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La brochure vous donne un bon apercu de ce qu’est la pression artérielle|

qu'il faut faire pour |'abaisser et éviter ainsi I'hypertension artéri¢.  huen| e
pour la maitriser si vous étes déja atteint/atteinte d'hype= on.S. s
souffrez de diabéte, d'une maladie rénale ou d’une & atfectian, der: a
votre professionnel de la santé si l'information{ rnie"  o¢"  _chureco. nt

a votre état.

Qu’est-ce que lagares n ¢ ériel 2

La pression arté®  Cestl'un ac tre signes vitaux qui
indiquent 'Atat ¢ 4=t L santé. 'L Dression artérielle est la
force = 2g ' ce sunla paroi des vaisseaux sanguins. «
Faire. \lah' lepr signifie que la pression est trop forte
3 le . ce g, au fil du temps, peut « endommager
» val.  aux <. .guins et les organes. Par contre, une
sssion ¢ rielle basse n’est pas mieux si vous ressentez des
2tourdissements ou si vous perdez connaissance; dans ce cas, il
rrait bon d’en parler a votre professionnel de la santé.

Quelles sont les causes de haute pression?

Il'y a certains facteurs de risque de haute pression qu’on ne

peut pas changer, comme les antécédents familiaux, I'age et le
sexe. Par contre, il y a d'autres facteurs qui peuvent étre modifiés,
par exemple |'usage du tabac, la consommation d'alcool, I'activité
physique ou |'alimentation. Adopter de saines habitudes de

vie peut abaisser la pression artérielle et ainsi réduire le risque
d’hypertension.



Qu’est-ce que I'hypertension artérielle?

En général, les termes hypertension et haute pression sont
utilisés de maniere interchangeable. Du point de vue médical,
I'nypertension est une affection particuliere dans laquelle la
pression artérielle est toujours plus élevée que la normale. On
qualifie souvent I'hypertension artérielle de « tueur silencieux

» parce que la maladie n’est pas précédée de signes ou de
symptoémes d'alerte et que celle-ci ne peut étre diagnostiquée
que par des mesures de la pression artérielle. Elle peut affecter
n‘importe qui et sa fréquence augmente avec I'age. Une fois
que |'hypertension s’est installée, c'est généralement pour la vie.
L'hypertension touche 7,5 millions de personnes au Canada et
elle est I'une des principales causes d'incapacité et de mort
dans le monde.

L'hypertension non maitrisée accroit le ris¢.  ue:
e accident vasculaire cérébral ¢ malal rén.

e crise cardiaque °*r blel sau  =2ux/ ‘nopathie)
¢ insuffisance cardiaque et ibles [lér a
* démence d ete

Toutefois" st £ e préveri.. ¢t de maftriser I'hypertension

par ' suc de 'l es hr'“tudes de vie et, au besoin, par les
médik. aer’ Lour .rise accrue. Mais, pour cela, il faut
< orc .. adre ¢ gu'est la pression artérielle.

lomment se mesure la pression artérielle?

La pression artérielle se mesure au bras, au moyen d'un appareil
muni d'un brassard gonflable. Les valeurs obtenues, au nombre
de deux, se notent |'une au-dessus de I'autre, par exemple
120/80 mm Hg. L'abréviation « mm Hg » représente des
millimétres de mercure, norme de notation des mesures de la
pression. Le nombre du haut correspond a la pression systolique,
soit a la valeur la plus haute de pression, atteinte par les
battements du cceur; le nombre du bas correspond a la pression
diastolique, soit a la valeur la plus basse de pression, atteinte par
le coeur, durant les périodes de repos, entre les battements.



Que signifient les nombres?

Si vous avez une pression artérielle élevée, votre professionnel de
la santé évaluera votre état en prenant au moins deux mesures
au cours de deux visites ou plus, puis en faisant la moyenne des
valeurs obtenues. L'évaluation devrait également comprendre
une mesure prise hors du bureau du médecin, par exemple a la
pharmacie ou a domicile, ou encore a I'aide d'un appareil que
vous portez durant |la journée, pendant que vous vaquez a vos

occupations.

A combien devrait se maintenir ma pression?

Il serait bon que vous connaissiez votre valeur cible si vous
cherchez a abaisser votre pression artérielle. [déalement, ce

devrait étre inférieure a 120/80 mm Hg, ce qui permc. ‘= re =r
en bonne santé et de diminuer le risque d'aca™ vasc  ir
cérébral, de maladie cardiaque ou d'autres. =ctiona.
Toutefois, la valeur cible dépend ¢ plt. wurs' ‘eurse” .mme
I'age, les maladies, le lieus'e mesi  —a mic U bureau
du professionnel de laanc Tivo soufti de uiabeéte, d'une

maladie rénale o
votre professiori

atres pre. r
de/

5 de sa.té, demandez a

ranté co il pense de vos valeurs et

quel tra’ t Ve _nvient le mieux. Sachez que seul votre
profc  onne ela  até«" tvous dire exactement quelle
rai. 40 trecit ' pression artérielle.
°ressio Pression M
. " ” esures
systolique diastolique
foins de 120 | Moins de 80 Gardez vos saines habitudes de vie ou adoptez-en de
nouvelles.
Entre 120 Entre 80 Gardez vos saines habitudes de vie ou adoptez-en de
et 139 et 89 nouvelles.
Adoptez de saines habitudes de vie. Si vous ne
Entre 140 Entre 90 parvenez pas a atteindre votre but en |'espace dun
et 159 et 99 mois, demandez a votre professionnel de la santé s'il
y a lieu de prendre des médicaments.
Adoptez de saines habitudes de vie. Demandez
160 et plus 100 et plus a votre médecin s'il y a lieu de prendre des
médicaments.

Les valeurs cibles de pression artérielle présentées ci-dessus s’appliquent aux adultes de moins de

80 ans. Les plages peuvent étre inférieures chez les enfants et les adolescents. Si vous pensez que votre
enfant a une pression artérielle élevée, parlez-en a son professionnel de la santé. Les plages peuvent
étre supérieures chez les personnes de plus de 80 ans.



Selon mon professionnel de la santé, ma valeur cible de

pression artérielle est / mm Hg.

Quand la haute pression devient-elle une urgence?

Des valeurs élevées de pression artérielle chez les personnes qui,
par ailleurs, sont en bonne santé sont rarement une urgence,

a moins d'étre accompagnées de signes d'accident vasculaire
cérébral ou de crise cardiaque. Si votre pression artérielle est
plus haute que la normale mais que vous ne ressentez aucun
symptéme, vous devriez appeler votre professionnel de la ¢ %
le plus tot possible pour prendre un rendez-vous avestui. Sit

contre, vous présentez des signes d'accident vaa lairc. 4rél al
ou de crise cardiaque, demandez a quelqus®  “vouscc i
au service des urgences ou composez!®. 9 I iy’ étes s
seule. Dans le cas de certaines ma'“dic une. _sion artérielie
élevée peut nécessiter des soins ¢ rger. \ Al 2@ hdeza
votre professionnel dela™. 4 ce| ‘estt urg .ce pourvous.

Sigt > d'c tid( t vaf ulaire cérébral [VITE]

fisc | affe _se?

®. ncap ité —.ouvez-vous lever les deux bras normalement?
Trouble Je la parole — Avez-vous des troubles de prononciation?
Extréme urgence — Composezle 9 1 1.

Signes de crise cardiaque

* Malaise dans la poitrine

(sensation de pression, d'oppression, de lourdeur)
Malaise ailleurs au haut du corps

Essoufflement

Transpiration

Nausées

Etourdissements

Adapté de www.coeuretavc.ca






Combien de fois devrais-je
mesurer ma pression artérielle?

Chez la plupart des gens ayant une
pression artérielle normale et ne souffrant
pas de maladies particulieres, une
mesure de la pression artérielle une fois
par année, prise correctement, suffit la
plupart du temps. Par contre, si vous
avez une pression artérielle élevée, votre
professionnel de la santé vous conseillera
de prendre un rendez-vous ou encore

de mesurer votre pression artérielle a
domicile, afin d'évaluer exactement
votre état.

La mesure de ¢ ‘ession
artérielle a€ ami. ¢ Juand'¢
pourqud est e i Jorfaft?
Il »eut ¢ »voti. wrofe Onnel de la
sante. s 'mana. e surveiller votre
pressior. ‘elle & domicile — pour
-nnaitre €. ctement votre pression

artéri=lle moyenne ou pour savoir

s quelle mesure votre pression
artérielle est maitrisée dans votre
propre environnement. Si un diagnostic
d’'hypertension a été posé, la surveillance
de la pression artérielle au fil du temps et
la tenue d'un carnet de suivi détaillé vous
aideront et votre professionnel de la santé
a savoir comment votre pression artérielle
réagit aux modifications du mode de vie
ou aux médicaments. Demandez a votre
professionnel de la santé de I'information
sur la maniére d'utiliser un carnet de suivi,
et emportez-le a vos rendez-vous.

Téléchargez un carnet de suivi a

hypertension.ca



Qu’est-ce que le syndrome du sarreau blanc?

Certaines personnes ont une pression élevée au bureau du
professionnel de la santé, mais une pression artérielle normale,
partout ailleurs; elles ne sont donc aucunement atteintes
d’'hypertension. Le terme syndrome du sarreau blanc fait
référence au sarreau blanc de laboratoire que portent certains
professionnels de la santé, et la mesure de la pression artérielle a
domicile permet d'écarter |'existence du syndrome.

Qu’est-ce que I'hypertension masquée?

D'autres personnes, au contraire, ont une pression artérielle
normale au bureau du professionnel de la santé, mais une
pression artérielle élevée partout ailleurs. L'utilisation d'un
carnet de suivi dans lequel sont notées les valeurs«de assic
artérielle obtenues a domicile peut permettra cdémi ol »
I'nypertension masquée.




e L =ssion artérielle

esures liées aux habitudes de vie visant a
ertension sont les mémes que celles qui sont
écessaires pour la maitriser. La pression artérielle est tres

sible aux saines habitudes de vie et, chez certaines personnes,
ces habitudes suffiront & maitriser la pression artérielle sans la
prise de médicaments. Par contre, chez d'autres, ce ne sera pas
suffisant, et elles devront prendre des médicaments — et ce n’est
pas du tout leur faute — pour ramener leur pression artérielle a
une plage de valeurs saines. Il est important de savoir que les
médicaments ne remplacent jamais les saines habitudes de vie.
Les deux, c’est-a-dire avoir de saines habitudes de vie et prendre
les médicaments tels qu'ils sont prescrits, vont de pair pour
maitriser la pression artérielle et diminuer les risques pour

la santé.




Conseils pour prévenir I'hygfery nsit

e Ayez une alimentationsanté, r. e en  its .<gumes,
en produits laitiers™ fai. ten¢ ~enn. =2res grasses, en
produits a ba® ctarine ¢ = e et el substituts de viande
tels que les I ‘cots™ »sléguri uses, les noix et les graines.

o Chat det Juits a base de viande ou de lait pauvres
€ raiss satl s 2s produits riches en graisses
ins. somm. .Jile de canola ou I'huile d’olive.

® imi_ vou_  pportde sodium. Les adultes devraient

cons¢_ mer moins de 2000 mg de sodium par jour. Choisissez
des alirnents non transformés et ceux dont I'étiquette de
valeur nutritive indique une teneur inférieure a 5 % de la
valeur quotidienne de sodium par portion.

* Maintenez un poids santé ou perdez du poids pour atteindre
une plage de valeurs saines pour vous.

e Faites de |'activité physique de 30 a 60 minutes presque tous
les jours.

* Sachez faire face au stress et améliorez vos capacités
d’'adaptation.

* Limitez la prise d'alcool a 1 ou 2 consommations normales par

jour ou moins.

Ne fumez pas et évitez les lieux enfumés.
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Conseils pour prévenir I'hypertension

* Appliquez tous les conseils sur la prévention de
I'nypertension, et tenez-vous-y. Ils sont aussi importants que
les médicaments.

* Adoptez le régime DASH (voir la section Alimentation saine,
pression saine, plus loin).

* Prenez vos médicaments tels qu'ils ont été prescrits et
informez votre professionnel de la santé de tout effet
indésirable.

* Ne cessez pas la prise de vos médicaments sans d'abord en
parler a votre professionnel de la santé — a moins que vous
ayez une réaction allergique.

Connaissez votre cible de pression artérielle.
Surveillez votre pression artérielle a domicile en lammesu|
selon la bonne technique pour voir vos proa=

Assurez-vous d'avoir un brassard de la ba™  taille.
Faites vérifier votre appareil de megure ¢ 'a ne sion
artérielle une fois par année pafr v s as. Jde
son exactitude.

* Tenezuncarnetde s« »tem rtez-. \che <crendez-vous
avec votre profas™ mnei Mlal até.

Alimepsion' )i “pressioi saine

Man.  saint  ent. 1l es mesures liées aux habitudes
vie| olus ¢ .Jence sur la maitrise de la pression

ar el ela  weut pas dire pour autant que vous devez

ndon. \tous vos mets préférés, ne pas aller a des activités

sociales ol ne manger qu’a la maison. Il vous suffit tout

implement de planifier un peu vos repas pour intégrer de saines
.abitudes alimentaires dans votre quotidien. Vous trouverez
dans la présente section des trucs et des renseignements sur
I'alimentation a la maison et au restaurant, sur des repas revisités
et sur le régime DASH. Au fil du temps, il sera de plus en plus
facile de faire des choix santé (et d’apprécier leur goQt!), et vos
nouvelles habitudes deviendront une seconde nature.




Trucs pour diminuer votre appart’  sosum

A la maison

* Mangez plus souvent mets itsa' maic ., avec des
ingrédients frais®® rés o xal ormés

e Limitez I'utiil  .on de cona. ' salés comme la sauce
de sovales . it 5 les sauc s et la moutarde. Faites
2t Gor la¢  atité dd sodium qui se cache dans les
ai anta’ gol. = e, comme le ketchup.
At o nate ue tomates diluée, des tomates fraiches

ua fonacinaison plutét que de la sauce aux tomates, du
bouill¢. “en poudre ou des soupes en boite dans vos recettes.

» Evitez d’ajouter du sel au moment de la cuisson. Essayez
plutdt d'ajouter du jus de citron ou de lime, de fines herbes
ou des épices pour rehausser le go(t des aliments tout en
n’utilisant pas de sodium.

* Sachez que tous les types de sel ont une forte teneur en
sodium, qu'il s'agisse du sel de mer, de la fleur de sel, de
préparations artisanales ou de sels aromatisés (par exemple
a I'oignon ou a Iail, ou encore d'assaisonnements BBQ, qui
peuvent avoir une teneur élevée en sodium).

¢ Utilisez avec modération les substituts de sel composés d'un
mélange de sel et de potassium.
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Au restaurant ou au casse-cro(l |, a\_ & les  \etsaf ymporter

Renseignez-vous suri leur  ritive. s al. cnts inscrits au
menu pour vous® era< sir. ux qu. ontiennent moins de
sodium. Vot Suveztrouve renseignements sur le menu,

une afeh= ol m  iant au re caurant, ou encore sur le site
wi LU aul

C. sisa’ Jdesa _préparés avec des ingrédients frais,
or. it de sodium comme les salades.

Jemi dez ¢ Jjouter moins de sel ou d'autres
assais.__iements a vos aliments.

Demandez de mettre les sauces au jus de viande et autres
sauces, le fromage et les sauces pour salade a c6té dans votre
assiette, et utilisez-les en petite quantité.




Saviez-vous que...
en choisissant plus souvent des aliments a faible teneur
en sodium vous pourriez avoir une préférence p
les aliments moins salés? Les aliments txar.. .rm
ou servis au restaurant pourraient m® ¢ bientc. s
paraitre tron T 2s.

Tableas lat w5 nutritive

Save. ouscd me ‘ira® Ctiquettes sur la valeur nutritive? Si
S ous a. - grandement a prendre des décisions

é¢ rée lles wentaussi créer de la confusion. Ainsi, la

sseur' ne portion peut ne pas correspondre a la grosseur
du paquet. Comparez toujours les étiquettes et sélectionnez les
liments qui ont la plus faible teneur en sodium par portion. Les
ariments qui ont une valeur quotidienne de 5 % ou moins de
sodium par portion sont a privilégier, tandis que ceux qui ont une
valeur quotidienne de 15 % ou plus sont a éviter.

Menus revisités

De petits changements alimentaires peuvent produire de gros
changements lorsque vient le temps d'abaisser ou de maitriser la
pression artérielle. Consultez la liste de substituts santé présentés
a la page suivante — et essayez-les!

14



Déjeuner — Menu revisité

Au lieu de... Essayez...
?g;gg)n au son avec raisins 800 Pain multicéréales : 2 tranches 300
Beurre : 2 plaquettes 75 Beurre d'arachide : 15 ml 75
Café aromatisé : 475 ml 300 Café + laita 1 % : 60 ml 32
Total | 1175 Total 407

Diner — Menu revisité

Sodium

(mg) Essayez...

Au lieu de...

Pain pita blanc : petit 332 Pain multicéréale ranches

Pastrami : 85 g 1225 | Resterler  f:55 \
Fromage : 1 tranche 176 Laitt  ‘tcon bre 0
Cornichon a l'aneth 3o, Carc. enbatc. s 60
Biscuits & l'avoine : & 50 ux fruits, & faible teneur 123

en. es grasses :
A | 225° Total 520

S0 pPY S revisite

Sodium E Sodium
ssayez...
(mg)

“iamburger au poulet 990 Poitrine de poulet grillé : 75 g 64
Patates frites : moyen 540 P?gnrr:le de terre au four + yogourt 43
Ketchup : 15 ml 110 Tranches de tomate : 6 11
Chausson aux pommes 200 Péches en boite : 235 ml 5
Lait frappé : 475 ml 350 Laita 1 % : 235 ml 122
Total | 2190 Total 245
Total par jour 5623 Total par jour 1172
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Exemples de la tenexr en I idiut \de _servis
au restaurant

Mets Sodium (mg)
Sandwic ®eu _ejeuner 840
Salac. _ésal upc it 570
CR oni - cm 5960
H bu. rau »age, tout garni + frites — Moyen 1910
aet frit Diner 2280

= régime DASH

Le régime DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension)

est comparable au régime proposé dans le Guide alimentaire
canadien et il a été démontré qu'il abaisse la pression artérielle.
Dans le régime DASH, on préconise la consommation de

fruits et de légumes en grande quantité, de produits laitiers a
faible teneur en matiéres grasses, de produits a base de farine
complete, de viandes maigres, de poisson, de haricots secs et de
noix. Le meilleur moyen de maintenir une pression artérielle saine
par |'alimentation est d’adopter le régime DASH et de limiter
I'apport de sodium a moins de 2000 mg par jour.



Groupe alimentaire Portion Exemples et remarques

Pain de blé entier, céréales, avoine, riz, pates
6 —8/jour | alimentaires, quinoa, orge, craquelins a faible
teneur en sodium et en matiéres grasses.

Produits a base de
farine compléte

Légumes 4 - 5/jour | Légumes vert foncé ou orangés, frais ou congelés.

Abricots, bananes, raisin, oranges. s mplem i

Fruits 4 -5S/jour melons, péches, petits fruits, mang.

Aliments lactés

contenant peu ou Lait écré ou %, bc . au soya-2nrichie,
pas de matieres 2 -3/jour |yogourt, mage ntur nei -18 %
grasses, ou produits -n MG (r ere g du lc

de rechange

Sélec: Jes coupes maigres seulement.
Choisir ¢ sson comme |'omble, le hareng,
Viande N e | le maquereau, le saumon, les sardines, la trgifce.
poisY ')Wg Ievgr le gras. Griller, cuire au fogr ou bouillir; ne
(6 s _as frire. Retirer la peau de la volaille. Consommer
de la charcuterie a faible teneur en sodium et en
L matieres grasses.

Amandes, arachides, noix, graines de tournesol,

Noix, graines ' . . . .
9 ! 4 —5/sem. | soya, lentilles, pois chiches, pois secs, haricots

Sgumineuses

secs, tofu.
10-15 ml/ ) . G
our Margarine molle, mayonnaise, huile végétale
Graisses et huiles 2 i 3¢ 3 (olive, mais, canola ou carthame), sauce
theé/ jour) pour salade.
Moins de
75 ml/sem. , : N
. . Sucre, gelée, confiture, bonbons durs, créeme
Sucreries (moins de B
5c 8 glacée, sirop, sorbet, chocolat.
table/sem.)
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Médicaments pour gaaitris| | I'h§ erte @ 200

Une fois le diagnosti™ ‘hyg asi posé,  =st souvent

nécessaire de r¢’  .ir aux méc nts afin de ramener la

pression atAriell \la® ye de va. s normales. Ne voyez

pasce’ 0. =2u_ cnec—xe n'en est pas un. Trouvez de

I'info. atior  irvo. 40 inents et prenez-les tels qu'ils vous
Ate - mafin’ Z'diminuer le risque de complications

c¢  me' haccie .ts vasculaires cérébraux et les maladies

diaque

existe plusieurs types de médicaments qui abaissent la pression
artérielle; on les appelle généralement antihypertenseurs.

Your doctor may prescribe:

des diurétiques (pilules qui font uriner);
des béta-bloquants;
des inhibiteurs de I'enzyme de conversion de I'angiotensine
(inhibiteurs de I'ECA);
* des antagonistes des récepteurs de |'angiotensine (ARA);

* des inhibiteurs calciques (IC).
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Pourquoi dois-je preadre ¢ ux I idic. & Wits

ou plus?

Les gens réagisi . différemme. ¢ médicaments. Bon nombre

de persorsmnatt. ¢ iiypertenc _n doivent prendre un ou

deuxs® lice ent. n pluatd'adopter de nouvelles habitudes

de vic. hour Jaisse. “© nent leur pression artérielle. Plusieurs

., sC < meniantihypertenseurs donnent de meilleurs

re  tats. squ .. sontassociés, et il existe certaines associations
.edicame_ euses en un seul comprimé, et ce, sans colt

supplémentaire.

Sachez que beaucoup de médicaments prennent jusqu’a quatre
semaines avant de produire leur plein effet; alors, faites preuve
de patience. Il se peut que votre professionnel de la santé
change vos médicaments afin de trouver |'association qui vous
convient le mieux. Le fait de tenir un carnet de suivi peut aider le
professionnel de la santé a prendre des décisions éclairées.




Ma pression artérieit st 1 ainte_antUhaitrisée.
Puis-je arrétegl "Es med_ nl =nts?
Non! Arrétasses’ d“ lents api._ un retour a la normale peut
causa’ <« atl aangersuse de la pression artérielle. Si
les i ‘capr  tspe o (de maitriser la pression artérielle,

vel < lle, ri st pas guérie pour autant. Une fois que
v¢  éte  tteiri. .iteinte d’hypertension, il est probable que vous

serez p. :le reste de vos jours.

~onseils importants

* Prenez vos médicaments tels qu'ils ont été prescrits, et
renouvelez-les selon les directives.
Signalez tout effet indésirable a votre médecin.
N'arrétez pas vos médicaments sans d'abord en parler a votre
médecin.

* Adoptez toutes les bonnes habitudes liées aux habitudes
de vie, et gardez-les. Elles sont aussi importantes que les
médicaments dans la maftrise de I'hypertension.
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Notes et questions a poser a mon professionnel de la santé




Notes et questions a poser a mon professionnel de la santé




Notes et questions a poser a mon professionnel de la santé




Pour obtenir plus d'information et de ressources sur la
pression artérielle pour vous aider a prévenir et a maitriser
I'hypertension artérielle, rendez-vous a hypertension.ca.

La présente brochure contient de I'information pratique
qui repose sur le Guide de pratique clinique
d’Hypertension Canada pour la prévention, le diagnostic

et le traitement de |'hypertension artérielle.

Le comité d'examen des ressources d’Hypertensi
Canada a passé en revue le contenu de la
de s'assurer de son exactitude, de sa fi

utilité pour le publig c

La brochure ne saurait re ce
professionnels

o
CANADA

hypertension.ca &3 /Hypertension Canada € @HTNCanada



