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QUELS SONT LES ENJEUX?

Prendre soin de sa tension artérielle n’est pas quelque chose a négliger. Pensez-y
comme ceci : votre tension artérielle, c’est la force exercée par votre sang contre
les parois de vos arteres. Lorsque cette pression est constamment trop élevée, méme
si vous ne le ressentez pas, c’est comme si votre systeme de plomberie fonctionnait
en permanence sous une pression excessive. Et avec le temps, cette pression
supplémentaire peut vraiment endommager certaines parties vitales — votre ceur, votre
cerveau, vos reins et méme vos yeux. C’est pourquoi surveiller et prendre soin de
votre tension est essentiel pour rester en bonne santé et se sentir bien sur le long
terme.

QUELS SONT LES DANGERS?

Il est important de se rappeler que, pour de nombreuses personnes, l’'hypertension
artérielle se développe progressivement, sans signes avant-coureurs évidents. C’est
pour cela qu’on l'appelle souvent le « tueur silencieux ».

Signes Immédiats

A court terme, une tension dangereusement élevée peut se manifester par des signes
visibles comme de violents maux de téte, des saignements de nez difficiles a arréter,
une fatigue écrasante, des épisodes de vertiges ou des troubles de la vision. Ces
symptomes sont des signaux d’alarme indiquant qu’une évaluation médicale immédiate
est nécessaire.

Menaces Progressives Pour La Santé

Les dangers les plus critiques apparaissent progressivement, en raison de 1’'impact
prolongé d’une tension élevée. Cette pression continue, souvent silencieuse, peut
endommager les vaisseaux sanguins dans tout le corps, augmentant ainsi le risque de
développer :

» Evénements Cardiaques : Des artéres affaiblies ou rétrécies entravent la
circulation sanguine, ce qui peut entrainer une crise cardiaque.

e Accidents Vasculaires Cérébraux : Des vaisseaux sanguins obstrués ou rompus
alimentant le cerveau peuvent provoquer un AVC.

e Insuffisance Myocardique : Le travail accru du ceur contre une pression élevée
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peut finir par l’affaiblir et entrainer une insuffisance cardiaque.

e Atteinte Rénale : Les dommages aux vaisseaux sanguins des reins peuvent nuire a
leur fonctionnement, entrainant potentiellement une insuffisance rénale.

e Dommages Oculaires : Des vaisseaux sanguins altérés dans les yeux peuvent causer
des troubles de la vision, voire la cécité.

e Déclin Cognitif : Une réduction de la circulation sanguine vers le cerveau peut
affecter les fonctions cognitives et accroitre le risque de démence vasculaire.

COMMENT SE PROTEGER

Pour se protéger des dangers de 1'hypertension artérielle, une combinaison de
changements de mode de vie et de suivi médical régulier est essentielle.

Adopter Une Alimentation Bénéfique Pour Le Ceur

Optez pour une alimentation riche en fruits, légumes et céréales completes. Limitez
les graisses saturées, les mauvaises graisses, le cholestérol et le sel. Par exemple,
au lieu de collations transformées, choisissez une poignée d’'amandes ou un fruit.
Lors de la planification des repas, privilégiez les légumes colorés comme le brocoli,
les carottes ou les épinards. Le régime DASH (Approches Diététiques Pour Stopper
L'Hypertension) est concu spécifiquement pour aider a réduire la tension artérielle.

Maintenir Un Poids Santé

Etre en surpoids ou obése exerce une pression supplémentaire sur votre systéme
cardiovasculaire. Perdre méme une petite quantité de poids peut avoir un impact
significatif sur la tension artérielle. Perdre seulement 5 a 7 kilos peut déja faire
une réelle différence pour beaucoup de personnes souffrant d’hypertension.

Pratiquer Une Activité Physique Réguliere

Visez au moins 150 minutes d'activité aérobique d’intensité modérée ou 75 minutes
d’intensité élevée par semaine. Cela peut étre une marche rapide de 30 minutes cing
fois par semaine, ou des activités plus intenses comme le jogging ou le vélo sur des
durées plus courtes. L’exercice régulier renforce le ceur et aide a faire baisser la
tension.

Gérer Le Stress

Le stress chronique peut contribuer a 1’hypertension. Adoptez des techniques de
réduction du stress comme la pleine conscience, la méditation, le yoga ou les passe-
temps que vous aimez. Par exemple, prendre 10 minutes chaque jour pour méditer
calmement ou jardiner peut aider a réguler le stress.

Limiter La Consommation D’alcool

Si vous choisissez de consommer de l'alcool, faites-le avec modération. Pour un
adulte en bonne santé, cela signifie jusqu’a un verre par jour pour les femmes et
jusqu’a deux pour les hommes.

Ne Pas Fumer

Le tabac endommage les vaisseaux sanguins et augmente considérablement le risque
d’hypertension et d’autres maladies cardiovasculaires. Si vous fumez, arréter est
1’une des meilleures décisions pour votre santé.

Surveiller Régulierement Votre Tension Artérielle



Faites contrdler régulierement votre tension par un médecin, méme si vous vous sentez
bien. Votre médecin peut aussi recommander un suivi de la tension a domicile.

Suivre Les Recommandations Médicales

Si un diagnostic d’hypertension est posé, il est essentiel de suivre le plan de
traitement prescrit, y compris la prise de médicaments si nécessaire. Prenez tous les
médicaments comme indiqué.

MOT DE LA FIN

En fin de compte, prendre soin de sa tension artérielle revient a prendre les
commandes de sa santé sur le long terme. Il s’agit de batir des habitudes
quotidiennes. Voyez cela comme une facon de garder votre moteur en bon état et de
vous protéger contre de sérieux obstacles plus tard.




