
L’arrêt du tabac n’aura pas d’effet direct sur la baisse de votre pression artérielle 

mais ce geste santé diminuera le risque de complications graves qui visent 

notamment votre cœur et vos artères. Devenir non-fumeur est donc important 

dans le cadre de votre traitement.

Santé

C’est décidé, j’arrête de fumer !

Où en êtes-vous avec la cigarette ?
Faites un petit test pour évaluer vous-même
votre dépendance au tabac, en répondant
aux différentes questions proposées ci-
contre. La dépendance à la nicotine explique
en partie les difficultés rencontrées par les
fumeurs pour s’arrêter de fumer. Pour être
accompagné dans votre décision d’arrêter
le tabac, parlez-en à votre médecin ou à
votre pharmacien. Il existe différents dispositifs
de sevrage tabagique. Le principe de ces
substituts médicamenteux est de délivrer
une quantité contrôlée de nicotine, afin de
diminuer l’état de manque biologique dû
à l’arrêt de la cigarette. Un professionnel

de la santé vous indiquera la dose et le type
de substitut à utiliser. Selon votre niveau
de dépendance, on estime entre 6 semaines
et 6 mois l’utilisation des substituts à la
nicotine. Cela peut vous sembler long mais
adopter une stratégie progressive vous
permettra de mieux prévenir les rechutes.
Rappelez-vous qu’il n’est jamais trop tard
pour arrêter de fumer et que la reprise
d’une activité physique régulière peut vous
aider dans cette démarche.

Monographie : Tabagisme, Revue du Praticien, 
2004 ; 54 : 1883-93.

ÉVALUER VOTRE DÉPENDANCE AU TABAC *

Le matin, combien de temps après vous être réveillé, 
fumez-vous votre première cigarette ?
Dans les 5 minutes......................................................................................3
6-30 minutes ......................................................................................................2
31-60 minutes ..................................................................................................1
Plus de 60 minutes ....................................................................................0

Trouvez-vous qu’il est difficile de vous abstenir 
de fumer dans les endroits où c’est interdit ? 
(par ex. cinémas, bibliothèques,... )
Oui ..................................................................................................................................1
Non ................................................................................................................................0

À quelle cigarette renonceriez-vous le plus difficilement ?
À la première journée................................................................................1
À une autre ..........................................................................................................0

Combien de cigarettes fumez-vous par jour, en moyenne ?
10 ou moins ........................................................................................................0
11-20 ..........................................................................................................................1
21-30 ..........................................................................................................................2
31 ou plus..............................................................................................................3

Fumez-vous à intervalles plus rapprochés durant 
les premières heures de la matinée que durant 
le reste de la journée ?
Oui ..................................................................................................................................1
Non ................................................................................................................................0

Fumez-vous lorsque vous êtes malade au point de devoir
rester au lit presque toute la journée ?
Oui ..................................................................................................................................1
Non ................................................................................................................................0

* Les stratégies thérapeutiques actuelles 
du sevrage tabagique. Revue du Praticien, 
2004; 54 : 1883-93.

1 Organisez le dépistage de votre hypertension artérielle, et allez
rapidement voir un médecin en cas d’anomalie, même en absence 
de troubles.

2 Faîtes-vous expliquer les conséquences de l’hypertension non traitée. 

3 Suivez le traitement, il est indispensable.

4 Trouvez un rituel pour que la prise de votre traitement devienne
automatique.

5 Apprenez à anticiper en ce qui concerne vos ordonnances et vos
déplacements, afin de suivre le traitement sans interruption.

6 Faîtes-vous aider par un proche, si vous avez du mal 
à suivre votre traitement.

7 Prenez-vous en charge, et allez chercher l’information : interrogez
votre médecin, lisez des revues, écoutez et regardez les émissions qui
parlent d’hypertension artérielle.

8 Prenez conscience des conséquences et des risques de votre
hypertension artérielle, mais sans dramatiser, et acceptez-les, cela vous
aidera à mieux vous soigner.
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Interprétation :

0-3 : non dépendant au tabac
4-6 : dépendant au tabac

7-10 : très dépendant au tabac

Pour plus d’informations 
n’hésitez pas à consulter 

le site internet du Comité Français 
de Lutte Contre 

l’HyperTension Artérielle 
www.comitehta.org

8 conseils de patients hypertendus

aux autres patients par le Comité Français 

de Lutte contre l’Hypertension Artérielle

MODE DE VIE
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LE JOURNAL
DES PATIENTS
HYPERTENDUS

Le stress est-il  à l’origine de mon
hypertension ? 

Et bien non !
Si le stress déclenche des “sauts” de tension,
il n’est pas à l’origine de votre hypertension
artérielle. Lorsque vous êtes sujet à une
émotion, votre cœur s’accélère et votre
tension s’élève. Mais ce processus est normal
et nous arrive à tous quotidiennement.
Hypertendu ou non, la pression artérielle
fluctue naturellement au cours de la journée
avec des “sauts” de tension passagers en
fonction de votre activité physique ou de
votre état émotionnel.
L’hypertension est une maladie qui touche
vos artères, et cela quel que soit votre état
de nervosité. En effet, que vous soyez au
calme ou en pleine activité, votre pression
artérielle restera toujours plus haute que la
moyenne si vous êtes hypertendu !

D’après une récente enquête SOFRES, 84 % des Français sont

persuadés que leur tension trop élevée est la conséquence d’une vie

stressante. Stress et hypertension sont effectivement liés mais de

manière complexe.

Je suis parfois stressé devant mon
médecin. Cela influe-t-il sur ma tension ?

Oui ! 
Si vous êtes anxieux lors d’une consultation
chez votre médecin traitant, il est possible
que vos chiffres tensionnels mesurés soient
plus élevés que d’habitude. C’est une
réaction bien connue des médecins appellée
“l’effet blouse blanche”. Mais cet état de
nervosité est passager.
Le contrôle de votre tension dans un
environnement qui vous est plus familier
(par exemple à votre domicile) permet
souvent d’éliminer ce stress et d’avoir une
vision plus exacte des fluctuations de votre
tension. Votre médecin effectuera donc
plusieurs mesures sur plusieurs semaines
avant de poser un diagnostic d’hypertension.

Stress

Votre cœur s’emballe 
et votre tension en pâtit

Traiter son
hypertension,
c’est agir sur 
la durée !

Nous savons aujourd’hui qu’un
traitement efficace contre l’hypertension
artérielle est un traitement qui s’envisage
sur le long terme.

Pour maintenir votre tension à
l’équilibre, il est important d’acquérir
quelques réflexes essentiels : se nourrir
sainement, faire de l’exercice physique
et prendre son médicament tous les
jours.

La mesure de votre tension à domicile
- ce qu'on appelle l'automesure
tensionnelle - contribue aujourd'hui
à un meilleur suivi de la maladie dans
la durée. Cette méthode vous permet
de suivre l'évolution de votre tension
au quotidien. En outre, des relevés
tensionnels réguliers aideront votre
médecin à apprécier au mieux l'efficacité
de votre traitement.

Quand ces gestes deviendront des
habitudes de vie, vous verrez qu’il sera
de plus en plus facile d’appliquer les
recommandations de votre médecin
traitant, même les jours de stress ou de
fatigue ; cela dans l’optique d’un
meilleur bénéfice sur votre santé.

Bonne lecture !

Pr. Xavier GIRERD, Cardiologue
Président du Comité Français de Lutte contre
l’HyperTension Artérielle (CFLHTA)

Vous trouverez des informations complémentaires sur
le site internet du Comité Français de Lutte contre
l’HyperTension Artérielle (CFLHTA)
www.comiteHTA.org

Il n'est pas utile de prendre votre tension tous les jours. 
Le Comité Français de Lutte contre l'HyperTension Artérielle vous conseille 

de procéder à des relevés d'automesure uniquement la semaine précédant la
consultation, selon la règle des 3.

Comment procéder à des relevés d'automesure tensionnelle ?
Appliquez la règle des 3. (1)

La règle 
des3 3 mesures consécutives le matin

3 mesures consécutives le soir
3 jours de suite

ÉDITORIAL MÉDECINE

(1) Mieux soigner son hypertension par l'automesure. Brochure d'informations et de conseils du Comité Français de Lutte contre
l'HyperTension Artérielle. 2004.
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Hypertension

Déjà un an de traitement !
Comment rester motivé pour un 
traitement de longue durée ?
Grâce aux efforts que vous avez maintenus pendant plusieurs mois, votre pression

artérielle a diminué. Vos chiffres tensionnels sont peut-être déjà normalisés et vous

êtes en bonne voie d’atteindre l’objectif défini par votre médecin. C’est une réussite !

Dans le cadre de votre traitement, votre médecin vous a conseillé des modifications dans

votre mode de vie basées essentiellement sur : La prise quotidienne de votre médicament

Une alimentation variée et équilibrée à chaque repas Une dépense physique régulière. Depuis le

début de votre traitement, vous avez peut-être connu des phases de découragement et des difficultés à intégrer ces ajustements 

dans votre mode de vie. Au bout d’un an de traitement, où en êtes-vous ? Il est toujours temps de réagir et de fixer de nouveaux objectifs.

“Votre médicament est à prendre
tous les jours et sans oubli ”

L'hypertension artérielle ne peut se contrôler
sans l’effet de votre médicament. L'astuce
pour ne pas oublier son traitement est
d’associer sa prise à un geste habituel, effectué
tous les jours, même en vacances ou en
déplacement. Par exemple ? Le brossage
des dents du matin ! 
Si vous prenez plusieurs médicaments pour
traiter différentes pathologies, utilisez un
pilulier vendu en pharmacie pour ne rien
oublier. Vous le remplissez à l'avance et le
tour est joué.

“Une alimentation santé, 
toute l’année”

Il n'est pas question d'envisager sur une
longue période un régime trop restrictif,
que vous ne pourrez pas tenir. La perte

de vos kilos superflus sera bénéfique si
elle est durable dans le temps. Votre
programme nutrition “cuisine légère,
équilibrée, avec peu de sel” est bénéfique
pour toute la famille. Pour maintenir vos
bonnes résolutions sur le long terme, le
conseil est d'impliquer toute la famille
dans le choix des aliments et la préparation
des repas.

Quelques repères “santé” 
à garder en tête :

Adoptez une alimentation peu salée.
En France, la consommation moyenne en
sel est estimée entre 7 à 10g par jour.
Pourtant, les besoins de votre corps
n’excèdent jamais 3g par jour ! Cette
mauvaise habitude alimentaire peut être
néfaste pour votre santé et en particulier
pour votre tension. Pour éviter les excès
inutiles, limitez votre consommation en
plats cuisinés industriels (conserves et

surgelés), en biscuits apéritifs, en fromages
et en charcuteries. En cas de doute, il
ne faut pas hésiter à regarder la

composition des produits sur les emballages.
Les étiquettes nutritionnelles détaillent
souvent la teneur en sel (sodium) pour
100g du produit. Et avant de resaler un
plat, prenez le bon réflexe de le 
goûter !

Limitez votre consommation d’alcool.
Une réduction même légère de votre
consommation journalière d’alcool sera
favorable pour maintenir votre équilibre
nutritionnel et réduire le risque de
complications graves touchant votre cœur.
Contrairement aux lipides, glucides et aux
protéines, l’alcool n’est pas indispensable
pour le bon fonctionnement de votre
organisme. Une consommation d’alcool
peut empêcher le maintien de votre poids
de forme car les boissons alcoolisées restent
très caloriques. Pour mieux contrôler votre
hypertension, il est recommandé de limiter
votre consommation à 3 verres de vin
par jour (pour les hommes) ou
2 verres de vin par jour (pour
les femmes) *.
N’oubliez pas de boire
régulièrement de l’eau tout au
long de la journée. L’eau reste en
effet la seule boisson indispensable pour
votre corps. Prenez  une bouteille d’eau
dans votre sac au bureau ou pendant le
sport.

De bonnes résolutions nutritionnelles,
comment faire en pratique ?

Au quotidien, organisez-vous. Faites vos
courses avec une liste bien définie à l'avance
et remplissez votre réfrigérateur de légumes
et de fruits pour ne pas manger n'importe
quoi au premier petit creux ! Une bonne
hygiène alimentaire n’exclut pas les festivités.
Si vous appréhendez les fêtes de fin d’année
ou les repas d’anniversaire, apprenez à ne
pas vous resservir et évitez les excès de
boissons alcoolisées.

* Ou 20 à 30g d’éthanol par jour pour les hommes et 10 à 20g
d’éthanol par jour pour les femmes.

Adèle S., 65 ans
“Mon premier traitement pour soigner mon
hypertension me donnait parfois des vertiges. 

Je ne l’ai pas arrêté mais j’en ai parlé rapidement 
à mon médecin. Après quelques ajustements, nous

avons trouvé le traitement et la dose qui me
conviennent. Je n’hésite plus à le prendre 
tous les jours, c’est devenu une habitude.”

Un patient vous parle

Juliette V., 61 ans
“Je m’organise pour faire mes courses

après le déjeuner. Je n’ai pas de sensation de faim,
et je suis moins tentée par certains produits

“dangereux” ! Je suis scrupuleusement ma liste 
de courses et j’évite de faire des stocks inutiles

d’alcools et deconfiseries.”

Un patient vous parle

Paul P., 59 ans
“Pour l’apéritif du dimanche, j’ai instauré
les cocktails maison sans alcool à base de
fruits frais. Toute ma famille l’a adopté !

Au restaurant, je privilégie un seul verre de
vin, que je déguste avec plaisir en prenant

mon temps.” 

Un patient vous parle

C'est difficile de rester motivé ?

Parlez-en à votre entourage !

Pour maintenir vos acquis, il est important d'impliquer 
vos proches dans votre traitement.

Ils vous soutiendront au jour le jour et participeront 
à vos côtés pour adopter une meilleure hygiène de vie.

DOSSIER
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“Une activité physique régulière ”

Dans le cadre de votre traitement, adopter
une activité physique régulière est un bénéfice
indéniable pour votre santé. L’important
est de “se dépenser” régulièrement en
respectant son rythme et ses capacités. Mais
comment bouger chaque jour, quand on
est fatigué, stressé, débordé ?

Voici quelques repères “santé” 
à garder en tête :

Adoptez le rythme de vie qui vous permet
de bouger un peu plus chaque jour.

La marche est particulièrement adaptée car
on peut la pratiquer tous les jours pendant
ses activités quotidiennes. Suivez ce conseil
de l’Institut National de Prévention et
d’Education pour la Santé :“On peut être
actif sans forcément être sportif ” ! Tous les

jours : marchez plus vite et un peu plus
longtemps, profitez d'un rayon de soleil
pour finir votre chemin à pied.

Préférez une activité 
physique d’endurance

Vous devez arriver à planifier une activité
physique d'endurance 2 à 3 fois par semaine
d’une moyenne de 45 minutes. Un
minimum d'organisation peut vous
permettre de maintenir vos bonnes
résolutions sur le long terme. En début
d’année, vous pouvez programmer des
activités physiques régulières en vous
inscrivant à des cours encadrés. Avoir un
horaire fixé dans la semaine est une source
de motivation supplémentaire. La marche
“active” reste un des moyens le plus simple
pour débuter. Si vous souhaitez reprendre
une activité physique comme le tennis, la

natation ou la course à pied, il est important
d’en parler au préalable avec votre médecin.
Il vous guidera dans le choix de l’activité
la plus adaptée à votre âge et à votre
condition physique. Une activité physique
sur la durée participe à entretenir une
bonne hygiène de vie, recommandée
dans le cadre de votre traitement pour
votre tension. Elle reste particulièrement
utile pour maintenir son poids de forme
et lutter contre l’embonpoint.

Références :

• Recommandation 2003 de la société Européenne
d’Hypertension et de la Société Européenne de Cardiologie
pour la prise en charge de l’hypertension artérielle.
Journal of hypertension 2003, 21 : 1011-1053.

• La santé vient en mangeant. Programme National
de Nutrition Santé (PNNS). Institut National de
Prévention et d’Education pour la Santé. 2004.

• Bourel M. et Ardaillou R.Contenu en sel de
l’alimentation et hypertension. Académie nationale
de médecine. 2004.

du marché. Les fruits et les légumes se
cuisinent en gratin, en salade, en purée, en
soupe, à la vapeur ou bien encore revenus
à la poêle avec peu de matières grasses. Si
vous ne savez pas par où commencer, un
nutritionniste pourra vous accompagner
pour mettre en place des menus qui
répondront à vos objectifs nutritionnels. Ils
seront choisis en fonction de votre âge, de
vos antécédents, de votre activité physique et
de vos goûts. Et si vous pensez : “les légumes
verts, très peu pour moi !”, vous pouvez
toujours les consommer en association avec
des féculents (riz, pâtes, semoule, blé, légumes
secs). Mais n’oubliez pas que les féculents
apportent plus de calories.

Référence :
Sacks FM. Overall Dietary patterns and blood pressure.
In : Izzo JL, Black HR. Hypertension primer. Dallas,
Lippincott Williams and Wilkins Ed.,1999 :
244-246.

Mon objectif

Des fruits et des légumes 
à chaque repas

Jeanne L., 57 ans
“ Dans le cadre de mon traitement pour

ma tension, mon médecin m’a conseillé de 
reprendre une activité physique.

Je me suis inscrite à une séance d’aquagym 
tous les mercredis après midi. J’y retrouve une 

de mes amies, nous nous motivons mutuellement 
pour ne manquer aucune séance ! 

C’est convivial et je n’ai pas vraiment 
l’impression de faire du sport ”.

Un patient vous parle

VRAI OU FAUX

La chasse aux idées reçues
“Je suis hypertendu mais je fais du yoga tous les jours. Je peux donc me
passer d’un traitement médicamenteux antihypertenseur.”

FAUX :  les méthodes anti-stress peuvent être un réel atout pour améliorer
votre hygiène de vie. Cependant, elles ne remplaceront pas vos médicaments
prescrits contre l’hypertension. Stressé ou détendu, ne négligez jamais la prise
quotidienne de votre traitement.

“Je peux prendre d’autres traitements en parallèle de mes médicaments
pour ma tension.”

VRAI ET FAUX : certains médicaments réagissent entre eux et peuvent
annuler le bénéfice de votre traitement en cours. Il est donc très important
que votre médecin connaisse l’ensemble des médicaments que vous prenez.

“Je fais du tennis, ça me fait monter la tension.”

VRAI ET FAUX : la pratique du tennis comme toute activité physique
augmente la rythme de votre cœur. Votre tension augmente mais ce n’est que
transitoire. Une activité physique d’endurance n’entraîne pas d’hypertension,
bien au contraire. Dans le cadre de votre traitement, la pratique régulière
d’une activité physique sera bénéfique et peut vous être recommandée par
votre médecin traitant afin de vous aider à équilibrer vos chiffres tensionnels.Des fruits et des légumes, 

pour perdre ses kilos superflus.

Les fruits et les légumes vont vous
aider dans vos “objectifs minceurs”. Une
perte de poids, même faible, a un effet
direct sur la baisse tensionnelle. C’est donc
très motivant. Riches en fibres, les fruits
et les légumes présentent l’avantage de
calmer l’appétit tout en favorisant un apport
varié en vitamines (ex. : vitamine A,
vitamine C), et minéraux (ex. : magnésium,
potassium). 

Des fruits et des légumes, 
c’est tous les jours à chaque repas.

Apprenez à les cuisiner sous toutes les
formes. Il est important que votre
alimentation rime avec saveur et convivialité.
Puisez des idées de saison sur les étalages

La santé commence dans l’assiette. Un bon équilibre alimentaire

est basé sur : peu de sucre et peu de matières grasses animales

(beurre, viandes grasses,...), des protéines de sources variées

(viandes blanches, poissons), des légumes et des fruits à chaque

repas et des produits laitiers de préférence allégés. Basé

sur la diversité, cet équilibre alimentaire facilitera durablement la

baisse de votre tension et protègera votre cœur. 

ALIMENTATION
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