Comment vivre

avec de I'hypertension? Nex

En plus du traitement médicamenteux, il y a des changements dans le style
de la vie qui sont utiles pour contrbler la tension artérielle. .-

Essayez de faire au moins
30 minutes d'activité
physique par jour, cela peut
abaisser la tension artérielle
a des niveaux plus sdrs. 1.

Perdre du poids est ['un des

changements de style de vie

plus efficace pour contrdler
la tension artérielle. 13

Boire de l'alcool peut
augmenter la tension artérielle.
En outre, peut réduire
l'efficacité de médicaments
contre
'’hypertension artérielle...

Arréter de fumer aide a contrbler
la tension artérielle et aussi
peut diminuer le risque de

maladies cardiovasculaires. 14

Assistance . ,
e

Il est important d'avoir des amis, de la famille et un entourage qui vous soutiennent
pour une bonne santé. Votre médecin peut vous apporter un soutien émotionnel
ou moral et offrir des conseils pour faire face a votre maladie. 1
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