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FAIRE FACE À DE L'HYPERTENSION ? 
 

DEFINITION : La tension artérielle est la pression qu'exerce le sang sur la paroi des artères. Cette pression résulte du travail de pom-

page effectué par le cœur pour faire circuler le sang dans le corps. Elle s'exprime en deux chiffres (par exemple 12/8 en moyenne) :  
* Le premier chiffre et le plus élevé correspond à la pression systolique, c'est-à-dire la pression artérielle quand le cœur se contracte  
   et que le sang est chassé dans les artères. 
* Le second chiffre correspond à la pression diastolique, c'est-à-dire la pression quand le cœur se relâche et se remplit de sang. 

 
Les facteurs favorisant l'hypertension sont bien connus, ce sont : 

- Le manque d'exercice physique. 
- La consommation excessive d'alcool. 
- Une alimentation trop riche en sel, trop sucrée, trop riche en aliments transformés, pauvre en fruits & légumes. 
- L'excès de poids. 
- Le stress. 
- Des antécédents familiaux d'hypertension. 

 
Pour une meilleure tension, adoptez une alimentation méditerranéenne pendant un temps suffisamment long de 6 mois au minimum. 
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