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Activites
cosmetiques

28 fevrier
Animation Dermatus

mini soin de la peau de
1 habh - Gratuit

1°" mars
Maquillage Pupa de
10 h a 4 h - Gratuit

Sur rendez-vous

-

Activités a venir

Février

Pendant tout le mois,
venez rencontrer lin-
firmiere pour recevoir
de linformation sur
Uasthme et les ma-
ladies pulmonaires
chroniques.

19 mars

Journée santé sur la
fonction respiratoire.
Test de spirométrie

gratuit sur rendez-
Vous.
26 mars

Journée santé sur la
cessation du tabac.
Recevez linformation
et le soutien nécessai-
re pour relever ce défi.
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L'hypertension
artérielle

Quand votre coeur bat,
il pompe le sang dans
vos arteres  pour
apporter de loxygene
et de U'énergie a votre
corps. La pression
artérielle est la force
que le sang exerce sur
les parois des arteres.
L'hypertension  peut
parfois  occasionner
des maux de téte, des
troubles visuels ou des
étourdissements, mais
la plupart des gens qui
souffrent d’hyperten-
sion n‘ont aucun symp-
tome. C’est pourquoi il
est tres important de
faire vérifier réguliere-
ment sa pression arté-
rielle.

Quelques modifications
de vos habitudes de vie
peuvent aider a maitri-
ser votre pression :

e Intégrez lactivité phy-
sique a votre quoti-
dien 3 fois par
semaine.

e Adoptez un régime
alimentaire équili-
bré, faible en sel et
en graisses saturées.

e Réduisez votre con-
sommation d’alcool a
deux verres par jour
pour les hommes et
un verre par jour
pour les femmes.

e Surveillez votre poids

e | e tabagisme aug-
mente le risque d’hy-
pertension.

e Limitez votre con-
sommation de caféi-
ne comme le café, le
thé et le chocolat.

www.groupeproxim.ca

'U’ntre destination bien-&tre

_boul. Curé-Labelle, Prévost

Heures d'ouverture
Lundi au vendredi de 9h a 21h
Samedi et dimanche de 9h a 19h

tél.: 450 224-2959




