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%Icum scienziati dell'universitA di Sydney, dopo decenni di ricerche, hanno
risolto un mistero cruciale nell'ipertensione. Scoperto il ruolo finora arcano dell'enzima
renina, che fa scattare il disturbo. In Italia sono 10 milioni le persone che ne soffrono, ma
la maggior parte non lo sa. Laricerca: Lo studio 1 - Lavorare di notte aumenta il rischio
di ipertensione, infarto, colesterolo e diabete. Lo studio 2 - Ipertensione? Meglio curarsi
di sera - Sale (4 grammi), attenzione al peso, dieta varia e controlli medici. Tutti i consigli
per sconfiggere l'ipertensione.

Una scoperta rivoluzionaria. Alcuni scienziati delluniversitA di Sydney, dopo decenni di ricerche, hanno risolto un fattore di rischio elevato di attacchi cardiaci e ictus di cui soffre un quarto degli adulti nel mondo occidentale. In Italia sono circa 10 milioni le persone che soffrono di pressione alta e di questi molti neanche ne sono a conoscenza.

sciuto, che ha un effetto destabilizzante nella produzio erca, pubblicata dalla rivista Hypertension,

mani di pazienti ipertensivi, mentre fequipe di Morris ha potuto usare [ultima tecnologia genomi i @ scoprire a dinamica delfespressione dellintero genoma nelfipertensione
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Joan Tranmer, che ha coordinato Ia ricerca, ha spiegato: Il ischio diipertensione, colesterola elevato, diabete o infarto A" risultato maggiore nelle itra 45eni, nelle donne in menopausa, in chi opera su tumi da piA* i sei anni e, pik n generale,in chi A" sotioposto a rolazione nelfativi lavorativa
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MEGLIO CURARSI DI SERA - Ma quando A" meglio curarsi per sconfiggere lipertensione? Secondo un terzo studio assumere | farmaci anti-pertensivi nelle ore serali, piuttosto che al mattino rduce del 50% I rischio di ctus. A diro A" unabricerca condotta dall Universit& di Vigo in Spagna e pubblicalo sul Journal of the American Society of Nephrology. Per arfivare queste
conclusioni gl scienziati hanno voluto esaminare oftre 600 pazient afeti da ipertensione e malatie renali La rcerca A" durata olre cinque ani e ha potuto dimosirare che i pazieni che assumevano la pasiigia anii-pertensiva |a sera avevano meno probabiliA di andare incontro a eveni spiacevoli come ictus e infari

| RIMEDI £ | CONTROLLI - Soffire di pertensione o pressione arteriosa alta A" dungque puA? comportare pikt di qualche fasiidio sporadico, Spesso a ntervenire in maniera decisa sul nosiro sile divia. Prevenire oppure arginare il problema si pu? a partire da una serie di piccole abitudini quoidiane che a volte pratichiam giA ma che possono essere
apprese per miglorare la qualiA. della nosra vita.

A
1l problema va sottoposto al medico,A ma possiamo fare qualcosa anche da sol, per cominciare a prevenire finsorgere del fastidio s da giovani. Per prima cosa va controlato i sale che assumiamo con Falimentazione, che spesso non A" uello aggiunto i ulfimo come condimento ma A" presente A nella preparaczione dei cibi, speciaimente quel i produzione industriale. Gii
esperticonsigliano di non superare 4 grammi al giomo. Per condire i piati che possono sembrarci meno saporit a causa dela rduzione del sale possiamo uilzzare le spezie, il succo di imone, Faceto.

A

Un altro passo importante A" tenere sotto controllo il peso, perchA® Fobesitk e il sovrappeso sono spessa legati a streto filo con lipertensione. Una dieta ricca e varia e un po' i ativih fisica per rientrare nel peso forma faranno miracoli. A tavola puAt aiutare anche lcalcio, che A" capace dirdurre la pressione arteiosa. Consumare cibiricchi di calcio, variandole fonti per

arricchire |a dieta, A" un'ottima mossa. Lo A" anche ridurre o eliminare il consumo di caffA” e alcol, che incrementano la pressione sanguigna.
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