


Que puis je faire pour contrôler mon 
hypertension artérielle et atteindre mon 
objectif?
Grâce à des années de recherche sur 
l’hypertension artérielle, nous savons désormais 
quels sont les changements au style de vie et les 
médicaments qui peuvent aider à contrôler la 
maladie. Le National Institutes of Health 
recommande les mesures suivantes pour prendre 
en charge votre hypertension artérielle et 
améliorer votre santé globale.

Perdez du poids si vous avez quelques 
kilos en trop, et maintenez un poids santé. 
Soyez plus actif, et mangez moins. Limitez 
vos portions. Consommez moins d’aliments 
à teneur élevée en calories et en matières 
grasses. Soyez aussi actif que possible 
pendant la journée. Pour perdre du poids, ne 
consommez que les calories que vous 
pourrez brûler.

Faites des choix 
avisés pour 
garder votre 
cœur en 
santé. 
Adoptez un 
régime 
alimentaire qui 
comprend 
beaucoup de fruits, 
de légumes, et de produits 
laitiers à faible teneur en matières grasses, 
qui comprennent une quantité totale 
modérée de matières grasses, et qui sont 
faibles en gras saturés et en cholestérol.

Arrêtez de fumer. L’abandon du tabagisme 
est l’une des meilleures façons de contrôler 
l’hypertension artérielle et l’artériopathie 
périphérique. Parallèlement, vous réduirez 
votre risque de subir une crise cardiaque ou 
un accident vasculaire cérébral, ou de 
développer un cancer ou d’autres troubles de 
santé. Demandez à votre équipe de soins de 
santé si elle peut vous aider à cesser de 
fumer.

Réduisez votre consommation de sel et de 
sodium. Lisez les étiquettes des aliments et 
choisissez des aliments en conserve, traités 
ou à préparation rapide qui contiennent 
moins de sodium. Limitez votre 
consommation de sodium à un maximum de 
2 400 mg – soit environ 1 cuillère à thé de 
sel – par jour. Évitez les collations et les 
repas rapides riches en sel et en sodium.

Soyez plus actif physiquement. Demandez 
à votre équipe de soins de santé de vous 
aider à commencer un nouveau programme 
d’exercices. Faites au moins 30 minutes de 
marche rapide sur un tapis roulant ou faites 
des promenades à l’extérieur trois à 
cinq jours par semaine. 
Si vous commencez 
tout juste à être 
plus actif, faites 
d’abord des 
promenades de 5 
minutes par jour, 
et ajoutez 5 
minutes chaque 
semaine.

Soyez prudent quant à votre 
consommation d’alcool. Si vous buvez de 
la bière, du vin ou de l’alcool, limitez votre 
consommation. Pour les hommes, cela 
signifie un maximum de 2 verres par jour, et 
pour les femmes, pas plus d’un verre.

Prenez vos médicaments tels qu’ils sont 
prescrits. Il existe de nombreuses façons de 
contrôler l’hypertension artérielle. Votre 
équipe de soins de santé prescrira des 
médicaments adaptés à vos besoins. Si vous 
avez besoin de médicaments pour votre 
hypertension artérielle, assurez vous de 
comprendre à quoi ils servent, et comment 
les prendre. Assurez vous de prendre les 
médicaments de la façon prescrite et, si vous 
ressentez des effets secondaires, discutez des 
autres options possibles avec votre équipe de 
soins de santé.

Collaborez avec votre équipe de soins de 
santé. Dans le cadre de chaque consultation, 
demandez quelle est votre pression 
artérielle, ce que ce résultat signifie, et ce 
que vous devez faire pour atteindre votre 
objectif en matière de pression artérielle. 
Discutez de toute difficulté éventuelle 
relative à la prise en charge de votre pression 
artérielle, et demandez de l’aide.
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N’oubliez pas : la détection et le traitement précoces de l’artériopathie périphérique peuvent vous 
aider à garder vos jambes en santé, à réduire le risque que vous subissiez une crise cardiaque ou un 
accident vasculaire cérébral, et même sauver vos membres ou votre vie.

Le plan de prise en charge de l’hypertension 
artérielle qui pourrait me sauver la vie

Écrivez trois raisons pour lesquelles vous voulez 
contrôler votre hypertension artérielle.

1. ___________________________________

2. ___________________________________

3. ___________________________________

Écrivez trois mesures que vous adopterez dès 
maintenant pour contrôler votre hypertension 
artérielle.

1. ___________________________________

2. ___________________________________

3. ___________________________________

Écrivez le nom de personnes qui peuvent vous 
aider à contrôler votre hypertension artérielle 
(par exemple, votre mari ou votre épouse, un ami 
ou votre équipe de soins de santé).

1. ___________________________________

2. ___________________________________

3. ___________________________________

Utilisez le tableau ci dessous pour prendre en 
notre votre objectif en matière de pression 
artérielle et vos résultats les plus récents.

Adapté de publications du National Heart, Lung, and Blood Institute du National Institutes of Health, ainsi que de l’American Diabetes Association. 
Pour obtenir de plus amples renseignements et des publications sur l’hypertension artérielle, veuillez communiquer avec :

Le Health Information Center du NHLBI à l’adresse http://www.nhlbi.gov/health/infoctr/.

Blood Pressure
My Blood Pressure Goal: ___________________

My Results Date

• • •
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L’association P.A.D.
 Coalition

 a réuni plus de
 40 organismes

 du secteur
 médical et de la
 santé vasculaire
 pour améliorer

 la santé des
 personnes atteintes

 d’artériopathie
 périphérique
 et la qualité

 des soins qui leur
 sont prodigués.

Conseils pour réduire votre 
consommation de sodium et de sel
• Utilisez des épices plutôt que du sel pour ajouter de 
la saveur à vos aliments. Quand vous cuisinez et à 
table, assaisonnez les mets avec des fines herbes, du 
citron, de la lime, du vinaigre ou des mélanges 
d’assaisonnements sans sel.

• Optez pour la volaille, les viandes maigres et le 
poisson frais au lieu d’aliments en conserve, fumés 
ou traités.

• Comme collations, optez pour des fruits, des 
juliennes de légumes, du maïs soufflé sans sel et sans 
beurre ou des gressins.

• Lisez les étiquettes des aliments et choisissez des 
plats congelés, à préparation rapide ou prêts à 
consommer qui contiennent moins de sodium et de 
matières grasses. Consommez moins de repas 
surgelés, de pizzas, de mélanges emballés, de soupes 
ou de bouillons en conserve et de sauces pour salade. 
Ils contiennent souvent beaucoup de sodium.

• Commencez votre journée avec des céréales faibles 
en sel et en sodium.

• Utilisez des fines herbes ou des épices plutôt que du 
sel pour la cuisson du riz, des pâtes ou des céréales 
chaudes. Consommez moins de pâtes, de céréales et 
de riz instantanés ou aromatisés, car du sel y est 
souvent ajouté.

• Achetez des légumes frais et non traités ou congelés 
ou mis en conserve « sans sel ajouté ».

• Buvez de l’eau ou du soda au lieu de boissons 
gazeuses à teneur élevée en sodium ou en sucre.

• Quand vous mangez au restaurant, enlevez la salière 
de votre table. Limitez votre consommation de 
ketchup, de cornichons et de sauces riches en sel ou 
en sodium.


