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m LA GUIDA DELLA SALUTE DEL CUORE

PREVENZIONE ~ ALIMENTAZIONE ~ STILEDIVITA

Dai piu salute
al tuo cuore

e riduci i rischi
di malattie

Se non fai attenzione alla tua salute cardiovascolare,
il cuore rischia di invecchiare piu rapidamente del
resto dell'organismo. La sua eta reale dipende in gran
parte da come lo curi nel corso della vita

'Italia rappresenta uno dei
L paesiin cui, peril Sistema Sa-

nitarioin atto, le conoscenze,
gliinterventimedicieglistilidivita,
l'aspettativadivitaefrale piteleva-
te nel mondo. Nel nostro Paese, tut-
tavia, le malattie cardiovascolari,
comeinfartoeictus,sonolacausadi
quasiil 50% della mortalita, con un
contributo maggiore delle donneri-
spettoagliuomini. In quest’ambito,
seguendo le indicazioni dell'Orga-
nizzazione Mondiale della Sanita, la
World Heart Federation e la Fonda-
zioneItaliana peril cuore sipropon-

| SAPEVI CHE..2 |

gono di raggiungere un obiettivo
ambizioso: lariduzione della mor-
talita del 25% entro i1 2025, agen-
do soprattutto sulla prevenzione.
I principali, e pit noti, fattori di
rischio per le malattie cardiova-
scolari sono fumo, ipertensione e
colesterolo, direttamente correlati
allo stile di vita e alle abitudini ali-
mentari, cosi come all'attivita fisica
abituale. Altri fattoriche siassocia-
N0 SONOo sovrappeso e obesita, dia-
bete mellito, abuso dialcool, stress
correlato a situazioni psicosociali
ed inquinamento ambientale.

Anche il passato influisce

* Com’eri da piccola. L'Univer-
sita di Oxford ha indicato che i
bambini e gli adolescenti in so-
vrappeso corrono fino al 40% in
pil il rischio di soffrire in futuro
di una malattia cardiovascolare,
rispetto ai bambini che manten-
gOono un peso normale.

#* Prevenzione fin da giova-
ni. “Uno studio recente — dice il
prof. Cesare Fiorentini, direttore
del Programma di cardiologia del
Centro Cardiologico Monzino-
mostra che solo dal 3 al 5% delle
persone trail2 ei33 anni hanno
coronarie totalmente libere".
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“Maggiore
prevenzione
per il cuore
delle donne”

Com’e la salute cardiovascola-
re degli italiani?

Negli ultimi 15 anni abbiamo
assistito ad una riduzione nella
mortalita per malattie cardiova-
scolari nei Paesi ad alto livello di
sviluppo, grazie a modifiche di
alcuni aspetti dello stile di vita
{meno fumo, migliore alimenta-
la disponibilita di farmaci effi-
caci per il controllo dei fattori di
rischio, la valutazione pil pre-
coce dei pazienti e lo sviluppo
di nuovi strumenti diagnostici e
terapeutici per affrontare le ma-
lattie cardiovascolari.

“Tutto bene, allora?”

No: nonostante questi successi,
le malattie cardiovascolari ucci-
dono oggi pitl persone dei tuma-
ri, nella loro totalita, soprattutto
le donne (55% di tutti i decessi)
rispetto agli uomini (43% di tutti
i decessi). Pertanto, I'obiettivo &
quello di aumentare |'attenzione
sulla prevenzione sia primaria
sia secondaria, scongiurando
cosi che una patologia, quando
€ ancora agli inizi o senza sin-
tomi che la rendono evidente,
possa diventare pili grave e ave-
re una pessima prognosi.
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A partire dai 30 anni
iNniziaaproteggereilcuore

Da giovani & comune € che non
appaiano segni visibili di deterio-
ramento coronarico, ma cid non
significa che non sistiano verifican-
do dei cambiamenti. Per esempio,
secondo I'Universita di New York,
I'eccesso di peso pud provocare in
10anniuningrossamento del cuore
(fino al7%).Inoltre, in questo perio-
doichiliin pit aumentanoil rischio
disoffrirein futurodiipertensione,
diabete eipercolesterolemia.

CAMBIALETUE ABITUDINI
EADOTTALE PER SEMPRE

L'OMS stima che unariduzione an-
che modesta ma simultanea della
pressione, dei livelli di colesterolo,
dell'obesita e del fumo potrebbe ri-
durredipiudel 50%I'incidenza delle

malattie cardiovascolari. Per que-
sto & fondamentale la prevenzione.
Come spiega il dottor Pablo Werba,
Responsabile Unita Prevenzione
Aterosclerosi, Centro Cardiologico
Monzino IRCCS, “generalmente il
paziente consultail proprio medico
quando vi sono sintomi che lo tor-
mentano o in seguito ad aver sof-
ferto diun evento cardiovascolare
serio, come un infarto cardiaco, un
ictus ounintervento chirurgico per
ripristinare la corretta circolazio-
ne del sangue. Purtroppo, anche in
Italia, siregistra ancoraun controllo
non soddisfacente dei fattori di ri-
schio. Sarebbe auspicabile, invece,
identificare e abbattere le numero-
se barriere che spesso ostacolano
un’efficace prevenzione”.

IL MENU IDEALE

Colazione. Teverde
« Fiocchid'avena con
noci = Mela

Meta mattina.
Succo di frutta
naturale

Pranzo. Insalata
verde con avocado «
Merluzzo al cartoccio
» Fragole

Merenda. Yogurt
magro e 30 grammi di
cioccolato fondente.
Cena. Cremadiporri
= Broccoli con uovo
sodo = Kiwi.

¢ Alimenti super

Avocado. Riccodi
grassiinsaturiche
regolanoil colestero-
lo, contiene potassio
emagnesioche
aiutanoaridurrela
pressione arteriosa.

P
-

Broccoli. Scienziati
inglesi hanno dimo-
strato che migliorano
itessutidel cuore,
valeadirecheilloro
consumo protegge le
cellule cardiache.

" COSA PUOI

0 Dormi bene. Secondo uno
studio pubblicato sulla rivista Eu-
ropean Heart Journal, non riposare
a sufficienza e avere problemi ad
addormentarsi, poco alla volta de-
bilita il cuore. In particolare, que-
sta situazione protratta per piu di
10 annitriplicail rischio di soffrire
in futuro diinsufficienza cardiaca.
Per la Chicago School of Medicine
dormire troppo e sbagliato (anche
per il cuore) cosi quanto dormi-
re poco. Gli scienziati affermano
che dormire meno di 6 ore a notte
raddoppia il rischio di un attacco
cardiaco e che protrarre (abitual-
mente) il sonno per oltre 8 ore au-
menta il rischio di angina pectoris
efarestringerele coronarie.

Evita lo stress. Lo stress au-
menta la frequenza cardiaca, la
pressione e anche il fabbisogno di
ossigeno del cuore. Tanto che il ri-
schiodiinfarto grave del miocardio
raddoppia durante le due ore suc-
cessive a un episodio significati-
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vo di alterazione emotiva. Questo
pericolo & notevolmente superiore
per le donne, come hanno scoper-
toiricercatoridell’Universita della
Pennsylvania. Durante l'episodio di
stress I'afflusso di sangue al cuore
aumenta, reagendo al fabbisogno
extra di ossigeno. Ma nelle donne
questo non siverifica.

Q Un po’ di sole quotidiano. Ne-
gli ultimi anni & stato dimostrato
che la carenza di vitamina D € un
importante fattore di rischio car-
diovascolare; diversi studi hanno
infattiassociatoibassilivelliditale
vitamina con unamaggior probabi-
lita di soffrire d’infarto, ictus e ar-
teriosclerosi. Per aumentareilivelli
diquesta vitamina, esponitial sole
ognigiorno dai 10 ai 15 minuti.

Q Faiqualcosadipiacevole ogni
giorno. UAssociazione Americana
peril Cuore raccomanda di fare al-
meno una cosa piacevole al giorno,
anche solo per 15 minuti. Editrova-
reil tempo ogni giorno per sedersi

Camminare aiuta
tantoguantocorrere

Camminare & salutare per
ilcuore quanto correre
e, secondo gliesperti,
evitianche dannialle
articolazioni

in silenzio, rilassarsi, respirare a
fondo e pensare tranquillamente.
Ancheloyoga puo essere utile.

4’/ Diventa piti ottimista. Le per-
sone ottimiste, affermala Harvard
University, corrono un rischio di
attacco ischemico transitorio del
50% inferiore rispetto a persone
pessimiste con gli altri fattori di
rischio simili.

“Muovi” il tuo cuore. Sistima
che il cuore di una persona di 65
anni che pratica regolare eserci-
zio fisico goda di una forma fisica
migliore di una persona di 30 che
conduce una vita sedentaria (sen-
za considerare gli altri fattori di
rischio). Secondo gli esperti, fare
esercizio giornalmente aumenta
del 40% la possibilita di superare
un attacco cardiaco.

LA MIGLIORE

| 'esercizio
che conviene

Secondo gli esperti di car-
diologia, praticare un’atti-
vita fisica in modo regolare
(dai 30 ai 60 minuti dalle 3
alle 5 volte a settimana)
il miglior modo per rinfor-
zare il cuore. Inoltre, alcuni
sport sono piu adatti al
muscolo cardiaco.

BICICLETTA. Pedalare per
mezz'ora aumenta il ritmo
cardiaco. Si calcola che
fare questo esercizio in
modo abituale & in grado
di ridurre fino al 50% il
rischio di complicanze a
carico delle coronarie.

NUOTO. E I'attivita racco-
mandata alle persone che
soffrono gia di problemi
cardiaci perché durante
questo tipo di esercizio

la pressione e il polso
aumentano solo di poco.
Gli stili di nuoto pit adatti
sono considerati lo stile
libero e il dorso.
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A partire dai 40 anni
riduci i fattori dirischio

E durante questa fase dellavita che
dinormasifa un check-up medico,
ed e anche il momento di comin-
ciare aridurreifattori dirischio.
Farlo prima di compiere 50 anni, &
molto importante per ridurreiri-
schidiunamalattia cardiaca.

SCOPRIDOVE SBAGLI
PER PORRE RIMEDIO

Gli specialisti concordano nel dire
cheilruolodi “assistente” della fa-
miglia (dai genitori anzianiai figli,

LA CURIOSITA

al marito e cosl via) che spesso la
donna svolge, la spinge sempre a
preoccuparsi piu della salute dei
familiari che della propria: que-
sto fattore éritenuto un’altra delle
cause che provocano un progressi-
vo aumento delle malattie corona-
richenelledonne. Sefinoaoranon
haiprestato sufficiente attenzione
alla tua salute cardiovascolare, ti
conviene farlo,in modo da comin-
ciare a cambiare la situazione e
pensare di piu a te stessa. In ag-

Daleggere sorridendo

Secondo un curioso studio danese pubblicato sul Journal of the Ame-
rican Heart Association, esistono segni fisici sul viso che aumentereb-
bero il rischio di un infarto. Non esistono perd dimostrazioni scientifi-
che di questo collegamento, quindi se li hai non devi preoccupartene.

Attaccatura ! :
deicapellialta = - &8
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Grinze sul lobo
d,]ell’orecchio

giunta & opportuno che tu segua
piu assiduamente le regole di pre-
venzione che abbiamo esposto
nelle pagine precedenti, aggiun-
gendovi quelle che ora trovi qui.

O Misura spesso la pressione
L'ipertensione ¢ la causa princi-
pale della comparsa di problemi
coronarici poiché obbliga il cuore
alavorare di piti per far circolare il
sangue. La Societa Europea dell’l-
pertensione raccomanda, a partire
dal compimento dei quarant’anni,
di misurare la pressione almeno
due volte all'anno e verificare che
non superii 120-80 mmHg. Nel
70% dei casi, la pressione arterio-
sa puo essere tenuta sotto con-
trollo semplicemente seguendo
un’alimentazione povera di sale
ed equilibrata con tutte le sostan-
ze nutritive, combinata a un po’ di
esercizio fisico costante.

Q Moderail consumodialcol
Bere spesso alcol favorisce lo svi-
luppo di problemi cardiovascolari.
Questo porta a un aumento della
pressione arteriosa e nelle donne
l'alcol ha effettinegativiancora piu
marcati che nell'uomo.

Q Iniziaacontrollarelaglicemia
Non é necessario avere una glice-
mia molto elevata perché il cuore
ne possa soffrire. Gli esperti affer-
mano che una glicemia superiore
ai 100 mg/dl (che rappresenta un
po’ meno del limite considerato a
rischio) rende difficilela circolazio-
ne sanguigna e favorisce la forma-
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CON MODERAZIONE

Questi alimenti
migliorano la salute
del cuore

= . ’;J
OLIO DI OLIVA
[l suo consumo abituale

contribuisce aridurre
il colesterolo nel sangue

= )
CIOCCOLATO
Quello fondente contiene
catechine che aiutano aridurre
I'ipertensione

, ) . 1L PILATES
zione di placche aterosclerotiche, ™ T1 PROTEGGE i

Esercizi dolci cardio-salutari

Un moderato esercizio fisico & ['ideale per prendersi cura del cuore, ma

dalle quali puo derivare un proble-
ma cardiovascolare. Anche se non
haiil diabete, devicomunqgue stare
attenta alla glicemia poiché se ne
previenil'insorgenzariducidel 33%
le possibilita diinfarto.

Q Mettial bandoil tabacco
Fumare danneggia le arterie e per
questoinfluiscesul cuore. Inoltre, &
ormaiaccertatodaannicheilfumo
puo annullare 'effetto protettivo
sul cuore esercitato dagli estroge-
ni (una categoria di ormoni fem-
minili) durante il periodo fertile
delle donne. Quindji, se abbandoni
questa cattiva abitudine, non solo
proteggile tue arterie, ma potenzi
anche uno “scudo” naturale.

€ nclina il corpo adestra. appog-
giandotisulbraccioesullagambafles-
sa.Stendilagambaeil bracciosinistro.
Tienila posizione e poicambia lato.

4€¥ Stenditiconle gambealzateele
bracciadistese lungoifianchi.Solleva
eabbassalaparte superioredelcorpo
sollevando le spalle. RipetilQ volte.
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A partire dai 50 anni
tienid'occhio i sintomi

Con l'arrivo della menopausa, il ri-
schioperle donnediandareincon-
troauninfartooaun’altramalattia
cardiovascolare & maggiore. Ormai
& noto che questorischio aumenta-
to e direttamente dipendente dal-
la riduzione degli estrogeni che si
hain questa fase della vita. Questi
ormoni femminili, quando sono a
livelli ottimali, proteggono il cuore
perché fanno aumentareilivelli di
colesterolo buono. Per questo moti-
vo, quando gli estrogeniinizianoa
diminuire, bisogna intensificare le
misure protettive e stare attente a
tutti quei sintomi che possono met-
terein guardia controuninfarto,in
modo da agire in tempo.

Q Quanto misuralatuapancia?
Il cambiamento degli equilibri
ormonali che avviene durante la
menopausa fa accumulare grasso
soprattutto nella zona addomina-
le. Ed e scientificamente accertato
che questa & una condizione che fa
aumentare notevolmenteilrischio

UN AIUTO

Le donne
sono discriminate

Gil esperti sono concordi
nel sostenere che nei Paesi
occidentali solo il 15% delle
donne che vanno incontro a
un evento cardiovascolare
riceve un trattamento ade-
guato, contro il 56% per gli
uomini. Cio accade perché
i sintomi dell'infarto nella
donna sono diversi e meno
noti, e perché esse ricorro-
no al medico pil tardi.

di cardiopatie. Tieni presente che
I'indice girovita/fianchi & una for-
mula semplice da calcolare e che
serve a sapere quanto grasso accu-
muliin queste zone. Ecco come de-
vi fare. Misurati la vita (all’'altezza
dell'ultima costola) con un metro
flessibile: se questa misura piu di
102 centimetrinegliuominie pit di
88 centimetrinelle donneindicaun

Per proteggerti a questa eta

Con I'arrivo della menopausa, per non accumulare chili conviene regolare
le calorie. Questi alimenti in particolare ti aiuteranno a ridurre il rischio.

PESCE
AZZURRO
Salmone,
sardine,
sgombri: i
loro omega 3
allontanano
l'obesita
addominale.

- UVETTA
- - L'universita
. 4 del
g Connecticut
A,g la raccomanda
B ~ dopola
— menopausa
: a per proteggere
- il cuore.

altorischio dimalattie coronariche.
Ora misuratiifianchi. Dividiil nu-
mero di prima per il nuovo valore.
Nelle donne, il risultatoideale deve
essere inferiorea0,9. Se & superiore
devicorrere airipari consultandoti
con il tuo medico.

{3 Riconoscerestiuninfarto?
Ilsintomo chiave diuninfartoacu-
to del miocardio € la comparsa di
un dolore in mezzo al petto. Questo
dolore si presenta come “qualcosa
che opprime o che pesa” e che non
si modifica con la posizione, né
compiendo movimenti muscolari.
Per le donne, inoltre, & frequente
provare undolore addominale (che
generalmente viene confuso con
bruciore di stomaco), di un fasti-
dio nella zona della spalla sinistra
nonché di debolezza e stanchezza
senza motivo apparente. Di fronte
a questi sintomi, € indispensabile
chiedere un aiuto medico.
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@ Conosciil tuo profilolipidico?
11 colesterolo & necessario per la
formazione degli ormoni, tra cui
quellisessuali. Dopolamenopausa,
la produzione ormonale siriduce,
e quindi il colesterolo, non essen-
do pin utilizzato per questo scopo
conla stessa percentuale di prima,
siaccumula nelle arterie sotto for-
ma di placche, rendendo piu diffi-
coltosa la circolazione sanguigna.
Per questo motivo, anchesenonsie
mai sofferto diipercolesterolemia,
¢ possibile che un aumento del co-
lesterolo si presenti ora. L'iperco-
lesterolemia viene diagnosticata
mediante un esame del sangue,
ma il profilo lipidico & altrettanto
necessario per differenziare tra
colesterolo “buono” o “cattivo”. Se
infineil colesterolo totale & superio-
re a 200, bisogna correre ai ripari.
Riduciil consumo di carnirosse, di
latticiniinterie diinsaccati, lemag-
giori fonti di grassi saturi.

‘\ * “lctus

Ora hai bisogno
dieliminare grasso

Conlarrivodellamenopausa, la
tendenzaadaccumularegrasso
nellazonaaddominaleaumen-
ta. Per questo ti consigliamo
esercizichetiaiutinoabruciarli.

4® Camminaa passo sostenu-
to. Per ognipasso chefai, cento
muscoli si attivano bruciando
calorie.Non camminare soloin
pianomacercadifarespessole
scale, etrattiinsalitaediscesa.

L'albero che predice
Il tuo rischio coronarico

LAssociazione Americana del Cuore propone un test ad albero
per analizzare i casi di malattie o fattori di rischio coronarici
nella tua famiglia e per te. Compilalo e durante la prossima vi-
sita di controllo mostralo al tuo medico.

Diahete ™~ _Diabete | “Diabete ' Diabete

ictus Ictus Ictus Ictus
Ipertensione 1 lpertensione Ipertensione y ipertensione
Infarto i Infarto _Infarto infarto ’
s d L* -

- &

Q@ Diabete Diabete

Ictus ’/\.

Ipertensione
Infarto >

—~—

Ipertensione
Infarto

ITUOI FATTORI DIRISCHIO

Diabete Colesterolo

Fumatrice
Ictus “cattivae” alto Sedentaria
Ipertensione Colesteralo Sovrappeso,

Infarto “buenc” basso obesita
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Le novita per “riparare”
| cuore quando soffre

La maggior parte dei casi diinfarto
siverifica quando una delle arterie
coronariche, quelle che permettono
dialimentare il tessuto del cuore, si
ostruisce, cosache dinorma avviene
a causa delle placche ateroscleroti-
chechevisiaccumulano. Quandocid
siverifica, occorre disostruire l'arte-
ria coronarica in modo che il san-
gue possa tornare a circolare. Negli
ultimi anni, questo procedimento e
stato migliorato molto, con unamag-
giore efficacia e una sempre minore
invasivita peril paziente.

’;.*Farmaci
. anti-ricaduta ]

+ Dopo uninfarto, gli antiaggre-
i ganti evitano la formazione
© dipericolosi coaguli, ma oggi
esistono anche farmaci che
permettono una migliore os-
sigenazione del muscolo car-
diaco, cosi da ridurre al mini-
mo il rischio che si verifichi un
i+ evento successivo.

Disostruire e arterie

Se un'arteria si ostruisce, un'angioplastica tempestiva — I'impianto di una strut-
tura a maglie (stent) per aprire I'arteria — offre un recupero nel 95% dei casi.

Evitare un secondo infarto. Gli
ultimi stent contengono farmaci
che si liberano a poco a poco nel
cuore cosli da evitare che le arterie
si ostruiscano di nuovo. Inoltre, se
ne stanno sviluppando altri di ma-
teriale biologico che si degradano
e scompaiono da soli dopo alcuni
mesi, quando [‘arteria & guarita.

Il bypass. Lalternativa allimpian-
to diuno stent & il bypass. Si tratta
diunintervento che crea un “ponte”,
realizzato con una parte di un vaso
sanguigno prelevato dal paziente,
collocato a cavallo del punto dell'ar-
teria coronarica dove c'é 'ostru-
zione, per aggirarla e ripristinare il
corretto flusso di sangue al cuore.

. Le prospettive |
. dellaterapiagenica
! Da qualche anno in alcuni Paesi
(in passato anche in ltalia) sono
state condotte terapie speri-

» mentali a base di cellule stami-

i nali per rigenerare in maniera
+naturale il tessuto del muscolo
cardiaco che si & distrutto in
seguito a un infarto, proprio
perché non & stato alimentato
sufficientemente dalle arterie
coronariche.

'+ Lecellule staminali,detteanche
t “cellulemadri’ hanno le ca-

ratteristiche di poter generare i
tuttele cellule specifiche dell'or-
ganismo, e nelnostro caso '
possonoindurrelagenerazione :
diquelledel muscolo cardiaco
1 cosidariparareildannochee :
i statoprodottodall'infarto.

i Unaltra possibilita deffacar-
. diologia dei futuro sono geni
che possonoindicareuna
predisposizione alie malattie
{  cardiache, cosidaanalizzare
i leprobabilita che unaperso-
i naabbiadisoffriredicuore.

Rigenerare il cuore con virus programmati

Si usa un virus umano innocuo
modificato grazie all'ingegneria ge-
netica ed utilizzato come vettore
per veicolare nell'organismo un gene
con funzione terapeutica, in grado di
indurre la rigenerazione del tessuto
cardiaco dopo un infarto.

>

Cosi il cuore ritorna giovane La-
vorando su cellule di topi, sono stati
individuati frammenti di Rna che
una volta messi nel cuore lo fanno
diventare straordinariamente gran-
de. Proprio questi, iniettati dopo I'in-
farto, riparano I'organo.

1
Un virus “buono” puo aiutare il cuore a rigenerarsi. Lo ha scoperto uno studio del Centro Internazionale di |
Ingegneria Genetica e Biotecnologie (Icgeb) di Trieste, diretto da Mauro Giacca. i

Il problema infatti e che il cuore,
come anche i neuroni, le cellule del-
la vista e dell’'udito, non si rigenera.
L'idea & quindi di trovare nuove tera-
pie che rigenerano i tessuti in modo
naturale grazie a dei geni, oppure
I'impiego di cellule staminali. {

. . .
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