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Come funziona il cuore ?

La meccanica del cuore si svolge come quella di una pompa aspirante e
premente. Il sangue venoso dopo aver ceduto una parte del suo
ossigeno ai tessuti ed essersi caricato di anidride carbonica, ritorna
attraverso le vene cave al cuore e precisamente all’atrio destro che si
contrae(sistole)spingendo il suo contenuto nel ventricolo sottostante,
che e rilassato e che una volta pieno, si contrae a sua volta(inizia la
piccola circolazione)e attraverso |'arteria polmonare ,spinge il sangue
nei polmoni, dove cedendo all’aria I'anidride carbonica e assorbendone
I'ossigeno, da sangue venoso si trasforma in arterioso e attraverso le
vene polmonari arriva all’atrio sinistro, quindi passa nel ventricolo
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Attenzione al vostro cuore!!!

» a cattive abitudini alimentari
(dislipidemia, diabete mellito e obesita)
» astress, alla mancanza di esercizio fisico,

» all’eccesso di fumi( tabagismo) e alcolici (alcolismo).




intima, e costituita
detriti cellulari.
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cardiaca adeguata alle richieste metaboliche. Il miocardio
nel corso degli anni e man mano che la stenosi si fa piu
grave, sviluppa un'ipertrofia concentrica come

meccanismo di compenso.







ALCUNI CONSIGLI

banane e cereali integrali, olio di semi di lino)

-Legumi (ceci)
-Pesce, soprattutto pesce «grasso»,
ossia ricco di omega 3
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-oli vegetali
-carni magre (pollo, tacchino, vitello e coniglio)
-salumi magri (prosciutto crudo e bresaola)



» ATTIVITA FISICA:MUQVITI DI PIU’

DALL'LUOGO IN CUI CI STA RECANDO E PROSEGUIRE A PIEDI;

- EVITARE LAUTOMOBILE PER LE BREVI DISTANZE E PRIVILEGIARE
SPOSTAMENTI A PIEDI O IN BICICLETTA;

-SCENDERE DALLAUTOBUS UNA FWRMATA PRIMA E PROSEGUIRE A

PIEDI ;

-ANDARE A BALLARE;

-GIOCARE COI BAMBINI;

-DEDICARSI AL GIARDINAGGIO E Al LAVORI DI CASA;




CAMBIARE CANALE




