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MALATTIE CARDIOVASGOLARI
Non fumate e fate attivita fisica

«Questi disturbi, cioe la cardiopatia ischemica, I'emorragia intracerebrale e l'ictus
ischemico, si possono prevenire nell'80 per cento dei casi»  «Raccomando di smet-
tere di fumare, perche il fumo e la prima causa di morte cardiaca improvvisa e au-
menta il rischio delle aritmie» <l rischio di malattie cardiovascolari e proporzio-
nato al peso e, quindi, consiglio di camminare, di correre, di fare hicicletta o nuoto» |

di Roberta Pasero

Catanzaro, marzo

gni anno milioni di vi-

te sono perse prema-

turamente a causa del-

le malattie cardiova-

scolari che, sebbene

si possano prevenire nell’80

per cento dei casi, rimango-

no la principale causa di mor-

te con duecentoventimila de-

cessi all’anno soltanto in Ita-

lia. Per questo ¢ fondamentale

una prevenzione che inizi da

uno stile di vita sano e da un

controllo periodico dei princi-
pali parametri vitali».

Sono le parole del professor
Ciro Indolfi, docente di car-
diologia e direttore dell’uni-
ta complessa di cardiologia
emodinamica all’Universita
degli Studi Magna Grecia di
Catanzaro, eletta tra le miglio-
ri d’Italia, presidente della Fe-
derazione Italiana di Cardio-
logia e anche autore del libro
Batticuore. Come vivere be-
ne e piit a lungo (Rubbettino
editore).

Quali sono le principali ma-
lattie cardiovascolari che si
possono prevenire?

«Fra le malattie cardiova-
scolari prese in considerazio-
ne dagli studi scientifici inter-
nazionali per I’eventuale pre-
venzione vi sono la cardio-

continua a pag. 56

«MANGIATE VERDURE>

di Magna Grecia di Catanzaro e presidente della Federazione Italiana di Cardiologia. «Per prevenire le malattie cardiova-
scolari», dice il professore «suggerisco di aumentare il consumo di verdura, legumi, cereali integrali, noci e semi, latte,
fibre, calcio, di moderare i formaggi, per il loro contenuto di grassi, la frutta e i carboidrati, perché contengono zuccheri».

Catanzaro. | professor Ciro Indolfi, docente di cardiologia e direttore
dell’unita complessa di cardiologia emodinamica all’'Universita degli Stu-
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patia ischemica, che si verifi-
ca quando c’¢ un insufficien-
te apporto di sangue e di ossi-
geno al cuore e che rimane la
principale causa di mortalita a
livello globale, con circa cen-
tonove decessi ogni centomila
abitanti, seguita dall’ictus ce-
rebrale».

Ci sono fattori di rischio che
raccomanda di eliminare?
«8i, vi sono molti fattori di
rischio come 1’inquinamen-
- to atmosferico e quello dome-
stico, la pressione arteriosa al-
ta, il colesterolo cattivo ele-
vato, il sovrappeso e 1’obesi-
ta, I’elevato glucosio nel san-
gue, le disfunzioni renali. Al-
tri fattori di rischio sono costi-
tuiti dall’alimentazione scor-
retta, dall’abuso di alcol, dal-
la mancata attivita fisica, dalle
apnee notturne e dal fumo an-
che passivo».

Il fumo & pericoloso anche
per il cuore?

«E la prima causa di morte
cardiaca improvvisa e aumen-
ta il rischio delle aritmie come
la fibrillazione. La buona no-
tizia, pero, ¢ che chi smette di
fumare ha una riduzione de-
gli eventi cardiovascolari co-
me lo sono I’infarto e I’ictus e
una riduzione della mortalita
del 30 per cento».

Quanto male fa al cuore il
sovrappeso?

«Il rischio di malattie car-
diovascolari ¢ proporziona-
to al peso. Un modo semplice
per valutare il peso corporeo &
quello di misurare la circonfe-

«I“II“BHE Il pEsn»catanzaro. 11 professor Ciro Indolfi.

«ll rischio di malattie cardiovasco-

lari & proporzionato al peso», spiega il professore Ciro Infolfi. «Un me-
todo semplice per valutare il peso corporeo & quello di misurare la cir-
conferenza addominale che dovrebbe essere inferiore ai novantaquat-
tro centimetri per gli uomini e agli ottanta centimetri per le donne».

battere il sovrappeso ¢ quello
di ridurre le dimensioni delle
portate a tavola, che sono di-
ventate sempre piu abbondan-
ti e ipercaloriche rispetto a un

renza addomina-
le che dovrebbe
essere inferiore
ai novantaquattro
centimetri per gli
uomini e agli ot-
tanta centimetri
per le donne. In-
fatti 1’obesita ad-

«Il rischio
di malattie
cardiovascolari
e proporzionato
al peso»

tempo. Per que-
sto, fatto salvo
che gli alimenti
dovrebbero esse-
re sempre sani e
di qualita, consi-
glio di smaltire
le calorie in ec-
cesso43,5 mm,

dominale riflette
I’accumulo di tessuto adipo-
so negli organi e aumenta, tra
I’altro, la pressione arterio-
sa, il colesterolo, il rischio di
trombosi. Il rimedio pill sem-
plice e immediato per com-

56

tenendo conto,
per esempio, che per contra-
stare gli effetti sulla bilancia
di un cappuccino con un cor-
netto occorre camminare ve-
locemente per almeno un’o-
ra e per una fetta di torta ci

vuole circa un’ora e mezza».

Quale importanza ha I'ali-
mentazione nella prevenzio-
ne delle malattie cardiova-
scolari? :

«Grandissima, perché le
scelte alimentari scorrette so-
no il principale fattore di ri-
schio comportamentale di
peggioramento della salute.
Invece ¢ molto importante che
cosa si mangia. Suggerisco di
aumentare il consumo di ver-
dura, legumi, cereali integra-
li, noci e semi, latte, fibre, cal-
cio, di moderare i formaggi,
per il loro contenuto di grassi,
la frutta e i carboidrati, perché
contengono zuccheri. Consi-
glio anche di limitare il pil

possibile gli alcolici, il consu-
mo di carni rosse e lavorate,
gli zuccheri, le bevande zuc-
cherate e, se possibile, i dolci.
Questo vale soprattutto per i
pazienti a rischio di patologie
cardiovascolari. Suggerisco
anche di limitare il sodio e gli
alimenti salati in eccesso, so-
stituendo il sale con le spezie.
Ma tra le strategie utili per ri-
durre le malattie cardiovasco-
lari vi & senz’altro anche I’at-
tivita fisica».

Quali attivita sportive fanno
bene al cuore?

«Praticare sport anche mo-
derato non costa nulla rispet-
to alle terapie farmacologiche
e consente una riduzione della
mortalita per cause cardiova-
scolari che varia dal 20 al 30
per cento. Non esistono vec-
chi o nuovi farmaci che posso-
no dare un effetto cosi straor-
dinario. Ma consiglio di pra-
ticare ’attivita fisica secondo
una logica per evitare che gli
effetti non siano benefici. Le
linee guida internazionali con-
sigliano centocinquanta minu-
ti alla settimana di esercizio fi-
sico moderato o intenso oppu-
re diecimila passi al giorno a
passo svelto. Dunque la pas-
seggiata guardando le vetri-
ne non va bene. Sono indica-
ti invece la corsa, il nuoto, la
danza aerobica, la bicicletta in
piano, perché il livello di eser-
cizio fisico per essere efficace
ha bisogno di un aumento del-
la frequenza cardiaca».

Ci sono controindicazioni
allattivita fisica?
«Raccomando a chi ha pa-
tologie cardiovascolari di con-
sultare sempre il medico pri-
ma di intraprendere un’attivi-
ta sportiva. Pero, in linea ge-
nerale, si deve interrompere
lo sport quando si sente dolo-
re al torace, respiro corto o di-
sturbi che non sono presenti a
riposo. Se il paziente accusa
dolore oppressivo e costrittivo
al centro del petto, deve rivol-
gersi subito al medico perché
si tratta di un campanello d’al-
larme che va indagato».
Roberta Pasero
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