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METTIAMOCI IL CUORE

Il CUORE e il “MOTORE”
che permette al sangue di

circolare. Ci sono fattori
che aiutano il suo lavoro,
altri che lo ostacolano
facendolo affaticare
maggiormente!




Parlilamo di pressione arteriosa ...

La pressione si misura in
millimetri di mercurio
(mmHQ)

Il valore della pressione
e dato da due numeri:

> Il primo e la sistolica
(massima)

> il secondo € la diastolica
(minima)

Nel corso della giornata la pressione puo variare: gli sforzi, il freddo, le emozioni
o il dolore 'aumentano...... Il riposo e il sonno la diminuiscono



Conosci la tua pressione?

parliamo di ipertensione ...

si parla di ipertensione se hai
valori uguall o superiori a

140/90 mmHg

Una sola misurazione non fa
Ipertensione...

Linee guida Europee (ESH e ESC 2007)
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La piramide alimentare

Pane, pasta, riso

fairo, ores, carasll, SOUS By *{

m -ruﬂ-wﬁ

- Attivita fisica regolare







Le buone abitudini....

I C’e un rapporto diretto tra il fumo e
'aumento della pressione arteriosa ...
rinunciare al fumo non e facile, ma ci
sono molti metodi per provarci ...

P Alcol senza eccessi... . un consumo
eccessivo di alcolici puo portare a
Ipertensione e danni cardiovascolari

I Stress: quando si e arrabbiati,
eccitati, impauriti... la pressione
aumenta....

Rilassarsi aiuta la tua pressione...




Le buone abitudini...ti aiutano a
star bene con te stesso....

non e mai troppo tardi per migliorare lo stile di vita! ......



