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Au Canada, l’hypertension est la raison la plus
courante pour laquelle un adulte consulte un

professionnel de la santé. Environ un adulte cana-
dien sur quatre souffre d’hypertension et ce chiffre
augmente à un adulte sur deux dans le groupe des
55 ans et plus1. Les Canadiens sont mal informés
au sujet de l’hypertension et ont de nombreuses
fausses idées à propos de ses causes et des options
de traitement2. Ces perceptions erronées et le man-
que de connaissances donnent probablement lieu à
un respect sous-optimal à la fois des modifications
du mode vie et du traitement médicamenteux con-
tre l’hypertension. Devant cette situation, Pression
Artérielle Canada et ses organismes partenaires ont
engagé une démarche pour cerner, endosser et faire
connaître au grand public des ressources éducatives
de grande qualité.

Une partie de cette démarche consiste à publi-
ciser auprès des professionnels de la santé du
Canada les ressources qui sont disponibles pour
leurs patients hypertendus. Des patients informés
sont non seulement plus susceptibles de respecter
leur traitement, mais aussi de mieux maîtriser leur
état de santé. Parmi les ressources, les recomman-
dations sur l’hypertension à l’intention du public et
des patients pour la prise en charge de l’hyper-
tension figurent au premier plan. Ces recomman-
dations, publiées pour la première fois en 2006,
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Tableau 1

Ressources de grande qualité pour vos patients sur l’hypertension

Ressource Contenu Disponibilité

Recommandations
2007 à l’intention des
patients

Plan personnalisé pour

la pression artérielle, en
ligne

Journée mondiale de
l’hypertension

Régime DASH*

Guide alimentaire
canadien

Les diététistes du
Canada

Calculateurs de santé et
de condition physique
en ligne

• Renseignements de base sur l’hypertension

• Mesures cibles de pression artérielle

• Modifications du mode de vie

• Apport sodique

• Diagnostic de l’hypertension

• Surveillance à domicile

• Respect de la médication

Outil d’autoévaluation :

• Pour déterminer le risque maladie du cœur et
d’accident vasculaire cérébral

• Pour offrir des conseils pratiques et de l’appui
pour aider à prévenir ou à maîtriser
l’hypertension

• Pour créer un plan d’action personnalisé pour
une vie saine

• Brochures et affiches

• Campagnes de sensibilisation du grand public
dans la plupart des villes canadiennes

• Des renseignements au sujet du régime
alimentaire DASH

• Comment commencer avec DASH

• Recettes pour un cœur en santé

• Conseils pratiques sur la façon de préparer des
repas plus sains

• Un mot au sujet des gras

• Renseignements de base sur le Guide
alimentaire - Comment choisir les aliments

• Utiliser le Guide alimentaire

• Maintenir des habitudes saines

Bien manger, bien vivre :

• Conseils pratiques, ressources, outils

• EATracker

• Indice de masse corporelle

• Rapport taille/hanches

• Coût du tabagisme

• Calculateur de poids idéal

www.hypertension.ca

www.heartsandstroke.ca

www.heartsandstroke.ca

www.worldhypertensionleague.org

www.nhlbi.nih.gov/nbp/prevent/h_
eating.htm

www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-
aliment/index_e.html

www.dietitians.ca

www.healthtoolsonline.com/health-
fit.html

* DASH : Dietary Approach to Stop Hypertension
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sont fondées sur celles du Programme d’édu-
cation canadien sur l’hypertension (PECH) qui
ont été élaborées pour les professionnels de la
santé. Comme les recommandations du PECH,
les recommandations à l’intention du public et
des patients seront mises à jour annuellement,
garantissant ainsi une information actuelle,
pertinente et fondée sur des données probantes.
Vous pouvez consulter une copie de ces recom-
mandations dans cette revue. Vous pouvez
commander les recommandations en vrac en
écrivant à l’adresse hypertension@ucalgary.ca.
Ces recommandations peuvent aussi être
téléchargées en format Adobe Acrobat (PDF) à
partir du site Web de la Société canadienne
d’hypertension artérielle www.hypertension.ca

ou de celui de la Fondations des maladies du
cœur du Canada www.heartandstroke.ca. Les
commentaires sur les recommandations à

l’intention du public et des patients sont les
bienvenus et peuvent être envoyés au :
hypertension@ucalgary.ca.

Des ressources de qualité supplémentaires
sont énumérées dans le tableau 1. Bien que
cette liste ne soit pas exhaustive, nous avons eu
recours au critères suivants lors du processus de
sélection :

Tableau 2

L’achat d’un appareil de surveillance de la pression artérielle à domicile

• Il est possible d’acheter des instruments de mesure de la pression artérielle dans la plupart des
pharmacies et des grands magasins. Des appareils électroniques (numériques) coûtent
généralement entre 60 $ et 100 $.

• Achetez un tensiomètre qui a été approuvé par la Société canadienne d’hypertension
artérielle (SCH), l’Association for the Advancement in Medical Instrumentation (AAMI), la
British Hypertension Society (BHS) ou le Protocole international (PI). Recherchez ce logo qui indique

l’approbation de la Société canadienne d’hypertension artérielle.

• À la pharmacie, dans la section des soins à domicile, on peut vous aider à choisir un tensiomètre
adéquat et vous donner les instructions pour des lectures exactes. Demandez à votre pharmacien, à
votre médecin ou à une infirmière de vérifier votre appareil pour s’assurer qu’il mesure la pression
artérielle avec exactitude et que vous utilisez la bonne taille de brassard pour votre bras. Choisissez
un brassard qui couvre 80 % de la partie supérieure de votre bras.

• Choisissez un tensiomètre qui enregistre les mesures de pression artérielle et les garde en mémoire.

• Vous devriez acheter un modèle pour le bras seulement; les appareils de mesure au poignet et au
bout du doigt ne sont pas recommandés en raison de leur manque de précision.

• Vous trouverez la liste des appareils présentement approuvés par la Société canadienne
d’hypertension artérielle à l’adresse suivante : www.hypertension.ca/chep/public/appareils
BPva.html

Des patients informés
sont non seulement

plus susceptibles de
respecter leur traitement,
mais aussi de mieux
maîtriser leur état de
santé.

Ressources de qualité pour vos patients sur l’hypertension
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• origine
• fiabilité
• exactitude
• objectivité
• récence
• coût

De plus, il est possible de télécharger, à partir
du www.hypertension.ca, un ensemble de diapo-
sitives accompagnées de notes de cours
permettant d’offrir une conférence éducative au
public ou aux patients. Des séances de formation
sur la façon d’utiliser les diapositives et d’autres
ressources seront offertes périodiquement aux
professionnels de la santé. Veuillez envoyer un
courriel au hyperten@ucalgary.ca si vous
souhaitez que votre nom soit ajouté à une liste
de contact pour obtenir de l’information au
sujet des séances de formation et pour recevoir
les mises à jour sur le matériel d’information
disponible sur l’hypertension à l’intention des
patients et du public.

Une participation accrue des patients à leurs
soins permettra d’améliorer leur hypertension.
Une partie importante de la prise en charge de
l’hypertension est d’encourager les patients
concernés à en faire l’automesure. Cette
automesure entraîne une baisse de la pression
artérielle, un meilleur taux de maîtrise de celle-
ci et une meilleure observance de la thérapie
médicamenteuse. Les recommandations sur
l’automesure de l’hypertension se trouvent au
www.hypertension.ca ou dans les recomman-
dations du PECH3. Le tableau 2 offre des
conseils généraux sur ce que les patients
devraient rechercher au moment d’acheter un
appareil de surveillance de la pression artérielle
à domicile. Les professionnels de la santé peu-
vent améliorer le sort des patients en s’assurant
que ceux-ci sont bien informés au sujet de leur
état de santé et participent activement au plan
thérapeutique.
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Ce que vous devez savoir au sujet de la pression artérielle et de l’hypertension

exemple, 124/84 mm Hg). Le premier

nombre s’appelle tension systolique et

le deuxième, tension diastolique.

Quelques éléments

pour vous aider à parler

de pression artérielle

avec un professionnel de

la    santé

La tension systolique représente la

valeur la plus élevée de votre mesure de

pression artérielle. Elle se produit

lorsque votre cœur se contracte. La

tension diastolique est la valeur la plus

basse, celle qui se produit lorsque votre

cœur se détend pour faire le plein de

sang.

 Plus votre tension systolique ou

diastolique est élevée et plus elle

demeure dans cet état, plus vos

vaisseaux sanguins subissent des

dommages. Les AVC et les crises

cardiaques sont causés par des

vaisseaux sanguins endommagés.

H
yp

er
te

ns
io

n Pression artérielle Canada
Fondation des maladies du cœur du Canada
Programme canadien d’éducation sur l’hypertension (PCEH)
Société canadienne d'hypertension artérielle
Société Québécoise D’Hypertension Artérielle

2007 marque la huitième année consécutive où le Programme canadien d’éducation sur l’hypertension
(PCEH) met à jour ses recommandations pour la maîtrise de l’hypertension à l’intention des professionnels
de la santé, et la deuxième année de la production de cette version publique des recommandations.

RECOMMANDATIONS
PUBLIQUES

2007

L’hypertension artérielle (haute pression)

est une des principales causes de

mortalité au Canada. L’hypertension

peut provoquer des accidents vasculai-

res cérébraux (AVC), des crises car-

diaques ainsi que l’insuffisance cardiaque

et rénale. Elle est aussi reliée à la

démence et à certains problèmes d’ordre

sexuel.

 Ces problèmes peuvent être

prévenus en la traitant et en la contrôlant

adéquatement.  La pression artérielle

permet au sang de circuler et d’apporter

l’oxygène et les éléments nutritifs partout

dans l’organisme.

 Nous mesurons la pression

artérielle à l’aide de deux valeurs (par
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Faites mesurer régulièrement
votre pression artérielle

pression artérielle et retenez-en le
résultat. Rappelez-vous que les
deux valeurs sont importantes.

Mesurer régulièrement sa
pression artérielle est important,
particulièrement si elle est
normale élevée (entre
130-139/85-89 mm Hg lorsqu’elle
est mesurée dans le cabinet du
médecin). Plus de la moitié des
personnes dont la pression
artérielle est normale élevée
développent de l’hypertension
artérielle en moins de quatre ans,

leurs habitudes de vie.

Choses à faire et à ne pas
faire

Il  y  a pl us ieu rs chos es que  vou s
pouv ez  faire pou r enraye r
l’ hyp ertension et m aintenir vo tre
pression arté riell e à un  niveau  pl u s
bas .  La pression arté riell e
aug m ente avec  l’ âge  et pl us  d e
neu f Canad iens et Canad iennes su r
d ix

sou ffriront un  jou r d ’ hype rtension à
m oins d ’ adop ter de  saines
hab itudes  de  v ie.

Faites de  l’ ac tiv ité  phys ique  3 0
à 60  m inu tes l a pl upa rt de s
jou rs de  l a sem aine.  Essaye z
l a m arche ,  l e vé l o,  l a natation,
l e ski de  fond  ou  tou te au tre
ac tiv ité  que  vous  aim ez
pratique r.  R appel ez - vou s
qu ’ un  peu  d ’ ac tiv ité  phy siqu e
vau t m ieux  que  pas d ’ ac tiv ité
phys ique  du  tou t.

Consomm ez  pl us  sou ven t de s
l égu m es,  des  fru its,  de s
produ its l aitiers à faib l e teneu r
en m atiÄ res g rasses,  de s
ali m ents à faib l e teneu r en g ras
satu rés ,  en g ras trans et en sel ,
ainsi que  des  v iandes  m aig res,
du  poisson et de  l a vo l aill e.
Lim itez  vo tre cons omm ation
d ’ ali m ents-  m inu te,  d ’ ali m ents
en con serve  ou  d ’ ali m ents
prêts- à- m ange r.
Si vous  faites de  l’ em bonpo int,
perd re env iron 4, 5  kg  ( 10  l bs )
fera ba isser vo tre pression
arté riell e et ram ener vo tre
poids  dans  un  interva ll e sain
rédu ira enco re davan tage  vo tre
pression arté riell e.

Consomm ez  m oins de  sel .
En gén é ral,  pl us  u n
ali m ent a é té
transform é ,
pl us  il  con tient
de  sel .
Essayez  de  ne
pas ajou ter
de  sel  l ors d e
l a cu isson et
enl eve z  l a
sali Ä re su r l a
tab l e.

Si vou s conso mm ez  de  l’ al coo l ,
lim itez - vous  à deu x
conso mm ations ou  m oins par
jou r.  Une bou teill e ou  un e
canne tte de  b iÄ re de  form at
standa rd ,  4, 5  ml  ( 1 , 5  oz )  d e
spiritueux  ou  un  ve rre de  v in d e
d im ension ord inaire
représen tent un e
conso mm ation.

Il  est im portant de  cesse r d e
fu m er si vous  sou ffrez
d ’ hype rtension arté riell e.  Le
tabag ism e aug m ente vo s
risques  de  sou ffrir d e
prob l Ä m es ca rd iaque s et
d ’ au tres m al ad ies.  Viv re sans
fu m ée  à l a m aison et au  trava il
est éga l em ent im portant.

Que ll e do it être vo tre pression
arté riell e?

La plupart des
gens

Moins de 140/
90  mm Hg

Personnes
diabétiques ou ayant
une maladie du rein

Moins de 130/
80 mm Hg

Le saviez-vous?
Consommer moins de sel peut

réduire votre pression arté-
rielle
Façons de réduire le sel dans vo- tre
assiette :
• Lisez attentivement les

étiquettes. Des aliments
semblables peuvent avoir des
teneurs en sel différentes.
Recherchez les aliments qui
contiennent 10 % ou moins de
l’apport quotidien recommandé en
sodium.

• Ajoutez le moins de sel possible
aux aliments que vous cuisinez.

• Les plats au restaurant et de
restauration rapide sont
habituellement riches en sel.
Demandez si la valeur nutritive est
disponible.

• Les aliments suivants peuvent être
riches en sodium. Lisez le tableau
de la valeur nutritive
avant de les choisir :

• ketchup, moutarde
préparée, sauce soya,
sauce à bifteck ou sauce
barbecue;

• cornichons et olives;
• cubes de bouillon;
• viandes ou poissons

préparés ou marinés (comme
les viandes
tranchées et les sardines en
conserve);

• aliments en conserve ou en
bouteille et autres aliments
pratiques préparés;

• noix salées ou beurre
d’arachide salé;

• craquelins salés, croustilles,
maïs soufflé salé et bretzels.
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Découvrir (ou diagnostiquer)
l’hypertension

Une seule lecture élevée de

pression artérielle ne suffit pas pour
établir un diagnostic d’hypertension.
La plupart des personnes

présenteront une lecture élevée
suite à un stress physique ou
émotionnel. La pression artérielle
devrait être mesurée lorsque vous
êtes détendu et au repos. Il existe
plusieurs moyens de déceler si vous
souffrez ou non d’hypertension :

1. Votre médecin

Un médecin diagnostiquera
l’hypertension :

•immédiatement si votre
pression artérielle est
extrêmement élevée (plus de
200/120 mm Hg)

•si votre pression artérielle
dépasse les 180/110 mm Hg,
après seulement deux visites
rapprochées

•si votre pression artérielle
dépasse les 160/100 mm Hg
pendant trois visites

•si votre pression artérielle
dépasse les 140/90 mm Hg, il
faudra 5 visites

•si vous êtes diabétique ou si
vous souffrez de maladie rénale et
que votre pression artérielle
dépasse les 130/80 mm Hg après

deux visites consécutives.

2. La mesure de la pression

artérielle à domicile

Vous pouvez aider votre

médecin à diagnostiquer votre
hypertension en mesurant vous-
même votre pression artérielle à la

maison.
Si vos lectures sont élevées lors

de deux visites chez le médecin et si
votre pression artérielle dépasse les

135/85 mm Hg quand vous la

mesurez à la maison, vous pouvez

diagnostiquer l’hypertension. Vous
devez mesurer et noter votre
pression artérielle deux fois par jour,

le matin et le soir, pendant une
semaine. N’accordez pas trop
d’importance aux résultats du

premier jour. La mesure à domicile
de la pression artérielle requiert un
équipement précis et des
techniques de mesure adéquates.

L’achat d’un
sphygmomanomètre
Les appareils de mesure de la

pression artérielle se vendent
dans la plupart des pharmacies.
Achetez un instrument approuvé

par la Société canadienne
d’hypertension, l’Association for
the Advancement in Medical

Instrumentation (AAMI), la
British Hypertension Society
(BHS), ou le Protocole

international pour la validation des
appareils de mesure automatisés
de pression
artérielle.

Donc, si vous souffrez

d’hypertension artérielle…

Allez passer des tests de diabète

et d’hypercholestérolémie. La
plupart des personnes
hypertendues présentent aussi
d’autres facteurs de risque associés
aux maladies du

cœur et aux AVC. Demandez à

votre médecin de vérifier votre
fonction rénale par un test de sang
et d’urine et par les électrolytes

(sels) présents dans votre sang.
Les problèmes de reins peuvent
causer l’hypertension.

Hypertension en présence
du médecin

Certaines personnes affichent
une pression artérielle élevée lors
de leur visite chez le médecin,
alors que celle-ci est d’habitude
normale. C’est ce qu’on appelle
l’hypertension en présence du
médecin. Si votre médecin soup-
çonne que tel est votre cas, il vous
demandera peut-être de mesurer
votre pression artérielle à la mai-
son ou de porter un moniteur de
pression artérielle ambulatoire. La
plupart des personnes qui ressen-
tent de l’hypertension en présence
du médecin ne courent pas de
risques accrus pour leur santé,
mais ont besoin d’une surveillance
régulière, car plusieurs développe-
ront de l’hypertension artérielle
avec le temps.

Hypertension « masquée »
L’hypertension artérielle dite

« masquée » est un terme utilisé
pour décrire les personnes qui,
lors de leur visite chez le médecin,
ont une pression artérielle nor-
male, mais élevée à d’autres mo-
ments. Si le médecin soupçonne
que tel est votre cas, il pourrait
vous demander de mesurer votre
pression artérielle à la maison ou
de porter un moniteur de pression
artérielle ambulatoire. Les person-
nes qui souffrent d’hypertension
artérielle « masquée » courent des
risques plus élevés de maladies
du cœur et d’accident vasculaire
cé- rébral (AVC) et peuvent avoir
be- soin de médicaments pour
contrô- ler leur pression artérielle.

Prenez vos médicaments

Pour réduire leur pression
artérielle, la plupart des gens
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hypertendus doivent prendre deux

médicaments ou plus et changer
leurs habitudes de vie. Dans
plusieurs cas, deux médicaments

peuvent se prendre en un seul
comprimé. Plusieurs médicaments
ont un effet qui dure toute la
journée.

Plusieurs médicaments prennent
jusqu’à six semaines pour que leurs
effets ne se manifestent.

Chaq ue  m éd i ca m en t  peu t  avo i r  de s

e ff e t s  seconda i r es  qu ’il  vous  f au t
su r ve ill e r  e t  s i gna l e r  Ä  vo t r e
m édec i n .

Il  es t  t r ès  im po r t an t  que  vou s
p r en i ez  vos  m éd i ca m en t s
r égu li èr e m en t  e t  t e l  que  p r esc r it  pa r

l e  m édec i n .  Les  m éd i ca m en t s
n ’ ag i r on t  pas  s i  vous  ne  l es  p r ene z
pas  r égu li èr e m en t!  Si  vous  p l ace z
vo t r e  m éd i ca m en t  Ä  cô t é  d ’ un  a r ti c l e

que  vous  u tili sez  Ä  l a  m êm e  heu r e
chaque  j ou r ,  pa r  exe m p l e ,  l a  t ass e
ou  l e  bo l  que  vou s  u tili sez  pou r

dé j eune r ,  vous  avez  p l us  de  chanc e
de  vous  r appe l e r  de  l es  p r end r e .  Si
vous  oub li ez  vos  m éd i ca m en t s  d e

t e m ps  e n  t e m ps ,  il  s era it  p eu t  êt r e
m i eu x  d e  g ar d er  u n e  p ro v i s i o n  d a n s
v o t re  v o it ure  ou  au  b ureau .  P ou r
c eu x  e t  c e ll e s  q u i  p re nn e n t  d é j Ä

p l us i eu r s  m éd i ca m en t s ,  un  p il u li e r
(bo îti e r  pou r  p il u l es ),  vendu  Ä  p r i x
m od i que  dans  l es  pha r m ac i es ,
se r a it  t r ès  u til e .

Si  vous  avez  du  m a l  Ä  p r end r e
r égu li èr e m en t  vos  m éd i ca m en t s ,  o u

s i  v ou s  ou b li e z t ou t  s i m p l e m e n t  d e
l e  f a i re ,  p ar l e z-e n  Ä  v o t re  m é d e c i n
ou Ä v o t re  ph ar m a c i e n .  Si  v ou s

n ’i n f o r m ez  pas  vo t r e  m édec i n ,  i l

c r o i r a  que  l e  m éd i ca m en t  n e
f onc ti onn e  pas  e t  pou rr a it  aug m en t e r
l a  dose  ou  a j ou t e r

dava n t age  de  m éd i ca m en t s .

Les médicaments

Pl us ieu r s médicaments u til isés
pou r  r édu ir e l a p r ession  ar tér iell e
aident aus si Ä  p r éve nir  l es cr ises

car diaque s et l es AVC.  Les
médicaments r econnu s pou r
p r éven ir  l es cr ises car diaqu es et l es
AVC son t l es diuré tiq ue s,  l es
b êtab l o q ua nts ch ez l es p er so nnes
de mo ins de  60 ans,  l es inh ib iteur s
de l ’ enzy me de con ve r sion  de
l’ ang io tensine (inh ib iteu r  de l’E CA),
l es b l oqu ants des r écep teu r s de
l’ ang io tensine et l es b l oqua nts des
canau x  cal ciques .

Tous  ces médicaments
r édu isent l a p r ession  ar tér iell e,  en
moyenne ,  dans l a même p r opo r tion ,
mais cer taines pe r son nes ob tiennent
de meill eu r s r ésu lt ats avec  u n
médicament p l u tôt qu ’ un  au tr e.  Ces
médicaments on t des coû ts diff ér ents
et co mpo r tent des eff ets second air es
po tentiel s diff ér ents.  Si vou s sou ff r ez

de diabè te ou  de mal adie r énal e,  u n
inh ib iteu r  de l’E CA ou  un  b l oquan t de
r écep teu r s de l’ ang io tensine est
hab itue ll ement r eco mmandé au

dépa rt.  Les pa tients atteints de
diabè te ou  d’ une  mal adie r énal e
p r ennent éga l ement des diu r étique s.

En cas de dou te,  il  f au t demander  Ä
vo tr e médecin ou  Ä  vo tr e pha r macien
de vous  dir e que l  type  de
médicament vou s p r enez
p r ésentement.

Si vous devez prendre deux

médicaments

Pl usieurs typ es de médicaments

contre l a pression artériell e ag issent
mieux l orsqu ’il s sont pris ensemb l e.

La pl upart des personnes atteintes

d’ hyp ertension artériell e ont bes oin
d’ au moins deux médicaments,  en
pl us de modif ier l eurs hab itudes de

vie,  afi n de réduire l eur pression

artériell e.  Rappel ez-vous qu e

pl usieurs médicaments prennent
j usq u’ Ä  six semaines avant qu e
l eurs eff ets se f assent entièrement
sentir.   Votre médecin peut modifi er
vos médicaments afi n de trouver
l’ association qu i vous convient l e

mieux.

Sites contenant de plus
amples renseignements :
www. hyp ertension. ca

www. hyp ertension. qc . ca
www.f mcoeur. ca

Pression artérielle Canada

Programme canadien
d’éducation sur l’hypertension

Société canadienne
d'hypertension artérielle


