
CARNET DE SUIVI DE LA TENSION
À compléter selon la fréquence recommandée par votre médecin

Nom et prénom : Période :

CONSEILS POUR UNE MESURE FIABLE
• Au calme : reposez-vous assis 5 minutes ; ne parlez pas pendant la mesure.
• Évitez café, tabac et effort physique dans les 30 minutes précédentes.
• Dos soutenu, pieds au sol, bras nu appuyé à hauteur du coeur.
• Utilisez un tensiomètre de bras validé avec un brassard adapté.

Notez chaque mesure, avec la date et le moment de la journée.

Date Matin / soir SYS (mmHg) DIA (mmHg)

À RETENIR
Apportez les mesures au médecin. Ne modifiez pas seul votre traitement.
Si TA ≥ 180/120 mmHg au contrôle, contactez rapidement un professionnel.
Avec douleur thoracique, gêne respiratoire ou signe neurologique : urgence.
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