
g3 -----{ eau minérale a faible teneur en sodium

(moins de 150 mg par litre)

,,,,,,,
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3. En arrétant le tabac

E%}} ne pas fumer

4.En réduisgnt sa
consommation d'alcool

I'alcool fait grimper la tension
limiter sa consommation
| | | ) d'alcool au strict minimum

ne pas boire plus d'un verre pour les
femmes et deux verres pour les hommes, et

seulement lors d'occasions particuliéres

ne pas boire d'alcool tous les jours
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5. En bougeant réguliérement
Car cela fait baisser la tension artérielle et améliore la
circulation sanguine dans le corps.

Quelle activité est reccommandée ?
Chaque mouvement supplémentaire compte!

activités sportives
facultatives |

endurance 3 fois par O,
semaine durant 20 minutes \
force et mobilité articulaire %
au moins 2 fois par semaine \
. ) (o]
marche 30 minutes 5 fois 1 S

par semaine jusqu'a un
léger essoufflement A Jd

activités légéres de la \ N
vie quotidienne '\ ”
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6. En réduisant le stress

Avec le temps, le stress entraine de I'hypertension.

W "1 apprendre a se relaxer en pratiquant par
O exemple des exercices de maitrise respiratoire
o | (yoga)
,,,,,, relaxation musculaire
» |
@;? —————— . prévoir des moments de détente au quotidien
E a\@ ,,,,, prendre soin de son sommeil
S
L] y o .
7. Traitement médicamenteux:
H "1 certains médicaments mettent plusieurs jours a
i étre efficaces
awu ) i
prenez vos médicaments aux doses, fréquences
\ 777 et horaires prescrits

(éé ém parler a son médecin en cas de difficulté a les

""" prendre tous les jours
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