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e Combinar 3 tipos de ejercicio:

o Ejercicio aerdbico

o Acividades para mantener masa osea:
= Caminar paso ligero
= Subir escaleras
= Nadar

o Ejercicios flexibilidad y concentracion
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e Enfermedades cronicas en periodo de agudizacion

e Infarto agudo de miocardio reciente (<3 dias)

e Angina inestable no estabilizada con medicacién

e Arritmias incontroladas con deterioro hemodindmico
» Estenosis adrtica severa no estabilizada

* Insuficiencia cardiaca no estabilizada

e Embolia pulmonar

e Pericarditis/miocarditis aguda

e Diseccion aédrtica

* Infecciones sistémicas agudas







Vagina sin el Sindrome
Sindrome genitourinario ~ genitourinario de la
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Capa vaginaT

Multicenter Study > Climacteric. 2018 Jun;21(3):286-291. doi: 10.1080/13697137.2018.1446930.
Epub 2018 Mar 19.

gruesa y humeda
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- Elasticidad vaginal
reducida
Sequedad vaginal
Acortamiento del
canal vaginal

SINDROME GENITO URINARIO

Paredes vaginales ,/’/
elasticas =~ 7

Lubricacion vaginal

presente

The European Vulvovaginal Epidemiological Survey
(EVES): prevalence, symptoms and impact of
vulvovaginal atrophy of menopause

) i ) S Palacios ', R E Nappi 2 3, N Bruyniks #, M Particco *, N Panay ©; EVES Study Investigators
» Climacteric. 2016 Apr;19(2):188-97. doi: 10.3109/13697137.2015.1107039. Epub 2015 No

Affiliations + expand

Vulvar and vaginal atrophy in four European PMID: 20553288 DOI: 10.1080/13697137.2018.1446930
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EN RESUMEN...

Ep. Escamoso
poliestratificado
->reduccion del numero

de capas del epitelio

Relacion sexual no
satisfactoria

| Deseo sexual
| Actividad Sexual

CARENCIA ESTROGENICA

terminaciones nerviosas
mas préximas a la
superficie

ldel flujo sanguineo
lde la elasticidad

-Vulvovaginitis

-Infecciones urinarias

-Dispareunia/Sinusorragia

| lactobacilos
lglucdgeno
1 PH

lsecreciones vaginales

-Vulverabilidad a infeccion
por patégenos

-Superficie friable
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Evitar lavado frecuente , ,
S dnchas vasine e [_ubricantes base Mantienen humedad constante
acuosa O aceitosa Uso continuo

Evitar uso continuo antisépticos

HIGIENE LUBRICACION HIDRATACION



RECIEN NACIDA
pH 4-5

INFANCIA
pH 7

PUBERTAD
pH 7-5

FERTIL
pH 4-5

EMBARAZO
pH 3,5-4.5

MENOPAUSIA

pH 6-7







EFECTO HIDRATANTE
Beneficia el mantsnimiento del manto
hidrolipidico de la pisel, proporcionando una
intensa sensacion de hidratacion, nutricion
smoliencia y confort de la misma.

EFECTO ANTIOXIDANTE
Proteccion frents a de los radicales libres.
Ayuda a frenar el dano oxidativo producido por
el exposoma Mejora el funcionamiento de los
mecanismos reparadores de |a piel. Estimula
el sistema inmunitario.

ACEITE OZONIZADO 72ecpes oecoess

ACCION HIGIENIZANTE
La actividad antimicrobiana dsl acsits
ozonizado ayuda a que la piel no se
sobreinfects facilments con bacterias, virusy
hongos. Restableciendo asi el squilibrio ds |a
microbiota cutdnea. Evita la acumulacion de
suciedad y sebo.

ACCION CICATRIZANTE
Recupera |a pisl y la oxigena, reforzando la
barrera y protegiéndola frente a agresionss

externas. Favorsce |a regeneracion de la
epidsrmis y evita la hipsrpigmentacion
postlesional.

EFECTO ANTIINFLAMATORIO
Beneficia el mantenimiento dsl manto
hidrolipidico de la piel, consiguiendo un
estado optimo ds hidratacion al instants.
Ayuda a reducir |a inflamacién e hinchazon ds
la piel, al inhibir la cascada inflamatoria y la
sintesis ds mediadorss inflamatorios.

EFECTO CALMANTE

Alivio de |a sensacion ds prurito, picor e
irritacion en la pisl, gracias al efecto
antiinflamatorio y calmants ds los propios
Aceites Ozonizados que le proporcionan junto
con los qus |e proporcionan activos como [3-
Sitostsrol, Aloe Vera, Bstaina, VitaminaEy
Escualsno, entrs otros.
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ODALUD MENTAL

La salud mental se refiere a nuestro estado
emocional, psicoloégico y social en el cual
somos capaces de enfrentar y manejar los
desafios de la vidag, desarrollar nuestro
potencial, mantener relaciones saludables y
contribuir a nuestra comunidad.



A l | D EN | A | CAPACIDADES L FUNCIONAMIENTOS

BIENESTAR | y CONTRIBUCION
S50CIAL

La salud mental influye en todos los
aspectos de nuestra vida, desde
nuestras relaciones personales y
rendimiento académico o laboral, hasta
nuestra capacidad de disfrutar la vida y
enfrentar adversidades.

FUNDAMENTAL PARA EL BIENESTAR




LA SALUD OALUD MENTAL
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FRASES QUE "Ella/él esta
PERPETUAMN EL loca/o vy necesita
ESTIGMA DE y

. SALUD MENTAL un psiquiatra"

"Ella/él es un/a
bipolar"




SALUD MENTAL, EMOCIONAL ) SOCIAL

HABITOS DIARIOS PARA MEJORAR

TU SALUD

@

HAZ EJERCICIO
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PRACTICA
UN HOBBY

&

ESCUCHA PODCASTS
QUE TE INSPIREN

@Z

DUERME 8 HORAS

5

ACORTA TU TIEMPO
EN REDES SOCIALES
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COME SANAMENTE
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N0 \““ﬁ nada
de malo en
\aaow mjuda

No Siempre podemos aom todo,
M wn todo ala vey
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OALUD MENTAL

El ritmo acelerado, las altas demandas
laborales, los problemas financieros y las
exigencias sociales pueden generar:

o Agotamiento
o Estrés cronico
o Ansiedad
o Depresion




Quiérete.

Valdrate.

Respétate.
Cuidate.

Apreciate .

ﬁmate.



