
Réseau HTA vasc

> J’ai tout essayé, je n’ai pas réussi : pourquoi ?

• mon entourage est fumeur… je n’ai pas pu résister
• une période de ma vie trop difficile à supporter, j’ai craqué
• une fête de famille où je me suis dit : « Rien qu’une »
• des substituts nicotiniques sous dosés qui n’ont pas été efficaces
• j’ai pris du poids en compensant par la nourriture
• le manque est insupportable
• le traitement est inefficace

La rechute est une expérience. Ne baissez pas les bras. Réessayez.

> Attention aux arnaques !

• les cigarettes aux plantes et le cannabis sont aussi dangereux pour mes artères que le tabac
• certaines méthodes n’ont pas fait leur preuve scientifique

> Qui peut m’aider à trouver une solution adaptée ? 

• mon médecin traitant
• mon pharmacien
• un tabacologue en consultation individuelle ou collective
• documents gratuits de l’Institut National de Prévention
 et d’Éducation à la Santé
• tabac info service 0825 309 310 (0,15 cts/min)
 pour conseils et prise en charge par téléphone
• www.tabac-info.net

Consultation de tabacologie
la plus proche de mon domicile
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Comprendre
mon Hypertension Artérielle ?

• le tabac
• le sel
• le cholestérol
• le diabète
• la surcharge pondérale 
• la sédentarité (manque d’exercice physique)

• l'alcool

cœur

artères
des jambes

reins

yeux
cerveau

> Qu’est-ce que l’hypertension ?

• ma tension artérielle est le reflet de la pression du sang dans les artères
• la mesure de ma tension s’exprime par 2 chiffres : Par exemple : 120/80

L’hypertension artérielle correspond à une pression
trop élevée du sang dans mes artères
Je suis "hypertendu" si ma tension artérielle
est régulièrement supérieure à 140/90

> Qu’est-ce que l’hypertension compliquée ?
 
Mon hypertension a "endommagé" le bon fonctionnement
d’un organe qui peut être :
  
  • le cœur
  • les artères des jambes
  • les reins
  • le cerveau
  • les yeux

Une hypertension artérielle "non prise en charge" abîme la paroi
de mes vaisseaux. Elle favorise le développement de plaques de cholestérol
et l’épaississement de mes artères, réduisant le diamètre de celles-ci
(sténoses). Mon cœur peut également devenir trop gros.

Diastole (dilatation)
Aspiration du sang

Pression normale Pression élevée

Systole (contraction)
Expulsion du sang

80 : chiffre de la pression du sang
 lorsque mon cœur "se relâche"
  > Diastolique

120 : chiffre de la pression du sang
 lorsque mon cœur "se contracte" 
  > Systolique

Artère sténoséeArtère saine

Artère obstruée      

Artère saine

> 7 facteurs aggravent mon hypertension artérielle 
 

> Et l’hérédité dans tout ça ?

L'Hypertension Artérielle est parfois une "histoire de famille" (parents, grands-parents, ...) 

> Comment me soigner ?

Par les médicaments 
L’hypertension n’est pas facile à "contrôler". Les médicaments stabilisent mes chiffres tensionnels,
ils sont à prendre quotidiennement et définitivement

 • Si je n’ai pas compris comment prendre mon traitement ou si je ne supporte pas mes   
  médicaments, je n’hésite pas à en parler avec mon médecin ou mon pharmacien

Par le contrôle de la tension
Je peux régulièrement contrôler ma tension à l’aide d’un appareil (appareil d’automesure)
vendu en pharmacie
Mon pharmacien et mon médecin me remettent une fiche de conseils et de relevé des mesures

Par des "changements" dans mes habitudes de vie
 • arrêter de fumer
 • réduire ma consommation de sel
 • surveiller mon cholestérol et mes triglycérides  
 • surveiller mon diabète
 • reprendre une activité physique adaptée et régulière
 • gérer mon stress
 • réduire ma consommation d’alcool

Ces changements permettent d'augmenter l'efficacité de mon traitement. Je me fixe des 
objectifs et procéde par étape en me faisant aider par mon entourage, mon médecin ou des 
structures adaptées.
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Le Cholestérol Et, pour encore mieux combattre le cholestérol,
JE MANGE BIEN ET JE BOUGE !

J’augmente ma consommation de 
poisson même gras (2 à 3 fois par 
semaine), je varie les viandes 
(jambon, volaille, rosbif, filet,…), 
tout en surveillant les charcuteries 
(abats, viandes grasses, mouton, 
côtelettes…) et 2 œufs par semaine.

Je fais
une ballade
en famille,

je joue au foot
avec les
enfants

Je profite
d’un rayon
de soleil

pour jardiner

Je prends
l’escalier plutôt
que l’ascenseur

Je sors le chien
plus souvent

que d’habitude

Je consomme un produit laitier
à chaque repas : lait écrémé ou
½ écrémé, yaourt, petits suisses,
fromage blanc (0 à 20 % de
matières grasses) et un morceau
de fromage une fois par jour
(30 grammes) en variant les sortes
(camembert, hollande, chèvre frais…)

Je me fais plaisir
avec un dessert sucré
(pâtisserie, glace,
sorbet …) une fois
par semaine

Je pense à utiliser, en quantité raisonnable les huiles
et les margarines plutôt que le beurre. En pensant
à réduire les fritures et les plats en sauce.

Pour
encore mieux

combattre
le cholestérol

Mangeons bien
et bougeons !

1, 2, 3
Partez
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En modifiant mon alimentation, je peux déjà faire baisser mon taux 
de cholestérol de 10 à 15 %. Et, je peux également augmenter mon 
taux de « bon » cholestérol, en consommant plus souvent du poisson 
et en utilisant des huiles et des margarines plutôt que le beurre.

Chaque jour, je profite de toutes les occasions pour bouger. Au moins 
l’équivalent de 30 minutes de marche rapide par jour protège ma 
santé.

Je m’amuse
et je suis créatif
sur mes recettes,

je pense à
les alléger !

Je mange plus
de fibres :                                                                                                       
5 légumes et fruits
par jour, pains
aux céréales,
légumes secs
(lentilles,
haricots
blancs,…)

Je vais acheter
le pain à vélo ou

à pied plutôt qu’en
voiture.

Je marche plus :
je me gare plus loin
ou je descends du
bus une station

avant

> Qu’est ce que le cholestérol ?

Le cholestérol est une substance grasse fabriqué par le foie et apporté par l’alimentation 
nécessaire au bon fonctionnement de l’organisme. Les termes de “bon” et “mauvais” 
cholestérol font référence aux HDL et LDL, les transporteurs du cholestérol dans le sang.

> Comment savoir si j’ai un excès de cholestérol ?

Il suffit d’une simple prise de sang pour le doser
Dans un premier temps, on dose le cholestérol total dans le sang.
Si le cholestérol total est élevé, mon médecin peut demander le dosage
de mon HDL              et de mon LDL              .
Je pense être à jeûn depuis au moins 12 heures.

Quelles sont les conséquences d’un excès de cholestérol ?
L’excès de cholestérol est un des principaux ennemis de mes artères.
Le cholestérol en excès dans le sang se dépose sur la paroi des artères.
En particulier celles du cœur (artères coronaires), du cerveau et
des jambes pouvant entrainer des maladies cardiovasculaires.

> Quelles sont les raisons de l’excès de cholestérol ?

• une alimentation trop riche en « mauvaises » graisses (graisses d’origines animales)

• la sédentarité (manque d’exercice physique) 

• certaines maladies : Notamment des affections du rein, de la thyroïde ou le diabète       
 (excès de sucre dans le sang) peuvent avoir une influence sur mon taux de cholestérol.
• certains médicaments : Contraceptifs oraux, des produits utilisés contre l’acné, la cortisone…
• un terrain héréditaire (familial)
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LDL - cholestérol HDL - cholestérol
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Transporteur du bon cholestérol
favorisé par une activité

physique régulière et une
alimentation variée et équilibrée.

Transporteur
du mauvais cholestérol
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