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Selon les derniéres données de Sante pu!::luque |

France, 22% des Francais sont atteints d’hypertension

artérielle, soit 17 millions de personnes. Prea |

75% des adultes déclarent avoir béneficie ©

mesure de la pression artérielle au cours

écoulée. C'est bien, mais il est possible

mieux. La Journée mondiale de U'hype ion, qui se

tiendra le 17 mai prochain, est l'occas de rappeler

Uimportance de vérifier réguliérement sa tension a

tout age, chez le médecin ou chez soi. Sylvie Dellus
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R 1U€ '€S personnes agées, En réalité
L faut la contréler tout au long dr-_whl:;-;'lF 5 ‘

Chez 'enfant
| a8 pression arterielle pst 2 Ap.rés 65 ans
curveiller « deés ||:1-.'“'l de trai ., proplemes o'} Wperter
ans, une fois par r_il"l » eatin ' 'ﬂ -I_ accélérent et se complia
la Pre Bejan-Angoulvant.
L'hypertension est rare chez
l'enfant, mais lorsgu'elle est
déD]ErEE' E“E pE‘Ut I'_é"-.-“'.'ll{'_[' Une s g P
malat:_fle sous-jacente, affectant l-J{ IJT I}j.-"” contraction du cc :
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B Ces dernieres annees, les
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o Entre 20 et 50 ans

Le derrnier _J‘_}arm‘nétr{e de Pl E[‘ar_%ﬂl:'lﬁ"“?" ijr_?"'_ "'r_“ "
Sante publique France l Cardiovasculaires ou renaux qu

[decembre 2025) montre que |:'."t_.-"i_-l'-.-"'.':t‘_r‘~|'[ aggraver \a t_.-.-:=._:;.':‘.|-
4.3% des 18-29 ans, 7.6% Ed‘—“fl_? 7'3 ans, .;'_J|._.'-3 ._-J'L-'e 51 % des e e ik i
des 30-39 ans et 12,8% des EREAE SANKTYPRFIeNCUS '.];.'Z';-E'.FJ;'- antérielle 'ul 2 140/90
40-49 ans sont hypertendus | chez le médecin, 135/85 a domicile. A
Des chiffres loin d'étre Gy
negligeables. C'est, en effet,

dans cette tranche d'age que les
complications cardiovasculaires
de ' hypertension commencent
A s'installer. « Une fois par

¥ an il est bon de verifier sa
tension chez le pharmacier

ou en empruntant le
Ntensiometre de ses parents »,

! rappelle la specialiste.

Ples femmes enceintes, ou

l'-H. s contraception, doivent

:f'i- - pﬂf‘[iculrér{*mem surveiliees

.'.{'}j-_-.. page 32).

Chez le meédecin, une
pression artérielle infeneure 3
140/90 millimetres de mercure
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une contraception o voir Uhypertension [Epa
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i Bon reflexe
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Bon reflexe
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Bon reflexe
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-Quel impact

| g
J Manger mieux, bouger plus: ces recommandations Sont efficaces
dans l'hypertension. A condition d'étre rigoureux.

ﬂf"lEl!”JrE.I_ SOn |L-|}'G|E.'_=e :Ie Ve i:.|_|I||'“li|"..”'fll"l|_,|| -:]LJ:“: I-hll'll.ll:l{::lr-:.iru-p:- e re _

A peut abaisser la pression en consommer plus de 5 g par Jour. & . F
' arterielle de maniére significative pratigue, il suffiit de ne pas Satel S&=
(lire encadre ci-contre] «Ces petits "l|;—]t'1 de limiter les char esellc
changements de mode de vie permettent fromage, de reduire sa _“
de retarder l'instauration d'un traitement pri u.1L_| 5 industriels et de plats t
' medicamenteux », assure la Pre Bejan Depuis 2022, le secteur de la boulanger =
Angoulvant. Pour que cela fonctionne, il s'est engage a diminuer progressiv 2Nl |
(] faut €lre rigoureux et mettre en pratigue le col dane le pain. Une étude francaise :
| { ensemble des Frecommanaation Slime que cetl elfort a peri 5 O EVILE 3t
{ﬂE""CI'!'E’ au poids, L.I'"‘I inuer ie sel, pa pres de b 4UU hospitalisation pDar ¢
{ dalcool...). Jusqu'a présent, les médecir pour des problémes cardiovascula
| accoraaient un essai -_f'._'-.'L. moins Iroi W renaux lies a L hypertensic
-' MoIS. Aujourd’hui, ils ont tendance 3 Hypert . 26 janvier 202¢
appliguer le principe de précaution
« Nous preferons démarrer tout en méms Bon I'ﬁ"i"\l‘
,. [emps: (es mesures hygiénodiététiqu Moins d’alcool
F’- et (e traitement. L'expérience montre y O nrnations rial Perte de poid
| que, si on revoit le p _ PR R e s s _ de3aSkg
| dSouvent oublié ou pas mis en pratiqu terielle. | 4 (e | '
les FEEummanda{.L;r.a_, :‘5 nutrition et o ackin e LEE A Consomma!
d'aClMtéDhy'Slque, ¥ " b 1 ) =. o I divisee par

Elmmaudanstuqar.x----: - Al | | |

_HMIhypenensmnme rielle W sy g
Dgues recommandent O e LR | Total
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*{.'j_l_lﬂll r¢llene
perdre du poids
L'obésité engendre des |
métﬂhﬂliﬂli[ﬂ-: Quil méner i
'hypertension artér i it
aide a réguler sa tensi -
c'est de maigrir de manias
de maintenir l'effort -'.‘-||; :

? Bon réflexe
pu potassium e
L'Agence rratrurmlf_-l:?? F'__?fﬁlﬁttg
de 'alimentation, de |'e; |- .. I_
at du travail (Anses) estij
EPF-'IJH.'EE. fdr lalimentati |I-| i 'r. 1 ljrI g '“ "
!:IEF‘IEr‘ﬁL"fL.IE- SUr la pression .-‘|I| ter |u||I iR
adulte hypertendu couvre o5 |.,-1.-I_. | 2
avec cin fruits et légumes par jour, de:
|[Egumes Secs deux fois par f_-'.F:'.J-,;.ﬁ'I'wl.kﬂ:
céréales completes au moins une foie =
jour et une poignee de fruits ;'*.-u'_u[.];I-{.-.-.lulfud-.
{es Jours. Plus généralement, le r-.-.f,;le-rr % i
méditerranéen, pauvre en viahde a_i l-'[l'l
graisses saturees, est considéré ko
le de.EEE a Suivre pour les |'IFL“1I‘.'-EF;'[EJ1‘|11|J-':'
A savoir: les substituts au sel de table )
doivent étre utilises prudemﬁwem-w-,
cas d'hypertension. Ils augmentent
le risque d’'hyperkaliemie (excés de
potassium dans le sang) chez certains
patients (insuffisants rénaux, sous

certains traiterments...).

) Bon reflexe

Eviter la réglisse

Elle contient de l'acide glycyrrhizigue

qui mime 'action de |'aldosterong, une
hormone chargée de reguler la pression
artérielle. En juin 2025, 'Anses a lancé
une alerte, en totalisant 107 cas d'effets
| I '_il'EIblEE entre 2009 et 2024. Pour
LAGQE ce, il ne faudrait pas en consommel
,'rj'.::il sde 0,14 mg/kg;’jﬂur. soit 10 mg/joul
BBLr Uine personne de 70 kg. Elle estime
que 609% des adultes et 40% des enfant:
-'-"'-'J"-'Li',ff ysomment de |3 réglisse dépassent
':1, De fait, de nombreux pi odulif
N Cof tiennent : des confiseries (Cacho!
Bdes tisanes, des chewing-gt

sii DPS le PESIiS ayvec ou sans at

on refiexe _
or 3 he avant le couche
iBaleser la pression arterct
S dla 35%. Cette période o

§ 39 o
séliore auss! (3 fréque

L
X O
=

-
| b =
i |k 1

e 5

F

asis. thrombosis 3

2 30 min d’activite
physique par jour

Pendant un exercice
d’endurance (marche rapide,

course a pied, velo, natation...},

Bon reflexe

la pression artérielle augmente
pour soutenir I'effort, mais
elle redescend ensuite a un
niveau plus bas qu'auparavant
Pour abtenir cet effet, les
recommandations sont les
meémes que poul |'ensemble
de la popuiation. 30 minutes
minimum d’activite d'intensite
modérée cinq fols par semaine
et deux seances hebdomadalres
nt musculaire.
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antihyperten

Les ~ardiologues rr.r:il:r?r"lrl r-‘i 4
un traitement le plus precoce
possible. Le but: mieux

protéger le coeur et les arteres.

un meédicament

nstauration d : s
I ¥ I;mtur'-werren::.eur ect recaommandee

Aas le diagnostic d’hypertension,
di pression arterielle

c'est-a-dire une pre A
supérieure 3 140/90 chez e meteL

au 135/85 3 domicile. «Les patients :
3 haut risque cardiovasculaire peuven
&tre mis sous traitement a un seull
plus bas, des que leur pressian
artérielle dépasse 130/80», precise
la Pre Bejan-Angoulvant

[

Quels médicaments
proposer?
Le traitement associe une ou plusieurs
molécules, choisies en fonction du profl
du patient (séverite de |'hypertension,
dge, antécédents médicaux...). On
demarre par une faible dose, ajustee
ensuite, jusqu’a ce que la tension soit
controlee. En principe, il vaut mieux
prendre son comprime le matin.
«C'est préférable car c'est le moment ol
la pression artérielle est la plus élevée »,
estime le Pr Helft. Chez les personnes
Sujettes a ['hypotension, il est possible
de décaler la prise le soir au coucher

{(voir page 37). L'important, c'est de ne
pas l'oublier.

Plusieurs classes de médicaments
sont disponibles. Les antagonistes des
recepteurs de l'angiotensine [l et les
Inhibiteurs de l'enzyme de conversion
s Jouent sur les systémes hormonaux
& charges de réguler la pression artérielle.
% Les diurétiques diminuent le volume
£ d'eau dans le corps (le patient urine
& davantage) et limitent l'absorption du sel
] Les inhibiteurs calciques entrainent une
< relaxation des vaisseaux sanguins
gApnés Linstauration du traitement, le

gpat_ient est revu en consultation tous les
OIS pendant trois mois, pour faire le

8 POINL. «Si (3 tension est bien controlee,
) Ee SUlvI est espacé a une fois par an »,
- ¥ souligne (3 Pre Bejan-Angoulvant.
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eurs:s .
. aples?

sont-ils sndispens

i 1a tension n’est
f;:i'i:urs pas controlée?

Il est possible de CDFHDLF‘.E‘I" l_r‘mla._.
nolécules différentes. Et Si CELULE o
r.."ﬁhér'aﬂse ne fonctionne Tn:uug_ﬂur’:ffs_-
« on va rechercher les causes & f
hypertension resistante Il :u Ju 3
par exemple, d'une maladie des re

des glandes surrenales»

— ol FormeT i
En l'absence de cause Clall =it

Lo

i T
.l

identifiée, il est possible ge recoutii <
dénervation renale, apres avo
le feu vert d experis

1
P el T = 1

<
-
- % 1"aide d'un
intervention Col isiste, d o gide A u

Wl

cathéter introduit dans Lartere re

déconnecter des hbres gui, en st

Ta

les reins, provoquent une augmental

de la pression arteneile

Une injection tous
les SiX mois ¢

Dans un futur proche, un nouve
antihypertenseur pourrait
faciliter la vie des patients

Le zilebesiran, qui bloque da:
le foie la synthése d'une protél
impliquée dans la régulation de

pression artérielle, s’admini
en injection sous-cutané
tous les six moi
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Plus rare que Uhyper
une tension basee ..
pas grave en soj, Mx;

augmente le riSE_]LJg-H 1.1|'-

LE®

n dessous de 90/40 mimH
la pression arterielle o ol
consideree comme S

| |.|||It-l:

T

ytemment antiypert
Jportion attemnt pres o
bidletin de 'Allian
France, 11 septembire 21
e fait, un traitement meédicament
est souvent a 'orngine de cett

'Il:'ilr“! Hension, |l peul s agir

DHons

rCllenes®

| Bien mesurer

: : basse. d antihypertenseurs dont le role Ele peul Bre
gr‘ir;:i' Em'l:; a;?;jgrgquUE. Chute : = précisément d'abaisser (a méd‘:in ::u a:é;n::nih:: 1
passe de |a Dﬂsi‘lhl::]meal;rm? sonne r Jﬁiﬁ[hnﬁnaﬁ e de psychotropes tensiom@tre sur 24 heures
4 la position debout, Le pree. o Uchee u-;_,m”__:’: f‘”‘L: “l' SHHGSRyestaurs) ou (MAPA). Elle peut aussi &tre
chiffre (systolique) -= Premier ~erigrphe.d) nolécules mesurée a domicile en adaptant
et le deuxiéme Eh'ﬁﬂﬁrd 20 rﬂn-ﬂ.{g et -UF;- EI“.EI_E neurologiques, = Pl'ﬂiﬂ'l:ﬂiﬂ (voir page 33)- les
S0, e liffre (diastolique) o aines maladies favorisent deux premiares mesures sont
g, EN'MOINS de trois minute< lypotension comme le diabéte ou \a effectuées en position assise
On parte alors d'hypotension €S, maladie de Parkinson. la trolsieme en position debout
orthostatique. Celle-¢j se Manifest Quelle que soit son origine, il faut en attendant 1 minute apres
par une sensation de malaise, d = parler de ces baisses ou chutes de <'Btre levé
vertiges, des étnur‘dfssementé ;E tension a son meédecin afin qu'il en ’
troubles de (a vision qui peuv » UES identifie la cause. Si le traitement 2 Eviter la
B e ot entraine. UHEEE. est impliqué, plusieurs solutions déshydratation
Le phénomene touche pres de :;-qu,-te' sont possibles: ajuster les doses, Il faut boire suffisamment, au
N -ﬂesadultes en France. Mais ChE‘EG Dr“enndr‘e Son médicamem le soir moins 1.5 litre par jour et rester
" les femmes de plus de 75 ans sous Erl:"jmt que le matin, changer de classe bien hydraté quand il fait chaud.
._lw | erapeutigue... Pendant une canicule, un regime
i sans sel trop strict n'esi pas

Gk
M'#_ = fITRe
' IR

conseillé aux personnes sujettes

a 'hypotension.

7 Selever en prenant

" sontemps
Que I'on soit assis ou couche,
se lever doit se faire progressive-
ment et en douceur. Un mouve-
ment trop brusque peut declen-

cher le malaise.

Stopper le malaise
“  Contractersesmuscles =
aide A reprendre ses esprits E
quand on sent venir V'étourdisse-
ment. |l suffit, par exemple,
d'agripper ses deux mains de-
vant le sternum et de les ecarter
vigoureusement ou de serref
fortement une petite balle.

Miser sur !’ activite

physique |
Elle réqule la tension arterielle.
1ité est reconnue en .as
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