O QUE POSSO FAZER PARA
ENVELHECER COM SAUDE
E REDUZIR
O RISCO DE INFARTO?

Envelhecer bem ndo € uma questao de sorte, e sim de escolhas
diarias. O coracao envelhece junto com o corpo, mas o ritmo
dessa “idade cardiaca” depende do controle dos principais
fatores de risco: pressao arterial, colesterol, glicose, peso
corporal e nivel de atividade fisica.

Manter esses parametros equilibrados reduz, de forma
significativa, o risco de infarto, acidente vascular
cerebral (AVC) e insuficiéncia cardiaca.

A alimentacao saudavel e o exercicio fisico regular sao
verdadeiras “pilulas” para o envelhecimento saudavel. O treino
melhora a funcao endotelial, aumenta a capacidade de
transporte de oxigénio e manteém o metabolismo ativo.
Pequenas mudancas — como caminhar mais, dormir melhor e
evitar alimentos ultraprocessados - tém impacto direto sobre
a longevidade.

O segredo esta na constancia. Consultas preventivas, habitos
equilibrados e o cuidado com o bem-estar emocional forrmam
a base para viver mais e com gualidade.

Cuidar do coracao € cuidar da sua reserva de vida
e comecar hoje faz toda a diferenca.
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