
Je veux

diminuer ma tension artérielle

Je peux

 	 Maintenir mon poids idéal.

 	 Remplacer le sel par des épices.

 	 Diminuer ma consommation d’alcool.

 	 Avoir des activités qui me détendent. 

 	 Faire mesurer ma tension artérielle une fois 
par an chez mon médecin.

Si je suis hypertendu ou hypertendue :

 	 Prendre le traitement prescrit par mon médecin.

 	 Poursuivre le traitement tant que mon médecin 
le juge nécessaire.

 	 Mesurer moi-même régulièrement ma pression 
artérielle.

www.hug.ch/elips



Qu’est-ce que la tension artérielle ?
C’est la force exercée par le sang sur les parois des artères.
Si cette force est trop importante, je suis hypertendu ou hypertendue.

Quelle est la tension artérielle visée ?
Elle devrait être en dessous de 140/90 mmHg, voire 130/80 mmHg.

A quoi correspond la première valeur ?
A la pression générée par mes artères au moment de la contraction cardiaque. 
C'est la tension systolique.

A quoi correspond la deuxième valeur ?
A la pression générée par mes artères pendant la phase de relaxation du cœur. 
C’est la tension diastolique. 

Comment surveiller ma tension artérielle ?
Je peux en parler à mon médecin généraliste.

Adresses utiles

www.hug.ch/elips

Fondation suisse de cardiologie
www.swissheart.ch
Tél. 031 388 80 80

TENSION ARTÉRIELLE

Je veux... je peux... je vais
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