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ARTERIELLE

AGIR pour sa Pression Artérielle A
: . : . et
O Actions réalisées avjourd’hui "

Objectif : rédliser un maximum de 24 chaque jour !

{4

950 Mesure. de !a fension avec 1 000
Pas de tabac A un tensiométre automatique P
— Qy 7
au bras
. . . . .
Limtation des boissons 250 s e e 1000
., Réalisation d’une automesure
alcoolisées PA PA
matin soir
® "o @  Pratique d'une activité
Pas de sel ajouté 500 D\ § d’intensité faible (marche, 750
,4. avec la saliére PA \ pilates, jardinage, golf) PA
g pendant 60 minutes
% Pas d’exhausteurs de goit o @ Prafique d'une activité
(_J - 9 500 d'intensité modérée (aquagym, 750
(sauces asiatiques, bouillons — . T
cubes, liquides aromatiques) Fa natation, vélo électrique, Fa
@ 19 9 @ O danse) pendant 45 minutes
[ J . .. .
. . i’ Pratique d'une activité physique
Pas de salaisons (saucisse, dintensité dlevée lioagi
jambon de pays, viande séchée 500 O infensité élevée (jogging, 750
lner vez..) ! ! PA cardio-training, cyclisme, marche P4
guez... nordique) pendant 20 minutes
Pas de fromages trés salés o
. 500 . , e 1000
(parmesan, pecorino, Consultation médicale
PA PA
roquefort)
-
ax’%  Consommation d’aliments 7
S riches en potassium (avocat, 500 @ a? Calculer I'édge des artéres sur 500
amandes, cajou, fruits secs, PA 50 ans ( i ) frhtu.org/age-arteres PA
\ banane...) 65 ans
Apports caloriques réduits 500 Bilan sanauin 500
(moins de 2 000 calories) PA 9 PA
Q ::tsi:::e:?::slzjrs 4000 J\/v/\/*«ﬂ/\ﬁ—llllll Bilan cardiologique 200
. PA PA
(] (N D au dosage prescrit v
. . . 4000 c s . , 500
Prise du traitement sans oubli PA 7 ( Bilan rénal A

participer au jeu AGIR @ frhta.org/agir



