
Chez les patients souffrant d'hypertension artérielle 
 Manuel d'éducation destiné aux professionnels de soins de santé primaires et aux patients

Modes
de vie sains 



Comment utiliser ce manuel ?
Ce manuel est destiné aux professionnels de santé exerçant au niveau des établissements de soins de santé 
primaires et aux patients hypertendus. Il a pour but de fournir des informations de santé sur l’adoption de modes 
de vie sains chez les patients hypertendus.

Il est composé de fiches d’éducation pour les patients hypertendus et de fiches pour les professionnels de santé.

POUR LES PATIENTS

Il est marqué en bas de page « Pour patients ». Les fiches « Pour patients » 
contiennent des images simples et des messages clés, faciles à comprendre. 
Toutefois, les professionnels de santé peuvent avoir besoin de fournir une éducation 
aux patients pour bien comprendre le contenu.

POUR LES PROFESSIONNELS DE SANTE 

Il est marqué en bas de page « Pour PS ». Les fiches « Pour PS » comprennent 
des informations que le professionnel de santé pourra lire au patient pendant le 
counseling. Des informations professionnelles sont également fournies pour une 
meilleure compréhension de la part des professionnels de santé. Une petite image 
« Pour patients » est incluse à côté afin que le professionnel de santé soit au courant 
de ce que regarde le patient.

Ce manuel a été élaboré par l'Unité des Maladies Non Transmissibles et de la Promotion de la Santé du Bureau 
Régional de l'OMS pour le Pacifique Occidental (wproncd@who.int) et a été traduit en français et adapté au 
contexte national par le Service des Maladies Cardiovasculaires et l’Unité de Modes de Vie Sains du Ministère de 
la Santé au Maroc.

- Une pression artérielle inférieure à 140/90 mm Hg est 
   généralement conseillée pour prévenir les complications.
- Cependant, les cibles de la pression artérielle peuvent être       
   ajustées en fonction de l'âge, du nombre et du type de
    facteurs de risque, et des maladies associées.
 - Par conséquent, si vous sou�rez d'hypertension, vous 
   devriez consulter votre médecin pour �xer votre cible après 
   avoir évaluer votre état de santé actuel et les vos facteurs de   
   risque.

Cibles de la pression artérielle

- Les personnes de plus de 80 ans sont avisées que leur 
pression artérielle cible devrait être inférieure à 150/90 mm 
Hg.

- La pression artérielle cible devrait être inférieure à 130/80 
mm Hg pour les personnes hypertendues ayant une maladie 
cérébro-vasculaire et de l'athérosclérose( trés haut risque 
cardiovasculaire).

 - Pour les moins de 80 ans, maintenir la pression artérielle 
inférieure à 140/90 mm Hg.
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Pour PS

*Personnes âgées de plus de 80 ans : la pression artérielle est contrôlée en dessous de 150/90 mm Hg.

REFERENCE :
James, Paul A., et al. 2014 evidence-based guideline for the management of high blood pressure in adults: report from the panel members appointed to the Eighth Joint National Committee 
(JNC 8). JAMA, 2014, 311.5: 507-520.
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Modes de vie sains chez les patients hypertendus
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Éducation du patient
 

 

REFERENCES :
National Institutes of Health, and National Heart, Lung, and Blood Institute. Your guide to lowering blood pressure. NIH publication, 2003, 03-5232.
Weber, Michael A., et al. Clinical practice guidelines for the management of hypertension in the community. The Journal of Clinical Hypertension, 2014, 16.1 : 14-26.

Modes de vie sains chez les patients hypertendus

Être
physiquement actif

Arrêter de fumer Gérer votre
stress

Arrêter la consommation
nocive de l’alcool

Manger sainement

•   L’adoption de modes de vie sains est primordiale pour le contrôle et l’équilibre de l'hypertension artérielle. 

•   Les informations sur les modes de vie sains concernent l'alimentation, l'activité physique, le tabagisme, la 
consommation d'alcool et la gestion du stress.

Modes de vie sains chez les patients hypertendus
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Manger sainement (régime pauvre en sel)

 

 

 

•   Mangez moins d’une cuillère à café de sel par jour.

•   Cuisinez à la maison et évitez la restauration rapide.

•   Utilisez des herbes, épices et aromates à la place du sel.

•   Evitez les aliments transformés, les conserves, le citron confit, les olives et smen.

•   Evitez les bouillons de commerce (cube, poudre ou concentré de liquide). 

•   Réduisez la consommation du fromage et de la charcuterie.

•   Retirez la salière de la table.

Modes de vie sains chez les patients hypertendus

POUR PATIENTS
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Manger sainement (régime pauvre en sel)

POUR PS

Modes de vie sains chez les patients hypertendus

•   Mangez moins d’une cuillère à café de sel par jour.

•   Cuisinez à la maison et évitez la restauration rapide.

•   Utilisez des herbes, épices et aromates à la place du sel.

•   Evitez les aliments transformés, les conserves, le citron 
confit, les olives et smen.

•   Evitez les bouillons de commerce (cube, poudre ou 
concentré de liquide). 

•   Réduisez la consommation du fromage et de la 
charcuterie.

•   Retirez la salière de la table.

Informations professionnelles
•   Une alimentation équilibrée et pauvre en sel est très importante pour les personnes souffrant 

d'hypertension artérielle

•   Selon les recommandations de l’OMS, l’apport quotidien maximal en sel est de 5 grammes par jour 
(moins d’une cuillère à café) 

•   Une consommation de sel de moins de 5 g/j chez les personnes hypertendues contribue à faire baisser 
la tension artérielle, le risque d’accidents vasculaires cérébraux et d’infarctus du myocarde

REFERENCES :
Weber, Michael A., et al. Clinical practice guidelines for the management of hypertension in the community. The Journal of Clinical Hypertension, 2014, 16.1 : 14-26.
James, Paul A., et al. 2014 Evidence-based guideline for the management of high blood pressure in adults: report from the panel members appointed to the Eighth Joint National Committee (JNC 8). 
JAMA, 2014, 311.5 : 507-520.
Department of Health and Human Services, National Institutes of Health, National Heart, Lung, and Blood Institute (United States). Your guide to lowering your blood pressure with DASH. DASH eating 
plan, 2006.
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Manger sainement (régime faible en gras)

•   Enlevez la peau et la graisse de la viande. 

•   Réduisez le nombre de consommation de viande rouge et de viandes transformées.

•   Réduisez la consommation des abats (fois, cervelle, intestins…..).

•   Utilisez le moins de matière grasse possible pour cuisiner et privilégiez les huiles 
végétales (huile d’olive, huile de tournesol…).

•   Consommez le lait et les produits laitiers faibles en gras ou sans gras.

•   Evitez les plats frits.

Modes de vie sains chez les patients hypertendus

POUR PATIENTS
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Modes de vie sains chez les patients hypertendus

POUR PATIENTS

•   Il est conseillé de :
- Ne pas dépasser 150 g de viande par jour ;
- Eviter les préparations à base de viande hachée (saucisses) en raison de leur teneur élevée en matière 
grasse (jusqu’à 30%).

6

  

POUR PS

Modes de vie sains chez les patients hypertendus

•   Il est important de réduire la consommation de matières grasses afin de :
- Réduire le risque de dyslipidémie (la principale cause de complications cardiovasculaires) ;
- Perdre du poids (la perte de poids contribuera à baisser la tension artérielle).

REFERENCES :
Weber, Michael A., et al. Clinical practice guidelines for the management of hypertension in the community. The Journal of Clinical Hypertension, 2014, 16.1 : 14-26.
James, Paul A., et al. 2014 Evidence-based guideline for the management of high blood pressure in adults: report from the panel members appointed to the Eighth Joint National Committee (JNC 
8). JAMA, 2014, 311.5 : 507-520.
National Institutes of Health, and National Heart, Lung, and Blood Institute (United States). Your guide to lowering blood pressure. NIH publication, 2003, 03-5232.

•   Enlevez la peau et la graisse de la viande. 

•   Réduisez le nombre de consommation de viande rouge et de viandes 
transformées.

•   Réduisez la consommation des abats (fois, cervelle, intestins…..).

•   Utilisez le moins de matière grasse possible pour cuisiner et privilégiez 
les huiles végétales (huile d’olive, huile de tournesol…).

•   Consommez le lait et les produits laitiers faibles en gras ou sans gras.

•   Evitez les plats frits.

Informations professionnelles

Education du patient

Manger sainement (régime faible en gras)



7

Modes de vie sains chez les patients hypertendus

POUR PATIENTS

Mangez sainement (régime riche en fibres)

•   Les principaux aliments riches en fibres sont : fruits, légumes, céréales complètes et légumineuses.

•   Consommez plus de fruits contenant des fibres (pommes et poires avec leur pelure…). 

•   Mangez au moins cinq portions de fruit et légume par jour.

•   Choisissez plus souvent des légumes riches en fibres ( artichauts, petits pois,  betteraves, carottes, 
brocoli, chou, navet, pommes de terre….).

•   Mangez des fruits séchés (pruneaux, abricots et dattes).

•   Remplacez les produits céréaliers raffinés par des céréales complètes et des grains entiers. 

•   Mangez plus souvent des légumineuses (pois chiches, haricots secs, lentilles…).

•   Mangez une petite poignée (env. ¼ tasse) de fruits secs (noix, amandes, arachides) en collation.

•   Buvez beaucoup d’eau afin d’éviter certains symptômes gastro-intestinaux liés aux fibres.

Fibres alimentaires
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Manger sainement (régime riche en fibres)

Éducation du patient

POUR PS

Modes de vie sains chez les patients hypertendus

Fibres alimentaires

REFERENCES :
McGuire, Shelley. U.S. Department of Agriculture and U.S. Department of Health and Human Services (United States), Dietary Guidelines for Americans, 2010. Advances in Nutrition : an international 
review journal, 2011, 2.3 : 293-294.
Department of Health and Human Services, National Institutes of Health, National Heart, Lung, and Blood Institute (United States). Your guide to lowering your blood pressure with DASH. DASH eating 
plan, 2006.

•   Les principaux aliments riches en fibres sont : fruits, légumes, céréales complètes et légumineuses.
•   Consommez plus de fruits contenant des fibres. 
•   Mangez au moins cinq portions de fruit et légume par jour.
•   Choisissez plus souvent des légumes riches en fibres.
•   Mangez des fruits séchés.
•   Remplacez les produits céréaliers raffinés par des céréales complètes et des grains entiers. 
•   Mangez plus souvent des légumineuses.
•   Mangez une petite poignée (env. ¼ tasse) de fruits secs en collation.
•   Buvez beaucoup d’eau afin d’éviter certains symptômes gastro-intestinaux liés aux fibres.

•   Un régime riche en fibres peut aider à baisser la tension 
artérielle et améliorer la santé digestive.

•   Les fibres empêchent l'absorption et la production du 
cholestérol et ont un effet positif sur le taux d'absorption 
des glucides.

•   Les fruits et les légumes sont des aliments pauvres en 
énergie (atout pour perdre du poids).

•   Les légumineuses procurent un sentiment de satiété (ce 
qui contribue à la maitrise de l’appétit et du poids).

•   Les fibres ont une action protectrice sur le système 
cardiovasculaire.

•   Les aliments riche en fibres contiennent en plus des sels 
minéraux (potassium, magnésium et calcium) des 
vitamines. 

•   Certaines études rapportent qu’une consommation accrue 
de potassium est capable de réduire de manière 
significative la pression artérielle chez les sujets 
normotendus et surtout chez les sujets hypertendus.
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Choisir les bons glucides

Modes de vie sains chez les patients hypertendus

POUR PATIENTS

•   Les légumes, les fruits, les légumineuses et les produits à grains entiers contiennent de bons 
glucides.

•   Limitez les apports en sucres rapides à moins de 5% des apports énergétiques totaux (environ 6 
cuillères à café rasées) pour une personne de poids normal.

•   Limitez la consommation d’aliments et de boissons à forte teneur en sucres (bonbons, sodas,  
boissons non gazeuses, jus de fruits ou de légumes, boissons énergétiques …).

•   Grignotez des fruits frais et des légumes crus plutôt que des en-cas sucrés.

•   Privilégiez les produits céréaliers complets que les farines blanches et le riz blanc.
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REFERENCES:
American Diabetes Association. Standards of medical care in diabetes—2015. Diabetes Care, 2015.
International Diabetes Federation. Global guideline for type 2 diabetes. Brussels: IDF Clinical Guidelines Task Force, 2012.

Choisir les bons glucides

Education du patient 

POUR PS

Modes de vie sains chez les patients hypertendus

•   Les bons glucides (appelés glucides lents ou non transformés) ont un faible indice glycémique.

•   Une alimentation pauvre en glucides contribue à :

- Equilibrer la glycémie et le taux de cholestérol sanguin ; 

- Contrôler l’appétit ;

- Réduire le risque cardiovasculaire.

•   Il a été démontré également que les régimes alimentaires à faible indice glycémique avaient de meilleurs taux de 
succès pour la perte de poids.

•   Les légumes, les fruits, les légumineuses et les produits à grains 
entiers contiennent de bons glucides.

•   Limitez les apports en sucres rapides à moins de 5% des apports 
énergétiques totaux (environ 6 cuillères à café rasées) pour une 
personne de poids normal.

•   Limitez la consommation d’aliments et de boissons à forte teneur 
en sucres (bonbons, sodas,  boissons non gazeuses, jus de fruits 
ou de légumes, boissons énergétiques …).

•   Grignotez des fruits frais et des légumes crus plutôt que des 
en-cas sucrés.

•   Privilégiez les produits céréaliers complets que les farines 
blanches et le riz blanc.
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Attention à la consommation de la caféine

Modes de vie sains chez les patients hypertendus

POUR PATIENTS

•   La caféine est abondante dans le café, le 
thé noir, les sodas caféinés, les boissons 
énergisantes et le chocolat noir.

•   La caféine augmente momentanément la 
pression artérielle.

•   Ne consommez pas plus de deux tasses 
de café par jour.

•   Evitez la consommation de café avant la 
pratique de l’activité physique.

12

Attention à la consommation de la caféine

Education du patient

REFERENCE:
Evidence-based recommendations for hypertension in primary care. Korean Medical Guideline Information Center, 2014 (http://www.guideline.or.kr, accessed 28 September 2016).

POUR PS

Modes de vie sains chez les patients hypertendus

•   Il est recommandé de ne pas boire plus que deux tasses de café par jour.

•   La consommation de caféine doit être évitée avant la pratique de l’activité physique parce qu’elle augmente rapidement 
la pression artérielle.

•   Cela peut entraîner des vertiges, des évanouissements ou perte de connaissance, et ce chez toute personne.

•   Ces effets peuvent être encore plus graves si la personne est déjà hypertendue ou ayant une autre pathologie cardiaque.

•   La caféine est abondante dans le café, le thé noir, les sodas caféinés, 
les boissons énergisantes et le chocolat noir.

•   La caféine augmente momentanément la pression artérielle.

•   Ne consommez pas plus de deux tasses de café par jour.

•   Evitez la consommation de café avant la pratique de l’activité physique.
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REFERENCE:
Evidence-based recommendations for hypertension in primary care. Korean Medical Guideline Information Center, 2014 (http://www.guideline.or.kr, accessed 28 September 2016).

POUR PS
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Effets de l'activité physique sur l'hypertension artérielle

Modes de vie sains chez les patients hypertendus

POUR PATIENTS

•   Réduit la pression artérielle.

•   Contrôle le poids. 

•   Diminue le stress.

•   Diminue le risque de maladies cardiovasculaires.

Moyens simples pour faire
de l’activité physique  

•   Marchez chaque fois que vous en avez l’occasion.

•   Ne restez pas trop longtemps immobile.

•   Préférez l’escalier à l’ascenseur.

•   Variez les activités physiques tout au long de la journée.
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Effets de l'activité physique sur l'hypertension artérielle

Informations professionnelles
 

 

REFERENCES:
Weber, Michael A., et al. Clinical practice guidelines for the management of hypertension in the community. The Journal of Clinical Hypertension, 2014, 16.1: 14-26.
National Institutes of Health, and National Heart, Lung, and Blood Institute (United States). Your guide to lowering blood pressure. NIH publication, 2003, 03-5232.
Chobanian, Aram V., et al. Seventh report of the joint national committee on prevention, detection, evaluation, and treatment of high blood pressure. Hypertension, 2003, 42.6: 1206-1252.

POUR PS

Modes de vie sains chez les patients hypertendus

•   Réduit la pression artérielle.
•   Contrôle le poids. 
•   Diminue le stress.
•   Diminue le risque de maladies cardiovasculaires.

Moyens simples pour faire
de l’activité physique  
•   Marchez chaque fois que vous en avez l’occasion.
•   Ne restez pas trop longtemps immobile.
•   Préférez l’escalier à l’ascenseur.
•   Variez les activités physiques tout au long de la journée.

•   La pratique régulière d’une activité physique (AP) est reconnue comme 
bénéfique pour la santé en particulier chez les patients hypertendus.

•   La pratique régulière d’une AP diminue significativement le risque de 
morbi-mortalité cardiovasculaire (jusqu’à 60 %).

•   Une AP d‘endurance (natation, cyclisme, marche rapide) entraine une 
réduction de la pression artérielle systolique et de la pression artérielle 
diastolique.

•   Un effort d‘intensité moyenne et moderée paraît le plus efficace sur les 
niveaux de pression artérielle.

•   L’effet sur la pression artérielle se fait après quelques semaines 
d’entraînement.

•   Les effets de l’AP sur la pression artérielle sont indépendant des effets 
qu’elle pourra avoir sur la perte de poids.

•   C’est pour toutes ces raisons sus-citées que l'AP régulière est aussi 
importante que la prise des médicaments antihypertenseurs.
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Avant de commencer une activité physique

Modes de vie sains chez les patients hypertendus

POUR PATIENTS

Consultez votre médecin 
si vous avez :
•   Une maladie cardiaque ;

•   Des problèmes osseux ou articulaires qui 
pourraient être aggravés par une activité physique 
intense ;

•   Des douleurs thoraciques ;

•   Des vertiges ;

•   Un âge de 65 ans ou plus ;

•   Une hypertension artérielle non contrôlée ;

•   N’importe quelles autres raisons pour lesquelles 
vous ne devriez pas faire de l'activité physique.
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Avant de commencer une activité physique

POUR PS

Modes de vie sains chez les patients hypertendus

Consultez votre médecin 
si vous avez :
•   Une maladie cardiaque ;

•   Des problèmes osseux ou articulaires qui pourraient être 
aggravés par une activité physique intense ;

•   Des douleurs thoraciques ;

•   Des vertiges ;

•   Un âge de 65 ans ou plus ;

•   Hypertension artérielle non contrôlée ;

•   N’importe quelles autres raisons pour lesquelles vous ne 
devriez pas faire de l'activité physique.

Education du patient 
Recommandations de la pratique de l’activité physique 
chez les hypertendus

•   Respirez amplement pendant l'effort. 

•   Evitez les efforts brefs et violents. 

•   Respectez les trois phases d'une séance d'activité physique 
(échauffement, période d'effort, récupération). 

•   Ne pas dépassez ses limites : surveiller ses sensations 
respiratoires avec l’objectif de garder la possibilité de parler 
pendant l’effort.

•   S'habiller correctement pour la pratique de l’activité physique.

•   S’hydratez dans les 15 à 30 minutes avant la séance et 
pendant la séance si celle-ci dépasse 30 minutes.

Informations professionnelles
•   L’examen médicale de l’aptitude à pratiquer une activité 

physique (PARmed-X) est disponible en l igne : 
http://icord.org/wp-content/uploads/08/2015/PARmed-X.pdf.
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Exercices recommandés chez les patients hypertendus

 

 

 

Exercices
d’aérobie

Exemples d'activités physiques recommandés

•   Renforcent les fonctions cardiaques et pulmonaires.

•   Renforcent les articulations et augmentent la flexibilité du corps.

•   Renforcent les os et les muscles.

course

Modes de vie sains chez les patients hypertendus

POUR PATIENTS

Natation CyclismeMarche/
Jogging



18

Exercices recommandés chez les patients hypertendus

REFERENCES:
Weber, Michael A., et al. Clinical practice guidelines for the management of hypertension in the community. The Journal of Clinical Hypertension, 2014, 16.1: 14-26.
National Institutes of Health, and National Heart, Lung, and Blood Institute (United States). Your guide to lowering blood pressure. NIH publication, 2003, 03-5232.
Chobanian, Aram V., et al. Seventh report of the joint national committee on prevention, detection, evaluation, and treatment of high blood pressure. Hypertension, 2003, 42.6: 1206-1252.

Éducation du patient

POUR PS

Modes de vie sains chez les patients hypertendus

•   Les exercices d’aérobic, tels que la marche rapide, le jogging, la course à pied, le cyclisme, la natation 
et toute activité physique simple sont bénéfiques pour l‘hypertendu.

•   Il est recommandé de pratiquer une activité physique 5 à 7 jours par semaine pendant au moins 30 
minutes par jour.

•   Peu d’exercice chaque jour est plus bénéfique pour la santé que beaucoup d’activité une seule fois par 
semaine.

 

 

 

Exemples d'activités physiques recommandés
•   Renforcent les fonctions cardiaques et pulmonaires.

•   Renforcent les articulations et augmentent la flexibilité du corps.

•   Renforcent les os et les muscles.

Exercices d’aérobie

course Natation CyclismeMarche/
Jogging
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Exercices à éviter chez les patients hypertendus
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POUR PATIENTS
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Exercices à éviter chez les patients hypertendus

 

 

Education du patient 

REFERENCE:
Mayo Clinic. 2016. (http://www.mayoclinic.com, accessed 28 September 2016).

POUR PS

Modes de vie sains chez les patients hypertendus

•   Évitez l'haltérophilie qui exige une importante force musculaire et les exercices qui nécessitent une 
position basse de la tête tels que l'aviron et la plongée. 

•   Evitez les efforts soudains ou brusque.
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Tabagisme et hypertension artérielle

Le tabagisme est

Modes de vie sains chez les patients hypertendus

POUR PATIENTS

Le facteur de risque le plus important des maladies 
cardiovasculaires, des accidents vasculaires cérébraux, des 
maladies vasculaires périphériques, des bronchopathies 
chroniques obstructives et du cancer.

•   Si vous cessez de fumer, les médicaments antihypertenseurs 
vont devenir plus efficaces.

•   Le risque de maladies cardiovasculaires diminue de moitié 
après une année d’arrêt du tabagisme. 

•   Le risque de maladies cardiovasculaires devient similaire 
à celui des non-fumeurs après 15 années d’arrêt du 
tabagisme.

Si vous souhaitez arrêter, mais que vous n’y arrivez pas, 
vous pouvez consulter un médecin pour obtenir de l'aide 
pour le sevrage tabagique.



•   Le tabagisme chronique est le plus important facteur de risque modifiable de l’hypertension artérielle.

•   Le tabagisme agit à la fois par :
- un blocage chronique de la sensibilité du baroréflexe cardiaque (activation sympathique permanente, 
activation des systèmes endocriniens, élévation des résistances vasculaires périphériques) ;
- un effet toxique sur le vieillissement artériel (excès de rigidité artérielle).

•   Le tabagisme peut contribuer au développement de sténoses artérielles rénales athéromateuses, causes 
aggravantes de l’hypertension artérielle. 
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Tabagisme et hypertension artérielle

 

 

 

Informations professionnelles

 

POUR PS

Modes de vie sains chez les patients hypertendus

Le tabagisme est

Le facteur de risque le plus important des maladies cardiovasculaires, des accidents vasculaires 
cérébraux, des maladies vasculaires périphériques, des bronchopathies chroniques obstructives et 
du cancer.

•   Si vous cessez de fumer, les médicaments antihypertenseurs vont devenir plus efficaces.

•   Le risque de maladies cardiovasculaires diminue de moitié après une année d’arrêt du tabagisme. 

•   Le risque de maladies cardiovasculaires devient similaire à celui des non-fumeurs après 15 
années d’arrêt du tabagisme.

Si vous souhaitez arrêter, mais que vous n’y arrivez pas, vous pouvez consulter un médecin 
pour obtenir de l'aide pour le sevrage tabagique.

REFERENCES :
Weber, Michael A., et al. Clinical practice guidelines for the management of hypertension in the community. The Journal of Clinical Hypertension, 2014, 16.1 : 14-26.
Chobanian, Aram V., et al. Seventh report of the joint national committee on prevention, detection, evaluation, and treatment of high blood pressure. Hypertension, 2003, 42.6 : 1206-1252.
Department of Health and Human Services (United States). The health consequences of smoking—50 years of progress: a report of the Surgeon General. Atlanta, GA : U.S. Department of Health and
Human Services, Centers for Disease Control and Prevention, National Center for Chronic Disease Prevention and Health Promotion, Office on Smoking and Health, 2014, 17.
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Alcool et hypertension artérielle

L’usage nocif de l'alcool
pourrait causer

•   Augmentation de la pression artérielle.

•   Diminution de l’efficacité des médicaments 
antihypertenseurs.

•   Augmentation des effets secondaires des 
médicaments.

•  Dénutrition.

•   Augmentation du poids.

Si vous souhaitez arrêter, mais que vous 
n’y arrivez pas, vous pouvez consulter un 
médecin pour obtenir de l'aide.

Modes de vie sains chez les patients hypertendus
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Informations professionnelles

Alcool et hypertension artérielle

REFERENCES:
Weber, Michael A., et al. Clinical practice guidelines for the management of hypertension in the community. The Journal of Clinical Hypertension, 2014, 16.1: 14-26.
Chobanian, Aram V., et al. Seventh report of the joint national committee on prevention, detection, evaluation, and treatment of high blood pressure. Hypertension, 2003, 42.6: 1206-1252.

POUR PS

Modes de vie sains chez les patients hypertendus

L’usage nocif de l'alcool pourrait causer•   La consommation d’alcool est reliée de manière dose-dépendante 
à une élévation des chiffres de la tension artérielle systolique et 
diastolique.

•   Les mécanismes physiopathologiques sont multiples : 
- Action directe de l'alcool sur les cellules musculaires lisses ;
- Action indirecte par stimulation des hormones impliquées dans la 
régulation hydro-sodée ;
- Vasoconstriction artérielle de l'organisme.

•   L’alcool fournit une grande quantité d’énergie, mais n’apporte que 
très peu voire aucun élément nutritif, donc c’est un facteur principal 
de dénutrition. 

•   L'alcool est une boisson extrêmement calorique, donc il a un impact 
sur la prise de poids.  

•   L'hypertension artérielle liée à l'alcool est une hypertension 
secondaire qui justifie comme premier traitement la diminution, 
voire l'arrêt total de la consommation alcoolique.

•   Même une diminution modeste de la consommation d'alcool est 
susceptible de réduire l’hypertension et ses conséquences.

•   Augmentation de la pression artérielle.

•   Diminution de l’efficacité des médicaments 
antihypertenseurs.

•   Augmentation des effets secondaires des médicaments.

•  Dénutrition.

•   Augmentation du poids.

Si vous souhaitez arrêter, mais que vous n’y arrivez 
pas, vous pouvez consulter un médecin pour obtenir 
de l'aide.
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Alcool et hypertension artérielle

L’usage nocif de l'alcool
pourrait causer

•   Augmentation de la pression artérielle.

•   Diminution de l’efficacité des médicaments 
antihypertenseurs.

•   Augmentation des effets secondaires des 
médicaments.

•  Dénutrition.

•   Augmentation du poids.

Si vous souhaitez arrêter, mais que vous 
n’y arrivez pas, vous pouvez consulter un 
médecin pour obtenir de l'aide.
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Alcool et hypertension artérielle

REFERENCES:
Weber, Michael A., et al. Clinical practice guidelines for the management of hypertension in the community. The Journal of Clinical Hypertension, 2014, 16.1: 14-26.
Chobanian, Aram V., et al. Seventh report of the joint national committee on prevention, detection, evaluation, and treatment of high blood pressure. Hypertension, 2003, 42.6: 1206-1252.

POUR PS

Modes de vie sains chez les patients hypertendus

L’usage nocif de l'alcool pourrait causer•   La consommation d’alcool est reliée de manière dose-dépendante 
à une élévation des chiffres de la tension artérielle systolique et 
diastolique.

•   Les mécanismes physiopathologiques sont multiples : 
- Action directe de l'alcool sur les cellules musculaires lisses ;
- Action indirecte par stimulation des hormones impliquées dans la 
régulation hydro-sodée ;
- Vasoconstriction artérielle de l'organisme.

•   L’alcool fournit une grande quantité d’énergie, mais n’apporte que 
très peu voire aucun élément nutritif, donc c’est un facteur principal 
de dénutrition. 

•   L'alcool est une boisson extrêmement calorique, donc il a un impact 
sur la prise de poids.  

•   L'hypertension artérielle liée à l'alcool est une hypertension 
secondaire qui justifie comme premier traitement la diminution, 
voire l'arrêt total de la consommation alcoolique.

•   Même une diminution modeste de la consommation d'alcool est 
susceptible de réduire l’hypertension et ses conséquences.

•   Augmentation de la pression artérielle.

•   Diminution de l’efficacité des médicaments 
antihypertenseurs.

•   Augmentation des effets secondaires des médicaments.

•  Dénutrition.

•   Augmentation du poids.

Si vous souhaitez arrêter, mais que vous n’y arrivez 
pas, vous pouvez consulter un médecin pour obtenir 
de l'aide.
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Stress et hypertension artérielle

Pour vous aider à gérer votre stress

Modes de vie sains chez les patients hypertendus

POUR PATIENTS

•   Evitez les situations stressantes. 

•   Pratiquez une activité physique régulière. 

•   Dormez suffisamment. 

•   Profitez des moments de détente. 

•   Apprenez à bien respirer (relaxation de 10 
minutes par jour).

•   Nouez des liens sociaux.

•   Limitez les excitants (café, thé…). 

•   Demandez conseil à votre médecin. 

Les médicaments de l’hypertension 
artérielle ne sont pas des "anti-stress"
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Stress et hypertension artérielle

Pour vous aider à gérer votre stress

Modes de vie sains chez les patients hypertendus

POUR PATIENTS

•   Evitez les situations stressantes. 

•   Pratiquez une activité physique régulière. 

•   Dormez suffisamment. 

•   Profitez des moments de détente. 

•   Apprenez à bien respirer (relaxation de 10 
minutes par jour).

•   Nouez des liens sociaux.

•   Limitez les excitants (café, thé…). 

•   Demandez conseil à votre médecin. 

Les médicaments de l’hypertension 
artérielle ne sont pas des "anti-stress"
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Stress et hypertension artérielle

REFERENCES:
Chobanian, Aram V., et al. Seventh report of the joint national committee on prevention, detection, evaluation, and treatment of high blood pressure. Hypertension, 2003, 42.6: 1206-1252.

POUR PS

Modes de vie sains chez les patients hypertendus

Pour vous aider à gérer votre stress
•   Evitez les situations stressantes. 

•   Pratiquez une activité physique régulière. 

•   Dormez suffisamment. 

•   Profitez des moments de détente. 

•   Apprenez à bien respirer (relaxation de 10 minutes par jour).

•   Nouez des liens sociaux.

•   Limitez les excitants (café, thé…). 

•   Demandez conseil à votre médecin. 

Les médicaments de l’hypertension artérielle ne sont pas des "anti-stress"

Le stress est nocif pour les personnes souffrant d'hypertension artérielle :

•   Peut perturber l’équilibre tensionnel même chez le sujet sain ;

•   Peut déclencher des poussées de tension artérielle sans être a l’origine d’une réelle hypertension artérielle ;

•   Peut être à l’origine d’une instabilité tensionelle chez certains hypertendus ;

•   La gestion du stress doit faire partie, chez certains patients, du traitement de leur hypertension artérielle.
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Messages à retenir
Modes de vie sains

Arrêtez de fumer

Modes de vie sains chez les patients hypertendus

POUR PATIENTS

Mangez sains
Mangez moins salé
Mangez moins gras

Soyez physiquement actif
Plus de 150 minutes par 

semaine de marche, vélo ou 
natation

Arrêtez la consommation 
nocive d’alcool

Gérez votre stress
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