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] Synthese des 4 semaines

Semaine | Tension matin|Tension soir | Sommeil

S1 - - -

S2 - - -



‘Semaine‘Tension matin| Tension soir‘SommeiI‘

S3 - - -
S4 - — _

Global - - -

[] Pourquol suilivre sa tension et son
sommell ?
Le suivi régulier de sa tension artérielle et de la qualité de

son sommeil permet d’'identifier des tendances et d’adapter ses
habitudes de vie pour préserver sa santé cardiovasculaire.

[] Ce que disent les études :

* Une tension artérielle systolique inférieure a 130 mmHg est
associée a un risque cardiovasculaire plus faible.

* Une qualité de sommeil supérieure a 4/5 est corrélée a une
meilleure régulation tensionnelle.

[] Recommandations personnalisées

= [J Tension moyenne : a analyser
- ] Sommeil moyen : a analyser

[ A partager avec votre médecin.
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