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GENTE salute [AccoraMENTI E TERAPIE PER GESTIRE L'IPERTENSIONE

di Edoardo Rosati

americani  hanno
varato le nuove Li-
nee Guida per la ge-
stione dell'iperten-

sione. Beh, roba da far schiz-

zare la pressione alle stelle!

Infatti, le direttive d'oltreo-

ceano hanno spostato gitt di

brutto l'asticella della nor-

malita. Pensate un po" una

pressione di 120/80 & considerata

“elevata” e i valori pressori indicati

come obiettivo per la terapia sono

inferiori a 130 per la “massima” e a

80 per la “minima”. Per tutti indiscri-

minatamente. Ma non si sta esage-

rando? «In effetti, i dati statunitensi
hanno sollevato il proverbiale polve-
rone per questa rigorosa intransigen-

za, ma noi medici europei abbiamo

una visione pit moderata, e infatti i li-

miti ribaditi ultimamente dalla Euro-

pean Society of Hypertension sono i

soliti: ipertensione & una pressione

uguale o superiore a 140/90», ci tran-
quillizza il professor Gianfranco Parati,
direttore scientifico dell'Istituto Auxo-

logico Italiano di Milano e professore di

Medicina cardiovascolare all'Universita

di Milano-Bicocca. «Per6 noi diciamo an-

che che ognuno dovrebbe adoperarsi per

far si che la sua pressione si avvicini ai

130/80, sempre che questi valori inferio-

ri siano ben tollerati». Un intervento far-

macologico & giustificato quando i valori

pressori misurati dal medico sono pari o

superiori a 140 per la “massima’”, e/o pari

o superiori a 90 per la “minima”. Perché¢,

si sa, l'ipertensione incrementa la proba-

bilita di ritrovarsi alle prese con serissimi
problemi: angina pectoris, infarto, ictus,

insufficienza renale cronica e perdite di

emoria. «Le nuove Linee

LE MEDICINE Gulda raccomandano da
SONO subito una terapia con
CONSIGLIATE Sof formeeh con wim ot
ola pillola combinata,

SE | VALORI }g)er ottenere pronta effica-
SUPERANO cia e anche massima “ade-
140/90 renza” del paziente alle

cure», spiega Parati.

Gia: la triste verita, infatti, & che i ca-
mici bianchi hanno a disposizione medi-
cine potenti e ben tollerate, ma circa il 50
per cento degli ipertesi molla il tratta-
mento dopo un anno dalla prescrizione.

Pillole a parte, contano tanto anche le
sagge rinunce e i piccoli gesti. «<Una siga-
retta incrementa stabilmente la “massi-
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~ . PRESSIONEGIU
ON CIOCCOLATO -
DOLCE RESPIRO

PICCOLI GESTI AIUTANO
A TENERE "MASSIMA" E
"MINIMA" NELLA NORMA:

UN PO’ DI FONDENTE, MOTO

ED ESERCIZI INSPIRATORI
ARITMO MUSICALE - —

ma” di 5-6 milli-
metri di mercurio
(l'unita di misura
della pressione) per 15 minuti». E ogni
chilo di peso corporeo perso corrisponde
a un millimetro di mercurio in meno. Ne-
gli ipertesi il consumo di cioccolato fon-
dente migliora i valori pressori e la dimi-
nuzione del sale nella dieta comporta me-
diamente una riduzione della “massima”
di 5 millimetri di mercurio e della “mini-
ma” di 3. E ancora: con mezz'ora di moto
aerobico ogni giorno (la corsetta soste-
nuta, il ciclismo, il nuoto non intenso) di-
latiamo le arterie e riduciamo la pressio-
ne. Ma serve pure modulare la respirazio-
ne, magari guidati da una melodia. «E un
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CONTROLLI
PERIODICI
Unadonna

si sottopone al
controllo della
prassione.
Dovrebbe
essere per
tuttiuna
verifica

di routine.

JI consumo.di
cioccolato fondente
migliora i valori
pressori del sangue,
quindi tiene Iontauo

infarti e itt0s,
| e

training che noi proponiamo ai nostri
pazientis, dice Parati. «Le persone devono
adeguare il ritmo respiratorio all’anda-
mento di una musica generata da un com-
puter. Cosi, dai normali 15-18 respiri al
minuto giungono a effettuarne sei. Uno
ogni dieci secondi. In questo modo la re-
spirazione diviene profonda e tutto cid
placa l'attivita del sistema nervoso simpa-
tico, che sull'organismo ha un'azione ec-
citante, e, di riflesso, la pressione scende.
Un esercizio salutare, che andrebbe svol-
to un paio di volte al giorno, per una
quindicina di minuti». ®

Codice abbonamento:

Ritaglio stampa

ad uso esclusivo del destinatario, non riproducibile.

051449

Istituto Auxologico



