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»

La pressione arteriosa A" un fattore molto importante per la nostra salute ed il

nostro benessere. PuA2 perA2 capitare che questa si attesti su valori che non vengono
definiti proprio "buoni", sia in difetto che in eccesso. Questo significa che sia avere la
pressione bassa che alta A" un problema.

1 Dobbiamo tener presente che la causa princip e data dalluso facqua nei vasi ne aumenta la pressione.A Quindi le prime due regole d'oro sono di non aggiungere il sale alfacqua di cottura della pasta e di non eccedere con il sale nei condimenti tipo sugo di pomodoro, pesto, ecc.

2 Laterza regola da seguire € quella di accompagnare i piatt con il pane sciapo tipo terni
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Mase togliamo il sale 0 comundue lo dimezziamo possiamo arricchire i nosti piatt con le spezie. Rosmarino, curry, origano, basilico sono innocue per la nostra salute ma conferiscono ai piatt un buon gusto e ci fanno sentire meno lassenza del sale.

3 Per finire dobbiamo abolire il consumo i piatt gia' pronti come polpettoni, paste o minestre, perche ricche di sale e di glutammato monosodico.

Se la tua tendenza A" quella di avere la pressione arteiosa alta, A" bene che t inzi a miglorare il uo sile di vita.

Non devi

e chissA quali sacrifci, ma pensare che la salute A"l bene piAprezioso che possiedi, per cui devi salvaguardarla ad ogni costo.

1 Se sei un fumatore smett immediatamente. Non A" facile, si sa, ma piano piano, e con tana volontA. puoi iuscirci anche t, come hanno fatto in molt fino ad ogoi

2 Smetti di essere troppo sedentario. Non A" necessario che tu faccia regolarmente paletra, anzi. E' sufficiente che tu cammini di piA%, corra, 0 vada in bicicletta,

1Se poi ad esempio preferisci fare tutto questo in casa, o non hai tempo per stare allaperto, puoi acquistare una cyclette, n tapis-roulant  via discorrendo.

Pagina2/12



Combattere l'ipertensione arteriosa - Cardiologia hanno stilato una tabella di riferimentc
http://www.dimensionenotizia.com/modules/news/article.php?storyid=11240

3 Stai attento nelfalimentazione. Questo magari inizialmente ti sembrerA un sacrificio, ma vale assolutamente la pena limitare lutiizzo del sale, del caffA", dei grassi animali cosA- come del latte e dei suoi derivati

Attenzione, questo non significa eliminare questi alimenti completamente dalla tua dieta, ma semplicemente limitarne I'utilizzo

Elimina, invece, del tutto la liquirizia (che contiene un potente vasocostrittore).

4 Riduci al minimo Fassunzione di alcolici e datti da fare per rimettertiin forma qualora tu fossi in sovrappeso,

Prediigi un'alimentazione icca di frutta e di verdura, ¢ se o gradisci sappi che faglo A" un potente aiuto naturale per chisoffe di pressione alta.
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I questo modo potra arginare al meglio i problema, con sempiicissime regole, e senit sicuramente meglio. A A

11 valori che devi considerare per tenere sotto controllo la tua pressione arteriosa sono di 80 mmHg per la minima e di 140 mmHg per la massima. Per controllaria basta che usi con normalitA. una macchina per la misurazione acquistabile in farmacia, dove oggi se ne trovano di molt tipi anche elettronici molto facil da usare.

in d pasti ricchi di frutta e

2D sequito t indico alcuni consigiisu come tenerla softo controlo f primo, come in molte patologie, A"l controlo del o peso corporeo: per ogri dieci chil i peso che perd,riducda 5 a 20 mmHg i tuoi valor. I uo girovita deve essere minore di 102 m se sei uomo, o minore di 88 cm se sei donna. La dieta &
Verdura, poveri i grassi (soprattutto anmai), lcolci sodio € zuccheri. Questo i servirA anche alla riduzione del grasso in ecoesso.

31 fatori piAt importanti sono la riduzione del sodio mediante Faggiunta di sale negl aimenti. Se riduci Fapporto di sodio nella dieta a non piAL di 6 g al giorno, i permette i rdurre la pressione i 2-8 mmHg. Ovviamente trovi i sale anche in numerosi prodoti alimentari preconfezionali (futia secca, insaceati, snack), per cui e dovresti imitare il consumo. Preferisci i grassi
monoinsaturi (ol di fiva. ol di semi, pesce) a queli satur (grassi animali, burro, insacca, carni grasse, laticini). Un altro fatore A quello di controlar i vl di colesterolo.

4 Se assumi piccole dosi di alcol, puA avere un effeto protettivo sullipertensione, ma mai eccedere con le quantih . Devi svolgere una regolare attvitA fisica: se cammini velocemente per almeno 30 minuti al giomo e giorni alla setimana, tenderai a ridurre I pressione di 4-9 mmHg. Evita pienamente uso di croghe e soprattutto il fumo, la sua azione A" vaso costringente,

5 Se l o corrett regime alimentare non riesce a diminuire  valor della pressione, i & quello di introdure la terapia a base di medicinal, senza vispettare e regole di prevenzione primaria. o medica t preseriverd una cura con diuretic, inbitoi achenergici e farmaci apposi. Importante A" comunque che tu rduca Io siress, anche lieve, poichA®

anche quello a lungo termine influisce nella stessa maniera di quello quotidianc.A A

Selatuatendenza A" quella di avere la pressione arteriosa alta, A" bene che tu inizi a migliorare il to stile di vita.

Non devi fare chissA quali sacrifici, ma pensare che la salute A" il bene piA prezioso che possiedi, per cui devi salvaguardarla ad ogni costo.

1'Se sei un fumatore smetti immediatamente. Non A" facile, si sa, ma piano piano, e con tanta volontA. puoi iuscirc anche t, come hanno fatto in molt fino ad ogoi
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2 Smetii di essere troppo sedentario. Non A" necessari che tu faccia regolarmente paletra, anzi. ' sufficiente che  camminidi L, corra, o vada in bicicletia,

Se poi ad esempio preferisci fare tutto questo in casa, o non hai tempo per stare allaperto, puoi acquistare una cyclette, un tapis-foulant e via discorrendo.

3 Stai attento nelfalimentazione. Questo magari inizialmente ti sembrerA un sacrificio, ma vale assolutamente la pena limitare ['utiizzo del sale, del caffA", dei grassi animali cosA~ come del latte e dei suoi derivati

Attenzione, questo non significa eliminare questi alimenti completamente dalla tua dieta, ma semplicemente limitarne I'utilizzo

1 Dobbiamo tener presente che la causa princip € data dalluso facqua nei vasi ne aumenta la pressione.

Quindi e prime due regole d'oro sono di non aggiungere il sale alfacqua di cottura della pasta e di non eccedere con il sale nei condiment, ipo sugo di pomodoro, pesto, ecc

2 Laterza regola da seguire € quella di accompagnare i piatt con il pane Sciapo tipo terni

Mase togliamo il sale 0 comungue lo dimezziamo possiamo arricchire i nosti piatt con le spezie. Rosmarino, curry, origano, basilico sono innocue per la nostra salute ma conferiscono ai piatti un buon gusto e ci fanno sentire meno lassenza del sale.
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3 Per finire dobbiamo abolire il consumo i piatt gia' pronti come polpettoni, paste o minestre, perche’ ricche di sale e di glutammato monosodico.

Bandite anche le patatine in sacchetto, sia a fette che al formaggio, anche in questo caso per la grande presenza di sale.

Dadi da brodo e insaceati vanno consumaticon molta cautela scegliendo queli bass in sale.A

1 Per sapere se offi di Ita, devi controllare piA volte) Ia pressione. Misurazioni occasionali non sono moto affidabil, assicurati anche che la macchinetta con cui te la misuri sia pienamente funzionante e rilassati quando te la misuri, se i battti aumentano perchA sei agitato, la misurazione non A" veritiera.

2'Se hai problemi di sovrappeso, prova a seguire con forza di volontA una dieta, persi kil di troppo, potresti anche risolvere il problema della pressione alta. Riduci anche il livelo di stress e ricordati che se sei in un . la pressione puA: A alta. Tutto dovrebbe passare una volta fnita la crisi

3 Non mangiare troppo salato, il sale alza la pressione ed A dannoso, Durante festate e temperature si alzano e chi soffe dipertensione accusa malor, l caldo infati abbassa drasticamente la pressione e per i pertesi A" un grosso problema. In questi giorni bevi molto e cerca di non esport rappo all luce solare.A

Per prima cosa, se desideri abbassare in modo signifcativo Ia pressione, A" consigliabile che tu assuma una dose quotidiana di coccolato fondente. Da uno studia recente, infat, A" emerso che chi consuma circa 100 grammi i cioccolato fandente ogni giomo, riesce ad abbassare la pressione. Fa attenzione a quello p ha it
antiossidani e meno zucchero e contiene almeno il 659% di cacao.

2 Altro importante metodo che t aiuterA a tenere sotto controllo la tua patologia, A” ascoltare musica, la quale, abbinata ad esercizi di respirazione, farA scendere la pressione di quattro punti i tre mesi. Il segreto sta nello scegliere la tipologia piA* idonea di musica, preferibiimente calma e lenta e di tuo gradimento. Tutto GiA¢ t aiuterA a rilassarti, respirando profondamente e
facendo si che | Wwoi vasi sanguigni si dilatino notevolmente.
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3 Un altro modo per aiutare | tuoi vasi sanguigni a dilatars sarf rdere. Ti polrAsembrare sirano, ma A" stato ulimamente scoperto che il semplice alto fisco di idere provoca lespansione delle paretiintemne dei vasi sanguigri. Il sangue scorterA con piAt ranquilith e di conseguenza la pressione scenderA . Ridi almeno quindici minui l gioro, perchA® come diceva un vecchio

detto: il iso fa buon sangue!

Drasticamente I'uso del sale da cucina e tuti gi alimenti che col sale sono conservati

1 Quindi A" necessario che bandiscidalla tua dietale olive, | salumi e quindi anche tut g insaccati. Anche i formaggi stagionati sono da considerarsi ra g alimenti o, menre quell reschi come ricota e mozzarella puoi mangiar ranquillamente.

2 Bandii completamente dala dispensa, sono quegl: alimenti rcchi i sale, come acciughe, aringhe, bottarga e baccalA . Ma non preocuparti perch” i il wo palato, si giro i al sapore deglialimenti nsipi, e comunque potrai condir con tte e alie spezie, ritrovando sapori che avevi dimenticato

3 Parsimonia estrema ti raccomando con dolci e bevande zuccherate e con alcun tipi di frutta ricca di zuccheri, come le banane, fuva, i fichi, i kaki ed i fichi diindia, inoltre imita Fassunzione di anguria. Da sfatare A invece il pensiero del vino. Se sei abituato a berlo, n bicchiere a pranzo ed uno a cena te lo puoi concedere, meglio se rosso.

4 Altra bevanda che non devi assumere inoltre A" il caffA”, se proprio non resisti puoi concedertene una tazzina ogni tanto, ma tassattivamente decafeinato. Con una dieta cosA- ridotta all'osso ti domanderai, cosa posso mangiare allora? Semplice di tutto tranne il sale. Puoi supplire a questa carenza tramite l'assunzione di fibre, come frutta, verdura e legumi. Poi via libera alla
fantasia, con pasta, riso, came e pesce.

5 Comunaue, ricordati che fipertensione non si combatte solo a tavola, ma anche con Fesercizifisico. Infatti 20 minuti di jogging o passeggiate a passo svelto ogni giorno, oppure 40 minuti di ativitA fisica aerobica, come nuoto, corsa o bici, i mettono in moto tutto il sistema cardio-circolatorio abbassando cosA- la pressione.

6 Una cosa estremamente importante per gii pertesi (e non solo) A" i tassativo divieto di fumare. ifatt anche i famo di una sola sigaretta, aumenta la frequenza cardiaca e quini la pressione arterosa. Inolre icorda che il fumo provoca alr gravi malatie, come cancro, ifarto e ctus. Concludendo, se ha riscontrato problemi di ipertensione, il mio ultmo consiglio A" di ivolgerti ad
un serio e bravo medico, l quale vaglierA i o caso e i dark una cura mirata e.. seguendo na dieta appropriata e giusto esefcizio.
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La Rressione arteriosa A" u

vengono defil roprio "buoni”, sia in difetto che in eccesso. Questo significa che sia avere la pressione bassa che alta A" un problema. PuA essere sporadico o meno, ma A’ befe portarsi immediatamente ai ripari» Spesso (se non nei casi cronici) non A” nemmeno necessaro ['utilizzo di med
stile di via, Vediam, in questa sempiice guida, alcuni uti consigh n merito A

0.benessere. PuA2 p

Bandite anche le patatine in sacchetto, sia a fette che al formaggio, anche in questo caso per la grande presenza di sale.

Dadi da brodo e insaccati vanno consumai con molta cautela scegliendo quelli bassi in sale A

1 Per sapere con sicurezza se offi i pressione alta, devi controllare quotidianamente(e pi volte)la pressione. Misurazioni oceasionali non sono molto ffidabil, assicurati anche che la macchinetta con cuite la misuri ia pienamente funzionanie e quando te la misuri se i b perch” sei agiato, Ia misurazione non A" veriera,
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2'Se hai problemi di sovrappeso, prova a seguie con forza di volontA una dieta, persi kil di troppo, potresti anche risolvere il problema della pressione alta. Riduci anche il livelo di stress e ricordati che se sei in un . la pressione puA: A alta. Tutto dovrebbe passare una volta fnita la crisi

3 Non mangiare troppo salato, il sale alza la pressione ed A dannoso, Durante festate e temperature si alzano e chi soffe dipertensione accusa malor, l caldo infati abbassa drasticamente la pressione e per i pertesi A" un grosso problema. In questi giorni bevi molto e cerca di non esport rappo all luce solare.A

Per prima cosa, se desideri abbassare in modo signicativo la pressione, A" consiglabile che tu assuma una dose quotidiana di cioccolato fondente.

1.Da uno studio recente, infatti, A" emerso che chi consuma circa 100 grammi di cioccolato fondente ogni giorno, riesce ad abbassare la pressione. Fai attenzione a scegliere perA? il cioccolato giusto: quello piA! scuro che ha piAt antiossidanti e meno zucchero e contiene almeno il 65% di cacao.

2 Altro importante metodo che t aiuterA a tenere sotto controllo la tua patologia, A” ascoltare musica, la quale, abbinata ad esercizi i respirazione, farA scendere la pressione di quattro punti i tre mesi. Il segreto sta nello scegliere la tipologia piA* idonea di musica, preferibiimente calma e lenta e di tuo gradimento. Tutto GiA¢ t aiuterA a rilassarti, respirando profondamente e
facendo si che | twoi vasi sanguigni si dilatino notevolmente.

3 Un altro modo per aiutare i tuoi vasi sanguigni a dilatarsi sarf rdere. Ti polrA. sembrare sirano, ma A”stato ulimamente scoperto che il semplice atto fisco di ridere provoca lespansione delle paretiintere dei vasi sanguigri. Il sangue scorterA con piA! ranquilith e di conseguenza la pressione scenderA . Ridi almeno quindici mini al gioro, perchA® come diceva un vecchio
detto: il iso fa buon sangue!

Drasticamente fuso del sale da cucina e ut g aimenti che col sale sono conservai. Quindi A" necessario che bandisc dalla tua dieta e olive, i saumi e quindi anche tut gl insaccati. Anche i formaggi stagionati sono da considerarsi tra gl alimentino, menre queli freschi come riotta & mozzarela puoi mangiarl ranquilamente.

2 Bandili completamente dala dispensa, sono quegl: alimenti rcchi di sale, come acciughe, aringhe, bottarga e baccalA . Ma non preocuparti perch” i il wo palato, i giro i al sapore deglialimenti nsipi, e comunque potrai condir con tte e alie spezie, ritirovando sapori che avevi dimenticato
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3 Parsimonia estrema t raccomando con doli  bevands zuiccherate e con alcuni i di futa rcca di zuccheri, come e banane, fuva, i fichi, i kaki ed i fichi dindia,inoltre fmita fassunzione di anguria. Da sfatare A" nvece i pensiero del vino. Se sei abituato a berlo, un bicchiere a pranzo ed Uno a cena te o puoi concedere, megli se r0sso

4 Altra bevanda che non devi assumere inoltre A" il caffA", se proprio non resisti puoi concedertene una tazzina ogni tanto, ma tassattivamente decafeinato. Con una dieta cosA~ ridotta alfosso ti domanderai, cosa posso mangiare allora? Semplice di tuto tranne il sale. Puoi supplire a questa carenza tramite fassunzione di fibre, come frutta, verdura e legui. P via ibera alla
fantasia, con pasta, riso, came e pesce.

5 Comunque, rcordai che pertensione non si combate solo a tavola, ma anche con Fesercizi fisco.Infatt 20 minut i jogging 0 passeggiate  passo svello ogri gioro, oppure 40 minuti i atitA fisca aerobica, come nuolo, corsa o bic ti ettono in moto uto il sistema cardio-circolatorio abbassando cosA-la pressione.

6 Una cosa estremamente importante per gii pertesi (e non solc) A"l tassativo divieto di fumare. ifati anche il fam di una sola sigarefta, aumenta la frequenza cardiaca e quind la pressione arterosa. Inolre ricorda che il fumo provoca alr gravi malatie, come cancro, ifarto e ctus. Concludendo, se hi riscontrato problemi di ipertensione, il mio uimo consiglio A" di ivolgert ad

un serio e bravo medico, il quale vaglierA il two caso e ti darA una cura mirata e.. seguendo una dieta appropriata e giusto esercizio.

Uipertensione arteriosa A" un disturbo in aumento tra a popolazione dei paesiindustrializzati A

A Solo in laia gl ipertesi sono il 21% degli omini e il 245 delle donne. Naturalmente, si rata di una stima destinata a crescere.

Per ipertensione arteriosa si intende una pressione sanguigna con valori superiori a quell ritenuti normai

La SocietA Europea delllpertensione e la SocietA Europea di Cardiologia hanno stilato una tabella di riferimento
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OtiimaleA fino a 120 /80

Normale fino a 130/85

Normale-Alta fino a 140/90

Ipertensione grado 1 (lieve) fino a 160/100

Ipertensione grado 2 (moderata) fino a 180/110

Ipertensione grado 3 (grave) oltre 180/110
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