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Quali sono le cause dell’aumento della pressione 
arteriosa e come posso prevenire?

Benvenuto nella nostra rubrica dedicata alla salute del cuore! 

Torniamo a parlare del nostro cuore e dei suoi alleati. Nella rubrica di oggi 
affrontiamo un argomento che tocca tante persone: l'ipertensione. 

Ti sei mai chiesto quali siano le cause principali e come possiamo prevenire? 
Andiamo a scoprirlo insieme.

L'ipertensione, o pressione arteriosa elevata, è una condizione in cui il sangue 
esercita una pressione eccessiva contro le pareti delle arterie (1). Ma, quali sono le 
cause principali?

• Fattori genetici: La storia familiare può influenzare le possibilità di 
sviluppare ipertensione. Se i tuoi genitori o nonni ne hanno sofferto, potresti 
essere a rischio (2).

• Età: Con l'avanzare dell'età, il rischio di ipertensione aumenta, specialmente 
dopo i 50 anni (3).
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• Stile di vita: Fattori come l'obesità, una dieta ricca di sale, il consumo 
eccessivo di alcool, la mancanza di attività fisica e il fumo possono 
contribuire.

• Stress: Elevati livelli di stress possono avere un impatto negativo sulla 
pressione arteriosa, specialmente se associati ad altri comportamenti a 
rischio (5).

• Altre condizioni mediche: Malattie come l'apnea notturna, problemi renali o 
problemi alla tiroide possono causare o aggravare l’ipertensione (6).

• Medicinali: Alcuni farmaci, come gli anti-infiammatori non steroidei o la 
pillola anticoncezionale, possono influire sulla pressione arteriosa (7).

Come prevenire l'ipertensione?

• Dieta equilibrata: Consuma cibi ricchi di potassio, magnesio e calcio, riduci 
il sale e opta per una dieta mediterranea (8).

• Attività fisica: 30 minuti di esercizio moderato al giorno possono fare la 
differenza. 

• Mantenere un peso salutare: La perdita di peso, anche se piccola, può 
aiutare a regolare la pressione arteriosa.

• Limitare alcol e tabacco: Moderare il consumo d’alcool e smettere di 
fumare sono due passi fondamentali. 

• Ridurre lo stress: Tecniche di rilassamento, come la meditazione o lo yoga, 
possono essere utili.

•
In conclusione, la prevenzione dell'ipertensione passa attraverso scelte 
consapevoli e uno stile di vita sano. Ricorda, ogni piccola scelta fa la differenza. 
Alla prossima e prenditi cura del tuo cuore!
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