Elvira Resciniti

(& mucica é amica del
tuo cuore?
l/ el’/t&\l 0 mto ?

Benvenuti in una nuova puntata di "Battiti e risposte” la rubrica giusta per costruire
la tua salute di ferro!

La musica ha il potere di toccare I'anima, ma sapevi che pud anche fare bene al
tuo cuore? Scopriamo insieme come la musica influenzi la salute cardiovascolare.

Effetti Terapeutici della Musica: La musica é stata usata come strumento
terapeutico per secoli. Recenti studi hanno dimostrato che certi tipi di musica
possono migliorare la funzione cardiaca. La musica ha un effetto potente sul
cuore, influenzando positivamente la salute cardiovascolare [1].

Musica Durante I'Esercizio Fisico: Un'indagine del 2020 ha esplorato gli
effetti dell'ascolto di musica registrata durante l'esercizio fisico in individui
con malattie cardiache. Sebbene le prove siano relativamente limitate, i
risultati suggeriscono benefici potenziali della musica nell'aderenza all'attivita
fisica e nei risultati di salute per i pazienti con malattie cardiache [2].

E ora vorrei darti qualche consiglio per Integrare la Musica nella Tua Vita:




Ascolta Musica Rilassante: Musica classica o suoni della natura possono
ridurre lo stress e la pressione sanguigna.

Musica Durante I'Esercizio: Ascolta brani che ti motivano durante l'attivita
fisica per migliorare la tua esperienza di allenamento.

Crea una Playlist Personalizzata: Scegli brani che ti sollevano il morale e ti
aiutano a rilassarti.

Ricorda, la musica non solo arricchisce la tua vita culturale, ma puo anche essere
un alleato prezioso per la tua salute cardiaca.

Per ulteriori informazioni e consigli su come la musica pud migliorare la salute del
tuo cuore, segui la mia rubrica perché ne parleremo ancora.

E se desideri affrontare insieme a me il tuo problema di salute scrivimi pure per
una consulenza personalizzata.

Insieme, possiamo esplorare il potere curativo della musica per il tuo cuore.
Fallo per la tua salute e il tuo benessere. Alla prossimal

Riferimenti:

Emmanuel Ayobami Adeyemo. (2023). MUSIC AND ITS THERAPEUTIC
EFFECTS ON THE HEALTH OF THE HEART.

S. Chair, H. Zou, Xi Cao. (2020). A systematic review of effects of recorded
music listening during exercise on physical activity adherence and health
outcomes in patients with coronary heart disease.




