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Votre guide
de sante
cardiaque

Systolique

(le numéro du haut)

la pression exercée par le sang sur
les parois des artéres lorsque le

ceoeur bat.
Pression artérielle
Il s’agit d'une mesure de la force avec . .
laquelle le sang pousse contre les DlaStthue

parois des artéres. Cette valeur est (le numéro du bas)

toujours enregistrée sous la forme de la pression exercée par le sang

deux chiffres et mesurée en mmHg sur les parois des artéres lorsque

(millimétres de mercure). le coeur se repose entre les
battements.
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Etant donné que la pression est maximale
lorsque le sang est pompé hors du cceur, votre
valeur systolique est supérieure a votre valeur
diastolique.

Pression artérielle elevee
(également appelée hypertension)

se produit lorsque le sang pousse trop fort contre les parois
des arteres, ce quiles endommage. Au fur et a mesure que les
lésions guérissent, elles se transforment en tissu cicatriciel.

Les artéres deviennent rigides et faibles.

L'American Heart Association (AHA) suggére
un objectif de

Pour les personnes ayant des antecedents
d'hypertension arterielle, TAHA suggeére un
objectif de

Suivez ces conseils pour garder
votre coeur en bonne santé.

Maintenez un Limitez votre Soyez Adoptez une
poids sain consommationde physiquement actif alimentation
. ) _ sodium équilibrée
Sivous étes en surpoids, Le CDC recommande
méme une petite perte Essayez de consommer 150 minutes d'exercice Incluez beaucoup de fruits
de poids (5 a 10 livres) moins de 2 300 mg (1 cuillere d'intensité modérée par et de léegumes dans votre
peut réduire votre tension a café de sel) par jour. semaine. Commencez alimentation.
artérielle. lentement et faites ce qui

vous semble juste.

Gérez votre Buvez de l'alcool Si vous fumez, Prendreles
stress seulement avec arrétez médicaments
_ _ modération ‘ . comme prescrit
Pratiquezla pleine Parlez a votre prestataire
conscience, faites de Celareprésente jusqu'a de soins de santé sur les Parlez a votre médecin si
I'exercice régulierement:: un verre par jour pour les moyens d'arréter de fumer. vous avez des questions sur
trouvez les activités de femmes, ou jusqu'a deux par votre médicament.
soulagement du stress qui jour pour les hommes.

vous conviennent le mieux.

Vérifiez régulierement votre tension
\ artérielle

pour mieux comprendre vos habitudes

et vos tendances et pour voir sides

changements dans votre mode de vie

ou vos meédicaments sont nécessaires.
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