SALUD
CARDIOVASGULAR

La edad es un factor de
riesgo para la enfermedad
cardiovascular, lo que
quiere decir que con la
edad somos mas propensos
a tener una afeccion
relacionada con el corazon
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RIGIDEZ
ARTERIAL

El corazdon y los vasos

sanguineos se endurecen
de forma natural con la
edad, aumentando el
riesgo de enfermedades
cardiovasculares

RITMO
GARDIAGO

e

En el envejecimiento, las

alteraciones del ritmo
cardiaco o arritmias son
mas comunes. Se trata de
un problema con la
frecuencia o el ritmo de los
latidos del corazdon. Puede
ser un latido demasiado
rapido (taquicardia),
demasiado lento
(bradicardia) o con un
patron irregular.
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factores de riesgo como la hipertension y la obesidad,

es esencial para prevenir y tratar las enfermedades 3
cardiovasculares B‘“ﬂ ESTHES

Mantener un estilo de vida saludable, que incluya

ejercicio regular, una dieta equilibrada y el control de

ldentificar lo que nos

AI.IMENTnc“jN estresa es el primer paso,
HEﬂclcm pueden ser obstaculos

fisicos o mentales.

El numero de horas que
dormimos no deberia de
cambiar con la edad
Una buena calidad del
sueno es indispensable
para tener buena salud

Mantenerse fisicamente
activo ayuda a la salud
fisica y mental. Con tan
poco como 15 minutos de
ejercico al dia, ayudara a
disminuir los efectos de la
edad Se recomienda una dieta
baja en sales y azucares y
alta en fibra
Una dieta balanceada que
incluya muchos vegetales
y frutas, pescado o polloy
poOcCa carne roja




