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Les experts de la santé savent maintenant que 1’hypertension artérielle est 1'un
des principaux facteurs de risque de I’AVC. Le sang est transporté dans le corps
par les arteres. Si la tension artérielle est trop élevée, vos vaisseaux sanguins, y
compris ceux qui menent au cerveau, sont soumis a des tensions qui peuvent
provoquer un AVC. Cependant, nous pouvons opérer quelques changements
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simples pour réduire la tension artérielle et le risque d’AVC (1).

1. Prendre des médicaments

Il existe de nombreux types de médicaments a méme de réduire 1’hypertension
artérielle. Vous devrez soit prendre cette médication a vie, soit interrompre les
prises si votre tension artérielle diminue a la suite d’'un changement de régime
alimentaire et/ou de mode de vie. Certains des médicaments les plus couramment
prescrits sont les inhibiteurs de 1’enzyme de conversion de 1’angiotensine (ECA) ;
ils augmentent la quantité de sang que pompe le cceur et la circulation du sang,
en soulageant l'activité du cceur et font baisser la tension (1) (2).

2. Changez de mode de vie

Plusieurs facteurs liés au mode de vie favorisent I’hypertension et augmentent le
risque d’AVC. Parmi les changements simples que vous pouvez opérer, il y a
l'activité physique, arréter de fumer et boire moins d’alcool. L’hyperalcoolisation
rapide ou la consommation réguliere d’alcool dépassant la quantité recommandée
par semaine contribue aussi a I’hypertension artérielle ; il est donc important
d’essayer de ne pas trop boire (1).

3. Améliorez votre régime alimentaire

Les personnes qui consomment énormément de sel et qui manquent de potassium
(que I'on trouve dans les bananes et autres aliments) risquent davantage de
souffrir d’hypertension. Essayez de ne pas ajouter de sel dans vos plats, et évitez
les plats tout-préts qui contiennent déja énormément de sel. Il est important de
maintenir un poids de forme, car I’obésité augmente également le risque d’AVC.
Adoptez un régime alimentaire équilibré comprenant cinq portions de fruits et
légumes par jour (3).

4. Surveillez votre tension régulierement



Il est important de connaitre la tension artérielle idéale en fonction de votre age
et de votre sexe. Une tension artérielle normale se situe a 120/80 mmHg ou
moins. A partir de 18 ans, il est important de prendre réguliérement sa tension,
au moins une fois tous les cinq ans, et chaque année pour les personnes
présentant un risque d’hypertension artérielle. Les deux bras doivent étre testés
pour voir s’il y a une différence (4).

5. Prenez soin de vous

Les personnes qui souffrent de maladies chroniques (suivies sur le long terme)
peuvent courir un risque plus élevé de développer une hypertension artérielle.
Ces maladies incluent les maladies rénales, le diabete et I’apnée du sommeil. En
soignant les autres problemes de santé dont vous pourriez souffrir ainsi que
votre état de santé général, en réduisant le stress et en dormant au moins 6
heures par nuit vous pouvez également réduire le risque d’hypertension et d’AVC

(1).
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