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Pressione arteriosa

Una questione di sceltﬁ

:7@-9(“

Tenere sotto controllo la pressione & fondamentale per /2

il cuore. Eppure la pressione alta interessa circa il 30% del-
la popolazione italiana fra i 35 e i 74 anni ma in molti casi

y

non viene né sospettata, né tantomeno diagnosti-

cata. L'ipertensione non e una malattia ma un Kil-

*Ricordafi di rinnovare l'iscrizione o Brianza per il cuore

ler silenzioso che quotidianamente danneggia
gli organi vitali e i vasi sanguigni, fino a causare
malattie e complicanze spesso invalidanti.

fB La pressione arteriosa & la forza che il sangue che scorre mette nelle arte-
m rie. Mentre il muscolo del cuore pompa il sangue, I'aorta (la principale
& 2 arteria) viene tesa fino a che viene raggiunto un limite di pressione chia-
- - mato “pressione sistolica”o massima. E' normale per la pressione
w sistolica aumentare durate un esercizio fisico o stress.
wlae?  Fra un battito & 'altro del cuore, le arterie sono pil rilassate, ma abbastan-
E za in tensione perché il sangue scorra “tranguillo” in tutte le parti del cor-

po. Questa tensione & la “pressione diastolica” o minima.

Limite di pressione nelle arterie quando il cuore pompa fuori il sangue al cor-
po, tramite le arterie.

g Pressione sistolica o massima
O

8’, Pressione diastolica o minima
w La pressione sanguigna &

Sy pit bassa durante la dia-

Q stole (figura a sinistra). In

questa fase al cuore afflui-

m sce sangue venoso dai vari
distretti del corpo.

Viceversa durante la sistole

(figura a destra) la pressione

¢ massima guando il sangue

viene spinto dal cuore verso le

arterie.

T ventricodo destro

Fonte: Riwsta Armic) del Cuoes n® 36 maggio 2004
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Quando Ia press'ﬂe

La misurazione della pressione

dovrebbe essere fatta almeno

Pressione ottimale Inferiore a 120 mmHg  Inferiore a 80 mmHg

una volta all'anno dalla maggior Pressione normale Tra120e 129 mmHg  Tra 80 e 84 mmHg
\ 3 Pressione normale-alta Tra 130 a 139 mmHg Tra 85 e 89 mmHg

eta, aumentandone Ja frequen-  IRESEEEEREES Tra 1406 159 mmHg  Tra 90,6 99 mmHg
za con |'aumentare dell'eta. | Ipertensione moderata Tra160e 179 mmHg  Tra 100 e 109 mmHg

s tensi i

Deve essere controllata piu || Peersene o Upiacsauomior gt o

: ; Ipertensione sistolica Uguale o superiora Inferiore a 90 mmHg
spesso se i valori superano per e . : ;

pit volte i 120 su 80. Infatti la
pressione alta & spesso riscon-

trata durante un controllo occasionale, quando pud avere gia prodotto i suoi effetti
negativi sugli organi vitali. Possono essere segni premonitori: mal di testa, disturbi visi-
vi, senso di vuoto alla testa, capogiri, vertigini palpitazione e sangue da naso.

DOVE COLPISCE

LIIBERTENSIONE
GLI ORGANI BERSAGLIO

Fonte: B Cuare consapevale n® 310

Alla misurazione della pressione
devono essere associati esami clinici
e strumentali mirati a determinare
cause e soprattutto danni agli organi
bersaglio.

*Assemblea dei soci: rinnovo cariche

Oltre il novanta per cento delle persone con (I T "

pressione alta soffre di quella che viene chia- Tlpl dl pre55|0ne alta
mata “ipertensione essenziale”. Questo

significa che non esiste una causa conosciuta.

Il resto delle persone con pressione alta ha la “ipertensio-
ne secondaria”.

Questa forma di pressione alta molto spesso deriva da ano-

90.9.0.9.8989.0009902.80¢

malie nei reni o nelle arterie renali. Pud essere anche dovu-
ta a adenoma delle ghiandole surrenali.
Alcune medicine a volte possono alzare la pressione sangui-

e Ay e
e =

gna in alcune persone. (Esempio: pillole anticoncezionali,
certe medicine per I'artrite, e alcuni rimedi per i raffreddori).
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“Festival dello Sport - Autodrome di Monza

un amico che ti aiuta a
tener controllata la pressione

ATTENTI A

Sodio:

E' un minerale importante. Aiuta il
tuo corpo a equilibrare il livello dei
fluidi dentro e fuori dalle cellule.

Non consumare troppo sale.

Riduci il sale aggiunto agli alimen-
ti sia durante |a cottura che prima
di consumarli, ma presta attenzio-
ne anche a quello "nascosto” nei
cibi che compri gia pronti (formag-

gi, pane, ecc.).

Potassio:

Come il sodio, il POTASSIO & un

minerale importante.

Ajuta a regolare il ritmo cardiaco.

Senza sufficiente potassio, puoi
avere:

* battiti del cuore irregolari

« debolezza muscolare e crampi

= fatica

Se stai prendendo dei diuretici per
la pressione, puoi aver bisogno di
mangiare pit potassio efo prende-
re un aggiunta di potassio: chiedi
al tuo dottore. Non prendere un
aggiunta di potassio a meno che
te lo prescriva il tuo dottare,

Colesterolo:

Sidistinguono tre tip di colesterclo:

* Colesterolo totale: & auspica-

bile che rimanga sotto i 190-

200.

* Colesterolo buono o HDL: lo
chiamano “spazzino delle arte-
rie” e quindi quanto piu alto é
tanto meglio &: deve essere oltre
40.

* Colesterolo cattivo o LDL: ['i-
deale & tenerlo sotto i 100, tra

100 e 130 & accettabile, sopra
questi livelli va controllato.
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No a una vita sedentaria

Il risultato generale di un esercizio | Se hai la pressione alta, il tuo dottore dovrebbe
regolare e non competitivo & che la
pressione spesso diminuisce. Questo
e dovuto a:

prescriverti la quantita e il tipo di esercizi sicuri per
te. La pressione deve essere controllata prima che

: o fici ‘
| perdita di grasso corp | tu aggiunga esercizio fisico alla tua cura

' guadagno di tono muscolare e Alcuni tipi di esercizi sono buoni per te, e altri no.
10k28 (s quelia del cuore) Sceqgli quelli che sono aerobici e isotonici.

" miglioramento del flusso Gli esercizi aerobici aumentano il ritmo cardiaco
sanguigno e portano ossigeno nel corpo.

" rilasciamento dello stress Passeggiare, marciare, correre, ballare e nuotare

sono dei buoni esercizi aerobic,
' sudorazione e perdita di eccesso

di sale dal corpo Non fare esercizi isometrici senza I'ok del tuo

dottore. Gli esercizi isometrici (es. sollevamento

' meno grasso nel sangue pesi) alzano la pressione mentre fai i movimenti e

potrebbero non essere un bene per te.

Ora sta a te seguire 1 consigli.
La tua salute e nelle tue mani!

I j inufi + in bicicletta

o ner 30 minuti © val -

Passe?}g:iguﬁ in pianura ad andatura mod ; ‘
g lla settimana.

Slmeno tre giorni a UN’ATTIVITA’ FISICA
REGOLARE SERVE A:

Jvori domesticl

Fai del giardinaggio © VKL L0 5 it

. imenti p .
mportino mOVIME Stare meglio
che co E.: iorni alla settimana. . . g ‘
almeno (re § # Ti da pil energia
# Migliora la tua autostima

timana # Incrementa la tua resistenza alla
0 A Se

Cammina per un chilomelr fatica
ad andatura moderata. # Ti aiuta a rilassarti e a sentirti
meglio
# Aumenta la tua capacita di
palestra, corsa, svegliarti in fretta e di dormire bene

ca uno 5purt,£nu0’m:
t:lall::iiﬂﬂ““?’r Pn“acaneﬁtmrna - W e
per Jimeno 1 ora a settimana. Apparire piu in forma
# Tonifica i tuoi muscoli
# Brucia le calorie in eccesso per aiu-

{ennis, eCC.),

Fai degli esercizi lenti @ thE”" tarti a perdere peso o a mantenere
et almeno 5 minuti al glorno. il peso forma
’ ¥ Aiuta a controllare I'appetito
\ J

edi 0 in h'lciﬂ'lﬂ“a' Fonte: American Heart Asseciation

yai al lavoro 0 @ sFuula api

: le scale a piedi. e
lI:E;wi.rlli.'tl; di usare I'auto per brevi tragith

Fonte: Progetto “Albiate in Forma®




* Giornate del Cuore
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Controlla il tuo peso

: Se pesi piu del 10-20% di quanto
dovresti devi impegnarti a normaliz-
%eﬁ zare il tuo peso.
La perdita di peso alleggerisce il
lavoro del cuore e aiuta la pressione
alta ad abbassarsi

Scegli una dieta che ti faccia perdere peso

lentamente ma regolarmente. Il tuo dottore o un
dietologo qualificato possono suggernire una. Non
scegliere diete che vantano una rapida perdita di peso
in poco tempo. Alla lunga, queste diete possono rendere la perdita di peso piu dif-
ficile. Molte diete povere di calorie possono essere anche pericolose per le persone che
prendono medicine per abbassare la pressione.
Le buone diete aiutano a perdere peso lentamente.
Con una buona dieta impari cosa mangiare e in quale quantita.
Nello stesso tempo I'esercizio regolare fa funzionare meglio la dieta.

IL VOSTRO PESO
STA CREANDO PROBLEMI

] 11 B n
Fai esercizio fisico  Pekeiadats
“Riscaldamento”, prima di fare gli

esercizi, e "raffreddamento”, dopo, COME S CALCOLA
devono essere parte di ogni attivita
fisica.
Una volta che il tuo dottore ha approvato il tipo
e la quantita di esercizi per te, ecco alcuni con-
sigli per aiutarti ad abituarti:

CHE COSA SIGNIFICA
1. Inizia lentamente
2. Fai esercizio regolarmente
3. Fai qualcosa che ti diverta
4. Se puoi scegli un part-
ner per gli esercizi
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Costruisci, giorno dopo giorno,

la salute del tuo CUORE

MEMORIZZA | 10 CONSIGLI SUGGERITI DAL CUORE
1 = VIVI una vita su misura

2. GUARDA nel piatto, mantieni il tuo peso:
“L'uomo é cio che mangia”

3. IMPARA I’A,B,C per una corretta alimentazione:
mangia piu verdure e frutta, mangia piu pesce e stai attento ai grassi!!

4. sMETTI di fumare, se hai iniziato !

5. MUOVITI di piu e con regolarita: 30 minuti ogni giorno

6. RICORDA sempre che insieme i rischi del tuo cuore non si
addizionano ma si moltiplicano.

Attento a: PRESSIONE ALTA, COLESTEROLO, FUMO E SEDENTARIETA
7. ALLONTANA, piu che puoi, angosce, tensioni e stress
8. ViIvi sereno e sorridi alla vita, con giusto spazio alt’amore o al soNnNo

9. IMPARA le manovre salvavita in caso di arresto cardmco %

10. TIENI il cuore sotto controllo: a scadenza regolare
fallo controllare dal tuo medico

Liberati dal fumo 222

Se non sai gia cosa puo fare il fumo alla tua
salute, ecco alcuni dei rischi che i fumatori
affrontano:

# Se hai la pressione alta e sei anche un fuma-
tore, i rischi di malattie cardiache e pol-
monari sono duplicati. Cosi pensaci, e
prova ancora a smettere di fumare.

* Molte citta hanno oggi centri antifumo per
aiutarti. L'ospedale & un buon posto per
chiedere informazioni.
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