LE REGOLE DI prevenZIONE 

L'approccio preventivo è fondamentale per frenare il rischio di malattie cardiovascolari. I punti principali da tenere d’occhio sono: dieta, grassi nel sangue, pressione arteriosa, fumo, peso forma e esercizio fisico. 

La dieta: è fondamentale per controllare l'ipertensione e i livelli dei grassi nel sangue. Deve essere povera di grassi saturi e di sale, e ricca di fibre, frutta e verdura. Come fonte di proteine vanno preferiti pesce, pollame e soia. 
I grassi nel sangue: l’alto livello di colesterolo e/o di trigliceridi è solitamente collegato alla qualità della dieta e all'inattività fisica, ma può anche derivare da una predisposizione genetica. Il livello totale del colesterolo nel sangue è il primo e il più importante valore da controllare: meno di 200 mg/dl è il dato desiderabile, tra 200-239 mg/dl è il livello soglia e oltre 240 mg/dl significa rischio alto.

Pressione arteriosa: va sempre mantenuta entro i limiti massimi accettabili (140/90 m m Hg) e, per quanto possibile, va ridotta fino ai livelli ottimali (120/80 mm Hg).

Fumo: l’obiettivo deve essere sia la completa astensione dal fumo che la lotta al fumo passivo. Tutti i fumatori dovrebbero almeno provare a smettere. La pressione (altro fattore di rischio) si abbassa già dal primo giorno senza sigarette.

Il peso forma: andrebbe sempre raggiunto e mantenuto il peso corporeo ideale che corrisponde a un indice di massa corporea compreso tra 18 e 25 Kg/m2 (l’indice si calcola dividendo il peso in kg per il quadrato dell’altezza in metri). 

Nei casi di ipertensione lieve la diminuzione di peso accompagnata da una restrizione nell'uso del sale, può evitare il ricorso ai farmaci.

Esercizio fisico: aiuta a mantenere le arterie elastiche. Le persone sedentarie hanno un rischio superiore del 35% di sviluppare ipertensione e altri fattori di rischio rispetto agli atleti. Attenzione però: nè gli ipertesi nè altre persone già a rischio (ad esempio di scompenso cardiaco) dovrebbero iniziare un programma di esercizio fisico senza prima avere consultato il proprio medico. 

