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PRENDRE SOIN DE SON PALPITANT

LES FICHES CONSEILS

Adoptez une alimentation équilibrée et limitez l’alcool
Mangez des aliments riches en nutriments tels que des fruits, des légumes, des 
céréales complètes, des protéines maigres et des graisses saines. Limitez la 
consommation de sel, de sucres ajoutés et de graisses saturées et trans. La 
consommation excessive d'alcool peut nuire à la santé du coeur. Si vous 
choisissez de boire, faites-le de manière modérée, en respectant les recomman-
dations de santé.

Faites de l'exercice régulièrement et contrôlez votre poids
L'activité physique est bénéfique pour le coeur. Essayez de faire au moins 150 
minutes d'exercice d'intensité modérée chaque semaine, comme la marche 
rapide, la natation, le vélo ou la danse. Maintenez un poids santé en adoptant un 
mode de vie actif et en suivant un régime alimentaire équilibré.

Arrêtez de fumer
Le tabagisme est un facteur de risque majeur pour les maladies cardiovascu-
laires. Arrêter de fumer peut considérablement améliorer la santé de votre coeur.

Réduisez le stress
Le stress chronique peut a�ecter la santé cardiaque. Essayez des techniques de 
gestion du stress telles que la méditation, le yoga, la respiration profonde ou le 
temps de loisirs pour vous détendre.

Surveillez votre tension artérielle
Une tension artérielle élevée peut endommager les artères et augmenter le 
risque de maladie cardiaque. Faites régulièrement contrôler votre tension 
artérielle et suivez les recommandations de votre médecin.

Contrôlez votre taux de cholestérol
Un taux de cholestérol élevé peut entraîner des dépôts de graisse dans les 
artères, augmentant ainsi le risque de maladies cardiovasculaires. Consultez 
votre médecin pour des examens réguliers et des conseils sur la gestion du 
cholestérol.

Dormez su�samment
Le sommeil est important pour la santé cardiaque. Essayez de dormir environ 7 à 
9 heures par nuit.

Consultez régulièrement votre médecin
Faites des bilans de santé réguliers et suivez les recommandations de votre 
professionnel de la santé en matière de dépistage et de prévention des maladies 
cardiaques.

Prendre soin de son 
"palpitant", autre-
ment dit de son 
coeur, est essentiel 
pour maintenir une 
bonne santé globale. 
Notre coeur est le 
moteur de notre 
organisme, assurant 
une circulation 
sanguine constante 
qui alimente nos 
cellules en oxygène 
et en nutriments.
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En suivant ces conseils et en adoptant un mode de vie sain, vous pouvez prendre soin de 
votre coeur et favoriser une meilleure santé cardiovasculaire. N'oubliez pas que la 
prévention est la clé pour maintenir un palpitant en bonne santé et réduire les risques de 
maladies cardiaques. Si vous avez des préoccupations concernant votre santé cardiaque, 
consultez toujours un professionnel de la santé pour des conseils personnalisés.

MSAé / Mutuelle Solidarité Aéronautique, 5 rue Paul Barruel 75740 Paris cedex 15. Mutuelle régie par le code de la Mutualité livre III.

Sources : OMS (Organisation Mondiale de la Santé)




