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Un grande cuore
da tenere bene
sotto controllo

Sempre in forma. Controlli regolari e stile di vita sano
| consigli del direttore del Centro Cardiologico Monzino

MILANO
CESARE FIORENTINI *

Grazie ai progressi
della ricerca, negli ultimi qua-
rant’anni la durata media della
vita nei Paesi occidentali & au-
mentata di circa dieci anni. I1
vero obiettivo della scienza e
della medicina, tuttavia, non &
tanto quello di aggiungere anni
allavita, mavita agli anni. E per-
ché la longevita guadagnata sia
vissuta al meglio, la prima cosa
da non trascurare & il nostro
cuore.

Quali sono gli effettidell'eta

Le malattie cardiovascolari in-
fatti continuano arappresenta-
re purtroppo la piu frequente
causa dimalattiae mortalitanei
Paesi sviluppati. Ma cosa acca-
de al cuore con il passare del
tempo? L'eta determina una se-
rie di modifiche al nostro orga-
nismo anche a livello vascolare.
Una di queste & lirrigidimento
delle arterie che causa un au-
mento della pressione arterio-
sa, soprattutto sistolica, e pud
favorire la formazione di plac-
che aterosclerotiche con conse-
guenti possibili manifestazioni
cliniche severe, come per esem-
pio I'infarto miocardico. Un’al-
tra conseguenza dell'eta sul
cuoreel'invecchiamento con fi-
brosi del tessuto che trasmette
Fimpulso elettrico del battito e
cid pud portareneicasi piu gravi
all'arresto cardiaco per assenza
di contrazione. E uno dei pro-
blemi piu frequenti a cui da

molti anmni abbiamo rimediato
grazie all'impiego dei pace-
maker, oggi sempre piupiccolie
facili daimpiantare. Ma ancheil
muscolo cardiacostessorisente
dell'invecchiamento: col tempo
diventameno elastico, determi-
nando la difficolta del cuore a
riempirsi del sangue e a diffon-
derlo, asuavolta, agli organi pe-
riferici portando allo scompen-
so cardiaco, una condizione fre-
quente con I'avanzare dell’eta.
Fortunatamente pero abbia-
mo anche molteplici mezzi per
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B «Ancheil muscolo
cardiacorisente
dellinvecchiamento:
conil tempodiventa
meno elastico»

contrastare tutte queste pro-
blematiche. Oltre alla visita del
medico o del cardiologo -mai
trascurarla! - aiuti fondamen-
tali vengono anche da esami
semplici ma utilissimi come
Pecocardiogramma che, in ma-
no esperta, permette di valuta-
re la presenza e la gravita di
eventuali anomalie. Cosi come
un eco-doppler ben eseguito &
in grado di dimostrare larigidi-
ta delle arterie, o un elettrocar-
diogramma fornisce informa-
zioni preziose sull’attivita elet-
trica del nostro cuore.

Niente fumo, dieta, attivita fisica

Ma soprattutto, non dobbiamo
dimenticare le regole chiave
della prevenzione cardiovasco-
lare. To non mi stancherd mai di
ricordarle: non fumare, prati-
care un’attivita fisica leggera
maregolare (bastano 30 minuti
di camminata al giorno), tenere
il peso sotto controllo, adottare
un’alimentazione che privilegia
verdure, pesce e carni bianche,
evitare eccessi alcolici, misura-
reregolarmente lapressione ed
eseguire, su indicazione del
proprio medico, esami del san-
gue per monitorare glicemia,
azotemia, colesterolo, elettroli-
ti, ed eventualmente esami del-
le urine con dosaggio proteico.
Vivere pil a lungo e in salute
non dipende solo dai nostri ge-
ni, ma anche dalle nostre scelte.
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