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Gestione dell’lpertensione

- Ci sono sempre piu evidenze che una buona salute del cuore e
della circolazione vi aiuteranno ad invecchiare meglio.

Un uomo e vecchio tanto quanto lo sono le sue arterie...

Thomas Sydenham, MD (1624 -1689)

« Molti dei fattori che influenzano la pressione sanguigna sono
sotto il vostro controllo. Questa presentazione puo aiutare a
saperne di piu su come gestire la vostra salute.
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Che cosa e la Pressione Sanguigna?

La pressione sanguigna e la misura della forza applicata alle parete
delle arterie , quando il cuore pompa il sangue al tuo corp

» Fattori incontrollabili che possono influenzare:
— Storia familiare, Eta, Genere, Razza

* La pressione sanguigna puo essere influenza
anche da

— Peso, Fumo, Livello di esercizi, Stress

* La pressione sanguigna e misurata in due numeri::

— Pressione sistolica (il valore piu alto)
* Misura la pressione quando il cuore si contrae

— Pressione diastolica (il valore minore)
* Misura la pressione quando il cuore si rilassa

Obiettivo: Al disotto di 120/80 mm Hg
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Che cosa e l'alta Pressione Sanguigna?
Quali sono le conseguenze?

- La pressione alta e quando la forza del sangue contro le
pareti dell'arteria e troppo grande.

* La pressione alta si verifica quando i vasi sanguigni si
restringono o diventano rigidi, costringendo il cuore a
pompare piu forte per spingere il sangue attraverso il corpo.

* Quando la pressione del sangue rimane alta, si mette sforzo
eccessivo il cuore e i vasi sanguigni e puo portare a:

— Ictus

— Danni dei vasi sanguigni
— Attacco Di Cuore

— Malattia cardiaca

— Malattie renali

— Danni degli occhi
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Valutazione e monitoraggio della pressione arteriosa

In genere, la pressione alta non ha sintomi, quindi € talvolta chiamato il
"killer silenzioso".

- Al fine di valutare la pressione * Quando fai il monitoraggio della

sanguigna, il medico puo avere bisogno pressione arteriosa, dovresti:

di prove o porre domande su: -
P p — Controllare la precisione dello strumento.

— Storia sanitaria personale e familiare (anamnesi) — Non misurare la pressione appena alzati

_ patolog _esistenti quali di ‘ N ‘
atologie Co-esistenti quali diabete — Evitare cibi, caffeina, tabacco e alcol per 30
— Visita medica minuti.

— Esami del sangue — Sedersi in silenzio prima di misurare la
— ECG (elettrocardiogramma) pressione sanguigna.

— Ecografia del Cuore — Assicurati che il tuo braccio € posizionato
correttamente quando si misura.

— Non parlare, mentre misuri la pressione del

Qual & il tuo stadio?
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Come e possibile mantenere una sana pressione
sanguigna?

Per abbassare o mantenere una pressione sanguigna sana:

* Mangiare nutrienti a basso contenuto calorico e basso contenuto di
sodio

* Mantenere un peso ideale

- Fare esercizi regolarmente

* Ridurre i livelli di stress

- Smettere di fumare e limitare il consumo di alcol

« Segquire il consiglio del vostro medico; Prendere | farmaci prescritti

N ~ — _ & s - ~ . =

E’ sotto il vostro controllo!
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Nutrizione e Gestione del peso

« Fare una dieta equilibrata in sodio puo aiutare a controllare la
pressione sanguigna e mantenere un peso sano.

— Perdere anche 5 kg puo abbassare la pressione sanguigna!

— Perdere peso ha un effetto piu grande su coloro che sono in sovrappeso e
gia hanno l'ipertensione.

— | risultati variano da persona a persona, ma la pressione del sangue puo
essere ridotta fino a 1 mmHg per ogni chilo perso!

* Si puo considerare una dieta formulata per il controllo della pressione
arteriosa ( )

* vantaggi di una dieta povera di sodio comprendono:

— Riduzione della pressione sanguigna, minor rischio di ictus e di calcoli
enali o Sy

* Per ridurre I'apporto di sodio, mangiare cibi freschi =
e non trasformati, quando possibile, e leggere le
etichette per fare la miglior scelta ( )

P =i

- |
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http://www.mayoclinic.org/healthy-living/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/dash-diet/art-20048456
http://www.eatright.org/resource/food/nutrition/nutrition-facts-and-food-labels/decode-the-sodium-label-lingo

Esercizio e gestione dello stress

L’esercizio rafforza il tuo cuore. Un cuore piu forte pud pompare piu sangue con meno
sforzo. Se il tuo cuore puo lavorare meno per pompare, la forza sulle vostre arterie
diminuisce, abbassando la pressione sanguigna.

+ L’esercizio puo:
— Abbassare il vostro colesterolo
— Aiutare a mantenere il vostro peso sotto controllo
— Diminuire il rischio di diabete

« Camminare e un esercizio perfetto!

— Camminare regolarmente 30-45 minuti al girono puo ridurre la pressione sanguigna nel
tempo.

+ Consultare sempre il proprio medico prima di iniziare un programma di esercizi.

Gestire i livelli di stress puo anche contribuire a mantenere la pressione sanguigna sotto
controllo. L'argomento LifeBeats di dicembre 2014 «Trattare con Stress», ha dato
suggerimenti di come gestire lo stress, ma si pud anche provare le seguenti tecniche.

+ Esercizi di rilassamento

« Attivita fisica

* Dormire abbastanza

+ Alimentazione sana

+ Delegare la responsabilita

+ Sostegno della famiglia

« Cercare un aiuto professionale in caso di necessita
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http://elements/Departments/Health-Safety-Environmental/LifeBeats/Monthly-Spotlight/Pages/default.aspx

Gestione dello stile di vita

Fumo
« fumo provoca danni ai vasi sanguigni e aumenta il rischio di pressione alta.
Alcohol
* Un consumo eccessivo di alcool pud aumentare la pressione del sangue.
Se si beve consumare quantita "moderate”.
— Quindi, cosa significa consumo “moderato”™?
— 2 bicchieri al giorno per gli uomini
— 1 bicchieri al giorno per le donne
— 1 bicchiere = 150 ml. di vino, 350 ml. di birra, 40 ml. di distillati

+ Quantita maggiori di alcol possono aumentare la pressione sanguigna e
causare deterioramento del muscolo cardiaco

Guarda I'argomento di LifeBeats topic del prossimo mese,
, per avere maggiori dettagli sul’'argomento.

lyondellbasell.com Iyondellbasell 9
I I 1


http://elements/Departments/Health-Safety-Environmental/LifeBeats/Monthly-Spotlight/Pages/default.aspx

Prescrizioni del Dottore!

« Se i numeri indicano che si stanno avendo difficolta a
controllare la pressione sanguigna, consultare il proprio medico
per chiedere aluto. Se insieme, e possibile gestire la pressione
sanguigna attraverso scelte di vita, perfetto! In caso contrario, Il
medico potra prescrivere farmaci per abbassare la pressione
sanguigna.

« Se e necessaria farmaco, ci sono una varieta di opzioni; il
medico lavorera con voi per trovare cio che funziona meglio.

* Prendere sempre il farmaco
come prescritto! Non
sospendere senza averne
parlato con il medico.
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Perche tenere sotto controllo la pressione sanguigna?

Benefici di ridurre la Pressione

 La pressione alta puo ridurre le possibilita di invecchiare bene, e aumenta |l
rischio di malattie renali, diabete, malattie cardiache e ictus

* | livello normale di pressione:
— Ridurre il rischio di attacco di cuore del 20-25%
— Riduce il rischio di insufficienza cardiaca del 50%
— Riduce il rischio di Ictus del 35-40%

« Un adeguato trattamento dell’alta pressione del sangue durante I'eta media,
riduce il rischio di ridotte funzione mentale piu tardi nella vita.

Che cosa o chi e la vostraragione per assumere il
controllo?
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Altre Risorse per gestire malattie croniche

La pressione alta non € un problema che possa essere trattato ed ignorato. E’ una
condizione che va gestita per tutta la vita. Di seguito alcuni link che possno aiutare:

« WebMD (inglese)

American Heart Association (inglese)
Mayo Clinic (inglese)

|pertensione (Ministero della Salute)
Associazione ltaliana Cardiopatici (AIC)

pressione sanguigna e solo uno dei fattori che possono influenzare la salute a
lungo termine. Guarda uno di questi link per aiutarti a gestire / prevenire altre
malattie croniche

» Heart Disease (EN, ES, ZH)

Diabete (Ministero della Salute)

Associazione ltaliana per la Ricerca sul Cancro (AIRC)
Diabetes (EN)

Cancer (EN)

Trovi anche altre informazioni su LifeBeats Focus Area Page.
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http://www.webmd.com/hypertension-high-blood-pressure/default.htm
http://www.heart.org/HEARTORG/Conditions/HighBloodPressure/High-Blood-Pressure_UCM_002020_SubHomePage.jsp
http://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/high-blood-pressure/basics/definition/con-20019580
http://www.salute.gov.it/portale/salute/p1_5.jsp?lingua=italiano&id=18&area=Malattie_cardiovascolari
http://www.prontocuore.it/
http://www.heart.org/HEARTORG/
http://www.salute.gov.it/portale/salute/p1_2_0.jsp?lingua=italiano&id=905
http://www.airc.it/
http://www.diabetes.org/
http://www.cancer.org/index
http://elements/Departments/Health-Safety-Environmental/LifeBeats/Focus-Areas/Pages/default.aspx

INVECCHIARE IN MODO SANO

E’ nelle tue mani!
Incomincia OGGl.
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