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La informacion sanitaria aqui contenida se proporciona solamente a efectos de
informacion general y con el fin de hacer mas saludable nuestro estilo de vida.

0
Los profesionales sanitarios constituyen la mejor fuente de informacién respecto
a su salud. Consulte a un profesional sanitario si tiene dudas acerca de su salud.

20 Ac;ividad
fisica

Evitar la inactividad fisica y el
sedentarismo puede alargar tu vida
y mejorar su calidad.

PARA VIVIR 32 Bienestar

emocional

MAS Y MEJOR Cuida tus relaciones y conecta

con tu entorno. Reduce el estrés.

HOY puede ser un buen dia para empezar una

vida mas saludable.

El tabaco y el alcohol tienen un efecto

Proponemos empezar modificando aquello que resulte i .
P P q q especialmente nocivo para tu salud.

mas facil. Comenzar con pequeiias metas y, una vez
conseguidas, conseguiremos mas fuerza para plantearnos

nuevos retos. 52 Duerme Bien
En esta guia encontraras informacion sencilla y muy dtil Un descanso adecuado ayuda a tu
que te ayudara a tener un estilo de vida mas saludable y salud fisica y mental.

ganar aios de vida.

58 Otros factores

-Haz un uso racional de los medicamentos.
- Cuidado con el sol.
- Conduce de manera responsable.

04 Vivir mas y mejor
- Cuida tu salud sexual.

Te damos las claves para

mantener tu vida con
calidad muchos afios.
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VIVIR MAS Y MEJOR

Sabemos que vivimos mas que antes

Sabemos que vivimos mas que antes. Nuestra esperanza de vida ha
aumentado. Pero, este aumento de la longevidad no garantiza que
sea en buena salud. Se trata precisamente de que tengamos salud
y calidad de vida puesto que ya no solo se trata de vivir mas afios,
sino también de vivirlos mejor (libres de enfermedades, en plenitud
de facultades fisicas y mentales para disfrutar y ser felices), porque,
aunque la esperanza de vida esta por encima de los 80 afios, no todos
ellos se van a vivir con buena salud.

° 0
AV

L» Datos de la poblacion:

Habitantes: 47 millones
La esperanza de vida al nacer en Espafa es de

83,6 afios: 80,9 en hombres y 86,6 en mujeres.

Esperanza en buena salud al nacer:

81 ,8 mujeres
78,0 hombres

Estado de Salud:

El 75,5% de la poblacién valora su estado de salud como
bueno o muy bueno, pero esta percepcion disminuye
progresivamente conforme aumenta la edad, hasta llegar
a disminuir hasta al 32% en la poblacién de 85 y mas
afios.

Principales causas de muerte:

En 2019, las principales causas de muerte fueron las
enfermedades cardiovasculares seguidas de cerca par
el cancer y, a notable distancia, por las enfermedades
respiratorias cronicas.

Las causas principales de
muertes en Espaia por factor
de riesgo atribuibles a estilos
de vida en 2019 fueron:

Fuente: Max Roser, Hannah Ritchie and Fiona Spooner (2021) - “Burden of Disease”. Published online at
OurWorldInData.org. Retrieved from: ‘https://ourworldindata.org/burden-of-disease
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Nuestro estilo

DE VIDA

Elestilodevidalapoblacion espanolase considera generalmente
saludable debido a la dieta mediterranea, la actividad fisica
regular y la importancia de las relaciones sociales.

Sin embargo, a pesar de que la percepcion de que nuestra salud es muy positiva, los datos
contradicen esta percepcion y nuestro estilo de vida, en general, es muy mejorable.

SOBREPESO Y OBESIDAD:

El 53,6% de las personas adultas son obesas o
tienen sobrepeso.

Obesidad: 15,5% mujeres y 16,5% hombres.
Sobrepeso: 30,6% mujeres y 44,9% hombres.

ALIMENTACION:

67,7% consume fruta todos los dias:
71,2% mujeres 'y 63,9 % hombres.

46,6% consume verduras y hortalizas todos
los dias: 52% mujeres y 41% hombres.

ALCOHOL:
Consumo el dltimo mes: 63%

Hombres: 72%
Mujeres: 53,9%

Consumo de riesgo: 5,2%
Hombres: 6,7%
Mujeres: 3,7%

ACTIVIDAD FISICA:

36,4% no realiza ninguna actividad
fisica:

40,3% mujeres y 32,3% hombres.

TABACO:

El 19,8% de la poblacion consume tabaco a
diario:16,4% mujeres y 23,3% hombres.
Estos datos son los mas recientes disponibles en cada

una de las fuentes de informacion existentes en el
sistema de informacion sanitaria.

https://www.sanidad.gob.es/estadEstudios/

https://www.ine.es/dyngs/INEbase/es/operacion.
htm?c=Estadistica_C&cid=1254736176784&menu=resultados&idp=1254735573175

https://pnsd.sanidad.gob.es/profesionales/publicaciones/catalogo/catalogoPNSD/publicaciones/
pdf/2021_Monografia_Alcohol_consumos_y_consecuencias.pdf
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Cambia tu estilo

de vida

Un estilo de vida saludable te
puede hacer ganar anos.

El secreto radica en tener a punto nuestra
maquina del tiempo. Y no es complicado.
La comunidad cientifica ya ha identificado
los factores que podrian aumentar las
posibilidades de una vida méas larga y
saludable. Con cada uno de ellos puedes ganar
afios de vida, pero la suma de todos es lo que
realmente importa.

HOMBRES MUJERES
Hasta Hasta
12,2 14,1

ANOS DE VIDA ANOS DE VIDA

A continuacién recogemos los factores que te
llevaran a tener un estilo de vida saludable y te
ayudaran a VIVIR MAS Y MEJOR.
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Alimentacion saludable v

Se recomienda seguir una alimentacion
con variedad de alimentos que brinden los
nutrientes necesarios. Trata de mantener un
peso saludable, evitando el sobrepeso y la
obesidad.

Haz ejercicio y evita el sedentarismo

Realiza al menos 30 minutos diarios de
actividad moderada, cinco dias a la semana
y acompafalos, al menos de dos dias de
ejercicios de fuerza.

e o
)

Huye de las
conductas de riesgo

Di adios al tabaco y al
alcohol.

z
Z ‘
Duerme bien

Dormir bien ayuda al cuerpo y al cerebro a
recuperarse del estrés diario y disminuye el
riesgo de padecer algunas enfermedades.

A
v

Cuida tu bienestar emocional

Fomenta tus relaciones y conecta con tu
entorno, reencuéntrate con la naturaleza y di
adios al estrés.

A estos cinco, podemos
anadir otros cuatro

0 Haz un uso racional de los
medicamentos

Mejora su eficiencia y garantiza su
seguridad.

Cuidado con el sol

Evita el envejecimiento prematuro
de la piel, el dafio celular y el
riesgo de cancer de piel.

responsable

Reduce el riesgo de accidentes de
circulacion.

Cuida de tu salud sexual

e Conduce de forma

Contribuye al bienestar fisico y
emocional y evita las enfermedades
de transmision sexual (ETS).

Guia para un Estilo de Vida Saludable| 7



La campafia “La maquina del tiempo” de
Fundacion MAPFRE se realiza en colaboracion

EL OBJETIVO NO SOLO ES

Vivir-mdas

SINO TAMBIEN VlV”" me]Or

Sabemos que determinados cambios en el estilo de vida,
faciles y al alcance de cualquiera, son eficaces para mejorar
nuestrd salud y disminuir la carga de enfermedad.

Estos son los estilos de vida
que debes tratar de seguir.

Lo que hagas hoy puede
transformar tu salud o cémo
envejeceras en el futuro.
Aungue empezar pronto es lo
es ideal, nunca es demasiado
tarde para obtener beneficio.
Pero ten presente que sélo lo
conseguiremos si cuidamos
todos nuestros estilos de vida,
no basta con uno o dos.

La OMS estima que
modificar los estilos
de vida reduciria en
un 75% la mortalidad
por enfermedades
cardiovasculares y el
40% de los canceres.

Cambia tus HABITOS DE VIDA
y vive mas y mejor

Un ESTILO DE VIDA SALUDABLE
;Sabias te puede hacer ganar afios:

que..? HOMBRES d _MUJERES
Hasta Hasta
12,2 14,1

AROS DE VIDA AROS DE VIDA

Si sigues alguno de estos factores...

¥ O & @

IMC DIETA [\[e} >30' ALDIA BAJO CONSUMO
{NDICE DE MASA SALUDABLE FUMAR ACTIVIDAD ALCOHOL
CORPORAL FISICA
Entre 18,5y 24,9

.. podrds ganar los siguientes afios de vida:

() 1 FACTOR )
2 FACTORES
3 FACTORES

4 FACTORES
5 FACTORES

-
o K £
5 o
-

~ )
IS E b

Fuente: Yanping Li, et al. Impact of Healthy Lifestyle Factors on Life
Expectancies in the US Population. Circulation 2018; 138: 345-355

maquinadeltiempo.fundacionmapfre.org
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con la Sociedad Espaiiola de Medicina

utilizando un cuestionario médico de estilos de
vida avalado por la asociacién estadounidense
de médicos de familia.

A continuacién, se realizan varias pruebas médicas para
determinar su edad metabdlica y vascular y asi poder
compararlas con la edad cronoldégica y que el participante
pueda comprobar el impacto que dicho estilo de vida tiene
sobre su salud.

Al finalizar, se entrega un informe
personalizado con los resultados

obtenidos y con recomendaciones
para mejorar y ganar aios de vida.

Accede a la informacién y participa en la campafia en:
maquinadeltiempo.fundacionmapfre.org

https://www.fundacionmapfre.org/educacion-divulgacion/salud-
bienestar/la-maquina-del-tiempo/

Guia para un Estilo de Vida Saludable

En su interior, el participante recorre un circuito en
el que, en primer lugar, se analiza su estilo de vida

Familiar y Comunitaria. Desde 2022, nuestra
unidad movil
Espafia para concienciar a la poblacion adulta
de cémo estilos de vida pueden afectar a
nuestra esperanza de vida y mostrar cuantos
afios se pueden ganar adoptando un estilo de
vida saludable.

recorre distintos puntos de

-

9
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Alimentacion

saludable

¢Sabias que si tienes obesidad y adelgazas,
puedes ganar hasta 4,2 afios de vida?

Empieza por una alimentacion
saludable.

¢Sabes que si tienes obesidad y adelgazas
puedes ganar hasta 4,2 aiios de vida? Se estima
que la promocién de patrones de alimentacion
saludable podria prevenir, a nivel mundial, mas
de 11 millones de fallecimientos cada afo, lo
que supondria entre un 19% y un 24% del total de
muertes en adultos.

Las evidencias muestran que se puede llevar una
vida saludable a los 79, 80 o0 90 afios si seguimos
una variedad de comportamientos que promueven
la salud. Y uno de ellos y muy importante, es la
alimentacién. La alimentacion es uno de los
elementos fundamentales para tener una vida
sanay longeva.

Mejor empezar desde pequefios, pero nunca es
tarde para seguir una alimentacién saludable.
Comer, ademas de una necesidad, también es un
placer. La alimentacion debe adaptarse a nuestros
habitos y a nuestra edad, peso y talla, al ritmo de
vida y a la cantidad de ejercicio que hagamos.

=

Ten presente estos

ala horg de hacer
un mentu.

Prepararnos nuestros propios alimentos no solo
es mas saludable, sino también mas gratificante.
Existen muchas técnicas para cocinar, y todas son
saludables: hervir, al vapor, al horno o a la plancha.
También pueden ser los fritos y estofados. Lo mas
importante es hacer una buena eleccién de los
ingredientes, y que sean productos frescos.

Sigue una alimentacion sana 'y
escoge alimentos frescos.

Rica en frutas y verduras, legumbres y
cereales integrales.

Vigila el tamaiio de las raciones.
Come de forma consciente, y presta
atencion a las sefiales de saciedad.
Reduce o elimina los alimentos
ultra procesados.

Cuantos menos ultra procesados mejor.
Tus elecciones alimentarias son

importantes.

Los alimentos que elijas comer, es
lo mas importante para llevar una
alimentacion sana.

Para beber, el agua y del grifo si es
posible.

Es importante mantener un peso saludable. Evita el sobrepeso y la obesidad.

Mantén una relacion saludable con tu peso. La mejor opcic'm es llevar un
estilo de vida saludable, mas que hacer “dieta”.

10 | Guia para un Estilo de Vida Saludable

Mantener un peso
saludable, te hara

VIVIF as Y mejor

Mujeres Hombres
Q hasta d hasta
3, D aiios 4,2(1)7105
ANOS DE VIDA
IMC ”W‘ PERDIDOS
iNDICE DE MASA CORPORAL MUJERES HOMBRES ',
Menos de 18,5 4,5 4,3 . .
!Bf.
18,5-24,9 0 0 :
-
=9C
25-29 0,8 1 -
1A
30-34,9 2,4 3,4 (1A
XA
35-39,9 4,7 59
A
Més de 40 7,7 9,1 A
0?
Media de 30-40 815 4,2
6l
Fuente: Krishnan Bhaskaran, et al. Association of BMI with overall and 8"

cause-specific mortality: a population-based cohort study of 3-6 million
adults in the UK. Lancet Diabetes Endocrinol 2018; 6:944-53

RECETAS DE PRACTICOOKING
DE NUESTROS GRANDES CHEFS

Ricard Camarena,
Daniel del Toro
y Dani Garcla
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El plato

a ra C 0 m e r Las porciones “supersize” son las

responsables en gran medida del
S a l u d a b l e grave aumento de enfermedades
cardiovasculares y obesidad.
3 , El tamano de las raciones debe
Para saber la proporcion de cada tipo de

alimento en el plato basta con dividir el plato ~ S€I' moderado y adaptado a

en dos mitades y cada mitad en otras dos. Ias necesidades individuales
En una de las mitades, el cuarto mas grande !

corresponde a las verduras y el mas pequefio enfocandose en una alimentacién

? las frutas. La.otra, dividida t’ambién en dos, equilibrada y consciente.
incluye carbohidratos y proteinas.

Os proponemos el siguiente modelo VEGETALES
de la Universidad de Harvard Existen multitud de verduras

diferentes, trata de introducir
variedad en tus comidas.

FRUTAS FRUTAS

Come muchas frutas variadas y de
@ todos los colores.
6 QJ
9 Pasta o arroz integral, pan o

cereales en general. Hay que
procurar que la mayor parte de

estos hidratos de carbonos sean
N integrales.

Escoge legumbres, huevos, frutos
secos, pescados, y carnes blancas.
Evita carnes procesadas y limita
las carnes rojas.

—_——

VEGETALES

NO OLVIDES BEBER AGUA PARA HIDRATARTE Y UTILIZAR
ACEITES DE ORIGEN VEGETAL COMO EL DE OLIVA.
CUANDO INCLUYAS LOS LACTEOS, PROCURA QUE NO DESPLACEN DE FORMA
IMPORTANTE A OTROS GRUPOS DE ALIMENTOS.

Derechos de autor © 2011 Universidad de Harvard. Para mas informacién sobre El Plato para Comer Saludable, por favor visite
la Fuente de Nutricion, Departamento de Nutricion, Escuela de Salud Publica de Harvard,
http://www.thenutritionsource.org y Publicaciones de Salud de Harvard, health.harvard.edu
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DI NO

a las bebidas
azucaradas,
edulcoradas y a
las energéticas.

Evita alimentos
ultraprocesados
que suelen tener
un alto contenido
en azucares,
grasas y sal.

5 PREGUNTAS PARA SABERLO, CONTESTA SI O NO:

1) ¢Consumes 5 raciones al dia de alimentos frescos (frutasy
verduras)?

2) ¢Aparecen todos los colores (rojo, verde, naranja, amarillo
y blanco) y alimentos frescos de diferentes tipos en tu
alimentacién de una semana?

3) ¢Cocinas lo que comes?
u u i u ?
4 ) ¢lIncluyes tres o cuatro raciones de legumbres a la semana?

5) ¢Consumes alguna fuente de grasa saludable: frutos secos,
pescado azul, aguacate, etc.?

6) ¢Bebes agua como fuente principal para hidratarte?

MAYORIA DE SIES: si has contestado algunas preguntas con un si, vas por
buen camino.

MAYORIA DE NOES: necesitas ayuda para planificar y mejorar tu alimentacion.

Guia para un Estilo de Vida Saludable| 13
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La importancia de las
frutas y verduras. Son
alimentos indispensables.

Cereales (mejor integrales)
y a diario

Ricos en hidratos de carbono, pueden constituir una
importante fuente de energia del organismo. Pasta,
arroz y pan, evitando la bolleria. Son fundamentales
en una dieta saludable al ser muy ricos en fibra. Y se
recomiendan los integrales.

9

.de oS
- alimentos

Nos aportan vitaminas, minerales, fibra,
agua e hidratos de carbono. Debemos
consumir al menos cinco raciones de
frutas y verduras variadas al dia. Estan al
alcance de cualquier bolsillo. Las ensaladas
y las verduras deben ser un plato obligatorio
en cualquier comida. Y no olvidarnos de la
fruta, ya sea antes o después de comer.
El zumo no es un sustituto de la fruta

Carnes rojas, pescados,
lacteos y huevos

Las carnes son fuentes de proteina

de origen animal, pero mejor comer
carnes blancas (aves y conejo), evitar el
consumo de las carnes procesadas y
limitar las carnes rojas.

Y ya puestos, mejor consumir frutas y
verduras de temporada, no solo por su
sabor sino por la mejor relacion calidad-
precio.

Legumbres RNeSpgcto a los lacteos, mejor con bajo contenido en sal y sin azucares
afiadidos (leche, queso y yogurt natural).

Lentejas, garbanzos, alubias... son una de
las bases de nuestra dieta mediterranea.
Lo recomendable son al menos cuatro
raciones a la semana. Son alimentos
muy completos que contienen hidratos
de carbono, vitaminas, minerales, fibra
y proteinas. Ademds son saciantes,
econdémicas, sencillas y rapidas de
preparar. Un truco: las conservas de
legumbres al natural pueden ser un gran
aliado para nuestro menu.

Los huevos aportan proteinas de excelente calidad y los pescados aportan
proteinas de igual calidad a las de la carne, pero con la ventaja de que su grasa
es mas saludable. Con el pescado, prioriza el azul.

Todos los embutidos se consideran carnes procesadas (a evitar). Los que
contiene menos grasa son el pavo, el jamon cocido y el jamon curado.

Y, recuerda, utiliza el aceite de oliva.

El de oliva, mejor virgen, es una de

las sefias de identidad de la dieta \)
mediterranea. ‘h*—t

EL TOP

Frutos secos

Todos los frutos secos son alimentos esenciales de
la dieta mediterranea, al natural o tostados. Ricos en
grasas insaturadas (dcidos grasos omega 3), proteinas
y fibra, ademds, contienen vitaminas y minerales.
Faciles de comer, se recomienda un consumo de tres o
mas raciones de frutos secos a la semana. Y, ;por qué
no? Una racién diaria. Pero recuerda: sin cobertura.

No obstante hay otros aceites vegetales que pueden ser una
opcion para todos los presupuestos, entre ellos el aceite de
orujo de oliva, girasol y otros aceites de semillas.

Y todo ello se debe de llevar a cabo
de acuerdo con un presupuesto
razonable que no excluya a nadie.

https://www.consumo.gob.es/es/publicacion/recomendaciones-dieteticas-
saludables-sostenibles-complementadas-recomendaciones
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BENEFICIOS
DE COMER

SALUDABLE

PARA LAS PERSONAS
ADULTAS
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Podria ayudarte a

VIVIR MAS TIEMPO Mantiene la PIEL, los

DIENTES y los 0JOS
SALUDABLES

REDUCE EL RIESGO de
las enfermedades del

corazon, la diabetes tipo
2 y algunos canceres J

Estimula la
INMUNIDAD

AYUDA AL SISTEMA
DIGESTIVO a funcionar

Apoya los EMBARAZOS
SALUDABLES y LA

LACTANCIA Fay 2 las

Fortalece los
HUESOS

Ayuda a LOGRARY
MANTENER UN PESO
SALUDABLE

A

Ve'gaciadero

Se debe tomar la fruta fuera
de las comidas.

Es mejor beber agua fuera
de las comidas que en las
comidas.

Se debe tomar suplementos
dietéticos y vitaminicos para
mejorar la salud.

Si realizo actividad fisica
y ejercicio, puedo comer y
beber lo que quiera.

Los alimentos que llevan
grasas vegetales son siempre
mas saludables que los que
contienen grasas animales.

El pan es un alimento no
saludable.

Los alimentos congelados
son menos nutritivos que los
frescos.

Solucion: 1F, 2F, 3F, 4F, 5F, 6F, 7F.
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¢Como puedo calcular
cuanto puedo comer?

Te damos unas orientaciones practicas.

Mds frecuentes

FRUTAS Y VERDURAS:

Consume un minimo de 5 raciones al dia de las cuales, al
menos, sean 3 de hortalizas y 2-3 de frutas.

Racién de hortalizas: 150-200 gramos. Ejemplos: un plato
llano de tamafio normal de ensalada variada, un plato de
hortaliza cocida o una crema de hortalizas.

Racion de frutas: 120-200 gramos de fruta fresca.
Ejemplos: una pieza mediana, una tazén mediano de
cerezas o fresas o dos rodajas de meldn o sandia.

MAS LEGUMBRES:

Consume, al menos 4 raciones a la
semana. Racion: 50-60 gramos en secos
o unos 170 gramos ya preparadas.
Ejemplo: un plato individual.

LECHE Y LACTEOS A DIARIO:

Se recomienda consumir un maximo de
3 raciones al dia, sin azlcares afadidos
y con un bajo contenido en sal. Racién:
200-250 ml de leche. Ejemplo: 1 vaso o
taza de leche, 85-125 gramos de queso
fresco, 40-60 gramos de queso curado,
2-3 lonchas de queso, 125 g de yoguro 1
unidad de yogur.

Consume 3-6 raciones al dia, no mas de 4 si hay
que reducir aporte caldrico. Racion: 40-60 g de pan
0 60-80 g en seco de pasta o arroz. Ejemplos: 3-4
rebanadas, un panecillo o un cuarto de barra de pan,
un plato normal de arroz o pasta.

ACEITE DE OLIVA, CADA DiA:

Utiliza el aceite de oliva en todas las comidas
como alifio y en la preparacién de los alimentos.
Una racién equivale a 10 ml. Ejemplo: 1 cucharada
sopera.

MAS FRUTOS SECOS:

Se comienda un consumo de 3 o mas raciones a la
semana. Racion: 20-30 g. Ejemplo: Un pufiado que
permita cerrar la mano (aproximadamente 15-20
unidades de frutos secos pequefios como avellanas
o almendras o 5 unidades de frutos grandes como
las nueces). Los frutos secos tienen un alto valor
caldrico y su consumo debe equilibrarse con otros
alimentos para mantener un peso saludable.

AGUA SIEMPRE:

El agua es la bebida de eleccion en una dieta
saludable. Consume agua siempre que tengas
sed.

SABES CUAL ES LA ALIMENTACION MAS SALUDABLE

Una dieta saludable proporciona los nutrientes necesarios para mantener un buen estado de
salud y prevenir enfermedades. Debe incluir una variedad de alimentos de diferentes grupos

alimenticios en las cantidades adecuadas.

La clave de una dieta saludable es: variada, comer con moderacién, porciones adecuadas,
beber suficiente agua durante el dia para mantenerse hidratado, reducir los alimentos
procesados; incluir fibra y limitar el consumo de sal y de azucar.

Recuerda que cada persona tiene necesidades nutricionales individuales por lo que es
importante adaptar la dieta a tus propias necesidades, teniendo en cuenta factores como la
edad, el sexo, la actividad fisica y el estado de salud. Ademas, todo ello debe poderse adaptar
a las necesidades de un presupuesto razonable y de alimentos de temporada.

EXISTEN VARIOS TIPOS DE DIETAS SALUDABLES Y LA ELECCION DEPENDERA DE TUS

NECESIDADES INDIVIDUALES Y PREFERENCIAS.

La dieta mas extendida en nuestra zona geografica es la dieta mediterranea. Se basa en el consumo
abundante de alimentos de origen vegetal: frutas, verduras, legumbres y frutos secos. Y promueve el
consumo de aceite de oliva, pescado y cereales como arroz, pasta y pan (mejor integrales), asi como
tubérculos como la patata. Recomienda un consumo moderado de productos lacteos, priorizando el
yogury el queso y una ingesta moderada de carnes rojas. A la hora de consumir proteinas, mejor las
carnes magras, como pollo, pescado y también huevos. Para sazonar los alimentos, utiliza hierbas y
especias en lugar de cantidades excesivas de sal. En la alimentacion mediterranea el agua es la bebida
principal y la mas saludable. Ademas, promueve las comidas en familia o en compafiia, la frugalidad y

la moderacién en cantidades.

Los beneficios para la salud asociados con la dieta mediterranea incluyen una reduccion del
riesgo de enfermedades cardiovasculares, una mejor regulacion de la glucosa en sangre, un efecto
antiinflamatorio y una posible proteccién contra ciertos tipos de cdncer. También se ha relacionado con

la longevidad y la mejora de la salud cerebral.

Menos frecuentes...

PESCADO, MEJOR AZUL.

Consume al menos 3 raciones a la semana, priorizando
el pescado azul. Racién: 125-150 g. Ejemplo: un filete
individual o varias unidades de marisco.

Se recomienda su consumo semanal. Puedes
consumirlos varios dias a la semana.
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MENOS CARNE, MEJOR SI ES
BLANCA.

Se recomienda consumir de 0 a un
maximo de 3 raciones de carne a la
semana, priorizando el consumo de carne
blanca de aves y conejo y minimizando

el consumo de carne procesada. Cada
racion equivale a 100-125 gramos.
Ejemplo: 1 filete mediano, % de pollo.

ES IMPORTANTE RECORDAR que la dieta mediterranea es solo una de las muchas opciones de
alimentacion saludable, y cada persona debe adaptar su dieta a sus necesidades y preferencias
individuales. Siempre es aconsejable consultar a un profesional de la salud antes de realizar cambios
significativos en la dieta.

Olvidate de

los alimentos ultra procesados con alto
contenido en azicares, grasas y sal.
Minimiza o evita el consumo de bebidas
azucaradas y las edulcoradas, asi como las
energéticas.
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AcT I VI DAD A estas alturas nadie duda de la

relevancia que tiene la actividad

F I S I ‘ : A fisica sobre nuestra salud.
Son innumerables los estudios cientificos que han demostrado los

numerosos beneficios de mantener un estilo de vida activo, y uno de

O
@ @@] @ mﬁ@ [ﬁ |:| @ m @ los hallazgos mas sorprendentes es como el ejercicio regular puede
ayudarnos a ganar anos de vida.

Asi es; ser una persona fisicamente activa
Haciendo una alarga la vida y mejora su calidad. Se calcula

ACT'V'DAD FlSlCA que, si realizas actividad fisica moderada mas

) . = P .
.Sablas ue de forma habitual viviras mas y mejor de 7,5 horas a la semana, puedes ganar hasta
é e 2 5 HORAS 4,5 afios de vida.
?

Si haces

SEMANA
jSabias  AcTIVIDAD risica 9 ) ) o
que..? TeREERE puedes Lo bueno es que sirve cualquier ejercicio y
(equivalente a 3.4 nunca es tarde; ademas, no importa la edad, el
caminar rapido) (= CRESEERL

sexo o la capacidad fisica. Solo debes buscar
una actividad adecuada a tu condicion.

o) Y si te mantienes PUEDES GANAR HASTA
. e 1 ANDS Mej tra salud cardi lar, el estad
saludable DE VIDA ejora nuestra salud cardiovascular, el estado

de animo y la autoestima, pero también ayuda

INTENSIDAD EJERCICI _ i

(equivjemeagamﬁ:r%pido) AR EEVEA a controlar el peso, nos recarga las pilas y nos
hace dormir mejor.

® ] .
x Tiempo en minutos
gllaEemand GANADOS Cuando estamos en movimiento todo nuestro

lll Menos de 75 1,8 cuerpo tiene que coordinarse, lo que obliga
. a relacionarse a mas zonas cerebrales que

alll 75-149 25 4 o ‘
cuando realizamos actividades sedentarias y

.St realizas
actividad fisica
moderada
(caminar rapido,

por ejemplo)

2,5 horas a la semana,
puedes ganar hasta
3,4 anos de vida?

iRECOMENDADO . .
alll 150-299 @ 3,4 oms! a activarse a todos nuestros sistemas, lo que

2
:

il S AG estado. Ademas, es divertido y nos permite
0 , .
: socializar.

Fuente: Moore SC, Patel AV, Matthews CE, Berrington de Gonzalez A
Park Y, et al. Leisure Time Physical Activity of Moderate to Vigorous . g P
Intensity and Mortality: A Large Pooled Cohort Analysis. Por €so, debemos hacer algun tIpO de actividad

PLoS Med 2012; 9 (11): e1001335 fisica al menos media hora cada dia, y evitar

maquinadeltiempo.fundacionmapfre.org periodos sedentarios largos. Y no te olvides de

hacer ejercicios de fuerza.

¢Y hasta

7,2 anos

si te mantienes en un
peso saludable?

RECUERDA:
Evita el sedentarismo. Si estas trabajando,
estudiando, etc., muévete cada 2 horas.
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;Sabes que beneficios
nos aporta la actividad fisica?

La actividad fisica regular tiene multiples efectos positivos
en nuestro cuerpo y mente.

<l

—
AN

O
O

&

&

2
&
@
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FORTALECE DEL SISTEMA
CARDIOVASCULAR: El gjercicio
aerobico vigoriza el corazon y los vasos
sanguineos, reduciendo el riesgo de

enfermedades cardiacas y accidentes
cerebrovasculares.

PESO BAJO CONTROL: Ayuda a quemar
calorias y a mantener un peso saludable,
lo cual es clave para prevenir la obesidad
y las enfermedades relacionadas.

CUIDA TU SALUD MENTAL: Libera las
“hormonas de la felicidad” o endorfinas, lo
que puede reducir el estrés, la ansiedad y la
depresion.

AUMENTA LA DENSIDAD OSEA Y
MUSCULAR: Fortalece los huesos y
los musculos, ayudando a prevenir la
osteoporosis y a mantener una buena
postura y equilibrio.

MEJORA DE LA FUNCION COGNITIVA:
Nuestra memoria, concentracion y
habilidades de toma de decisiones lo
agradeceran.

DISMINUYE LA MORTALIDAD Y EL
RIESGO de padecer diversos tipos de
cancer.

/4

;/Que diferencia hay entre

SEDENTARISMO E INACTIVIDAD?

No debemos confundir sedentarismo con inactividad.

Las personas inactivas son las que no alcanzan
las recomendaciones de actividad fisica; por ejemplo,
una persona adulta que realice menos de 150
minutos de actividad fisica moderada a la semana.

Las personas sedentarias son aquellas que pasan
largos periodos de tiempo realizando actividades
sentadas o reclinadas, como por ejemplo estar
sentados en el trabajo, durante los desplazamientos,
en casa y durante el tiempo de ocio.

UNA PERSONA PUEDE SER ACTIVA FISICAMENTE .
(es decir, que cumple las recomendaciones), PERO SER TAMBIEN
SEDENTARIA porque pase mucho tiempo seguido sentada.
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PARA

La cantidad de anos de
vida gan,adosfgr.aaas a
la actividad fisica varia
en funcion del nivel de
actividad.

LAS RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FiSICA
DEL MINISTERIO DE SANIDAD BASADAS EN LA
RECOMENDACIONES DE LA OMS SON:

| Entre 5 a 17 afios, lo mejor es jugar, practicar algun
deporte, realizar actividades recreativas, etc., en el
contexto de la familia o el colegio, etc.

¢Cuanto tiempo? Se recomiendan, al menos, 60
minutos diarios de actividades fisicas aerdbicas de
intensidad moderada a vigorosa. Y, al menos 3 dias a
la semana, actividades vigorosas y para fortalecer los
musculos y los huesos.

I Entre 18 a 64 afios lo mas recomendable es practicar
actividades recreativas o de ocio, paseos a pie o
en bicicleta, tareas domésticas, juegos, deportes
o0 ejercicios programados en el contexto de las
actividades diarias, familiares y comunitarias.

¢Cuanto tiempo? Como minimo, 150 minutos
semanales de actividad fisica aerébica de intensidad
moderada o al menos 75 minutos de actividad vigorosa
cada semana, o bien una combinacién equivalente de
actividades moderadas y vigorosas. Y, al menos dos
dias a la semana, debes fortalecer tus musculos con
ejercicios.

I Los mayores de 65 afios deben llevar a cabo
actividades ocupacionales (cuando la persona todavia
realiza una actividad laboral), tareas domésticas, juegos,
deportes o ejercicios programados en el contexto de las
actividades diarias, familiares y comunitarias.

¢Cuanto tiempo? Al menos 150 minutos semanales
de actividad fisica moderada aerdbica o al menos
75 de actividad fisica vigorosa. Es importante afiadir
al menos tres dias de ejercicios de fortalecimiento
muscular y equilibrio.
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TOMA NOTA:
La filosofia es acumular
por lo menos
30 minutos al dia.

UALQUIEEDYY

Al menos 2 dias a la
semanda de ejerciclos
de fuerza

Para los mayores de 65 afios: 3 dias de actividad fisica
multicomponente variada que priorice trabajar la fuerza y
equilibrio funcional. Esto mejorara su capacidad funcional
y ayudara a evitar caidas.

Para todas las edades, se recomienda que sean
actividades adaptadas a la persona, iniciandolas poco
a poco y aumentando la dificultad de forma progresiva.
progresiva.

;Sabes distinguir entre
actividad moderada y
vigorosa?

N
ACTIVIDAD MODERADA I

Aumenta la sensacion de calor y se inicia una ligera sudoracion.
Aumenta también el ritmo cardiaco y el respiratorio pero aun se
puede hablar sin sentir que falta aire.

Por ejemplo, caminando a paso ligero

@
o paseando en bicicleta. T

ACTIVIDAD VIGOROSA

La sensacion de calor y sudoraciéon es mas fuerte. El ritmo
cardiaco es mads elevado y cuesta mas respirar, por lo que
resulta dificil hablar mientras se practica.

Por ejemplo, correr o ir en bicicleta pedaleando rapidamente.

COMBINACION DE ACTIVIDAD
MODERADA Y VIGOROSA

@ [ J
1 minuto de actividad vigorosa es N _T
apréximadamente lo mismo que ' __/
2 minutos de actividad moderada.
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Trucos 3ue te ayudaran
en el did a dia

Empieza

Si NO te mueves mucho, empezar es lo
importante. Algo de actividad fisica es
mejor que nada. Sea cual sea tu estado
de salud, solo por empezar a moverte ya
obtienes beneficios, pero tendras mas si
cumples las recomendaciones. Mantente
activo hasta donde sea posible y, sobre
todo, hazlo de manera progresiva.
iCuanto mas mejor!

Encuentra tu motivo

Piensa en qué razones te pueden animar a
empezar. Repasa los beneficios de ser una
persona mas activa y jda el primer paso!

Adaptalo a tu vida

Incorpora la actividad fisica en tu rutina
diaria. Puedes ir andando a hacer recados
o subir por las escaleras en lugar de usar
el ascensor. Intenta no estar mas de 2
horas seguidas sentado, levantate y da un
paseo o haz ejercicios de estiramientos.

Muevete mas y genera movimiento
a tu alrededor

A veces, puede resultar mas facil motivarte si
realizas actividad fisica con otras personas.
Anima a tus amistades, a tu pareja, a tu
familia... Asi conseguirds que otra gente sea
mas activa. jCuanto mas mejor y cuantos
mas mejor!
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Cambia tu forma de desplazarte

Siempre que puedas ve caminando o

en bici en vez de en coche, utiliza el
transporte publico o bajate una parada
antes del autobus. Ademas, asi cuidaras
el medio ambiente.

Inférmate y explora los recursos
y actividades de tu zona

Parques, rutas para caminar o ir en bici,
paseos organizados, polideportivos, centros
para mayores, centros culturales, clubes
deportivos y asociaciones, federaciones
deportivas o cualquier otra actividad de ocio.

Nunca es tarde:

Empieza por elaborar un plan a medida y ajustado a tus horarios.

Objetivos reales y asumibles:

Poco a poco, veras como vas mejorando.

De menos a mas:

Empieza con ejercicios de baja intensidad.
Preparate antes:

Antes de empezar a correr, jugar al baloncesto o
lo que pienses hacer, hay que poner el cuerpo a
punto.

No te abandones:

Cualquier excusa es buena para no hacer egjercicio.
Motivate:

Busca incentivos, pequefias recompensas si llevas
a cabo el trabajo y si consigues los objetivos
planteados. Aqui es muy importante realizar

el entrenamiento acompafado, anima a tus
amistades y familiares.

Y RECUERDA
que después del
entrenamiento
VIENE
EL DESCANSO.
Asi que no olvides
planificarlo.

https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/actividadFisica/home.htm
https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/actividadFisica/docs/ActividadFisica.pdf
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/actividadFisica/recomendaciones.htm
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;SABES QUE ES

EL EJERCICIO
OCULTO?

Para combatir la inactividad fisica el ejercicio
oculto es esencial. Es el que hacemos de
forma inconsciente en las tareas cotidianas:
ir a hacer la compra andando, bajar y subir
las escaleras sin usar el ascensor ni las
escaleras mecanicas, tareas de limpieza del
hogar, salir a caminar con la familia o con
los amigos, pasear a nuestras mascotas, ir
andando al trabajo...

Asi, el ejercicio oculto es una parte esencial
para llevar lo que denominamos una vida
activa, al margen del deporte, el gimnasio o
las actividades de caracter mas dirigido que
realicemos.

Pero no es necesario que te apuntes al
gimnasio corriendo. La idea es ser activos
en nuestra vida diaria.
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POBLACION ADULTA

ACTIVIDAD INTENSIDAD

Planchar i
°

Plantar en macetas

Quitar el polvo de los muebles

Andar o pasear a paso lento
(3 Km/h)

S9e 59

Hacer la compra utilizando
o no el carrito (de pie,
caminando)

S

Dar el pecho sentada o
reclinada

S

Cuidado de nifios o nifias,
sentado/a, arrodillado/a o
(vestirlos, bafiarlos, asearlos, .ﬂ’
alimentarlos, cogerlos en
brazos)

Pasear con el perro _%' \\k
[ 3 3
AKX

& %

Pasear llevando en brazos un
bebé de 6 Kg o mas

Pintar /empapelar

Cualquiera puede hacer
gjercicio. Solo hay que buscar
cual es el adecuado para
nuestra condicion fisicay
nuestra salud.

Si, no sirven excusas. La actividad fisica se
puede adaptar a cualquier situacion y podemos

acudir a un profesional para que nos aconseje
lo qué Sl debemos hacer y lo que NO.

EMBARAZADAS

El ejercicio durante el embarazo tiene numerosos
beneficios para la madre. No solo mejora de la
condiciéon cardiovascular de la madre, sino que
también ayuda a controlar el peso y a prevenir
enfermedades del embarazo, como diabetes
gestacional y preeclampsia. Siempre que no exista
contraindicacioén, se recomienda realizar actividad
fisica durante el embarazo.

PERSONAS
MAYORES

El ejercicio regular en personas mayores tiene
multiples beneficios: ayuda a mantener la fuerza
muscular, la movilidad y el equilibrio, reduciendo el
riesgo de caidas y lesiones relacionadas. Ademas,
mejora la salud mental y reduce riesgo de
enfermedades crénicas y mejora su evolucion, lo
que contribuye a una mayor longevidad.

PERSONAS CON

ENFERMEDADES
CRONICAS O

AFECCIONES
MEDICAS

El ejercicio puede desempenar
un papel crucial en su bienestar y
longevidad. Por ejemplo, en aquellos
con enfermedades cardiacas la
actividad fisica supervisada puede
fortalecer el corazén, mejorar la
capacidad pulmonar y reducir
el riesgo de eventos cardiacos
adversos. En los que tienen cancer,
mejora la respuesta al tratamiento
y la calidad de vida en general, y
en aquellos con enfermedades
respiratorias, puede fortalecer los
pulmones y mejorar la funcion
pulmonar en personas con

enfermedades como el asma o la
enfermedad pulmonar obstructiva
cronica (EPOC).
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Cares \ina-persona
cuva o ,
seaentaria

¢Cuantas horas al dia pasas sentado?
a) 6 o mas.
b) De2a5.
¢) Menos de 2.

De media, ;Cuantos dias a la semana
realizas actividad fisica?

a) Casi nunca.
b) Al menos un dia a la semana.
c) Al menos 2 dias a la semana.

De media, ;Cudntos dias a la semana
realizas actividades que mejoran la
flexibilidad?

Por ejemplo, hacer estiramientos suaves

de los musculos, hacer gimnasia, artes
marciales, yoga o pilates.

a) Casi nunca.
b) Al menos un dia a la semana.
c) Al menos 2 dias a la semana.
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¢Subes escaleras o te decantas por
el ascensor?

a) Siempre uso el ascensor.

b) Normalmente procuro no usar
el ascensor.

c) Solo uso el ascensor si es
estrictamente necesario.

¢Tu trabajo requiere algun tipo de
actividad fisica?

a) Estoy todo el dia en un
despacho/oficina.

b) Mi trabajo requiere un poco de
actividad, pero no intensa ni
durante todo el dia..

c¢) Hago un trabajo en el que hay
mucha actividad (construccion,
cargar o trasladar materiales...).

Y ten siempre
presente que...

RESPECTO AL SEDENTARISMO

O o Reducir los periodos
(E===T] dedicados a actividades
sedentarias.

o) Sustituir la actividad
N sedentaria por actividad
fisica de cualquier
intensidad (incluso de
intensidad leve).

Para ayudar a reducir los
<~ () efectos negativos del
2’ 5: tiempo sedentario en la
salud, se recomienda
aumentar la actividad

fisica realizada méas alld de «

los niveles recomendados.

Piensa en la dltima semana, ;cuantos y
minutos al dia calculas que has
caminado (a paso ligero)?

a) Menos de 15 minutos al dia.

b) Unos 30 minutos 2 0 3 dias a
la semana.

¢) 30 minutos o mds al menos 5
dias a la semana.

¢Si tienes que correr puntualmente y
para alcanzar el metro o el
autobus...?

a) No me veo capaz. Prefiero
perderlo y esperar al siguiente.

b) Lo hago, pero al llegar me
empieza a faltar el aire.

¢) Puedo hacerlo sin problemas.

RECUERDA

El ejercicio y la actividad fisica no solo
nos ayudan a ganar afios de vida,
sino que también nos brindan una
vida mas saludable, enérgica y plena.
jAprovechemos estos beneficios

y hagamos del ejercicio una parte
integral de nuestro estilo de vida!

¢Cuantas horas seguidas ves la
television, usas la Tablet el movil
al dia?

a) Mds de 4 horas al dia.

b) De 2 a 4 horas.

c) Menos de 2 horas.

Si en tu jornada laboral tienes un
descanso (media hora minimo),
iqué haces?
a) Me quedo en mi lugar de
trabajo, consultando el
movil o el ordenador.

b) A veces, si tengo que hacer
algun recado, salgo.

¢) Aprovecho para salir a
pasear un poco.

SOLUCION: Sipredomina la A en tus
respuestas, es hora de empezar a moverte.

Si hay mas B, vas bien, pero puedes mejorar.
Si ganan las C, jenhorabuenal, pero siempre se
puede hacer algo mas.
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Emocional

——» ;Sabias que si tienes mucho estres y
lo disminuyes con una buena gestion
del mismo, puedes ganar hasta 2,8
afos de vida?

Las emociones juegan un papel importante en el estilo de vida. Pueden
influir en nuestras acciones, decisiones y comportamientos diarios. El
bienestar emocional implica el equilibrio emocional, la capacidad de
manejar las emociones de manera saludable, tener relaciones sociales
positivas y satisfactorias, cuidar de uno mismo de manera integral y
saber como manejar el estrés.

L» Y todo ello repercute en
la salud.

Ninguno de los factores que afectan a nuestro
estilo de vida existe de forma aislada, y el bienestar
emocional no es una excepcion. De hecho, hay una
relacion demostrada y clara entre los otros factores
y el bienestar emocional: lo que comemos, nuestra
actividad fisica, la reduccion de sustancias nocivas,
el suefio y las relaciones saludables.

BIENESTAR

EMOCIONAL

> ALIMENTACION
SALUDABLE

N

ACTIVIDAD
FiSICA
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;Como influ

AS E

ALIMENTACION:

Influyen en nuestros habitos alimentarios. En momentos de estrés, tristeza o ansiedad, es comun
recurrir a la comida como una forma de consuelo o alivio emocional. Esto puede llevar a comer
en exceso, hacer elecciones poco saludables o depender de alimentos altos en calorias, grasas o
azUcares. Por otro lado, las emociones positivas y el bienestar emocional pueden promover una
alimentacion equilibrada y saludable.

OCIONES 2

ACTIVIDAD FiSICA: o

Sentimientos de felicidad, entusiasmo o energia
positiva pueden impulsarnos a ejercitarnos y
mantenernos activos. Sin embargo, emociones
como la tristeza, el estrés o el agotamiento
emocional pueden disminuir nuestra motivacion
y hacer que nos alejemos de la actividad fisica.
La falta de actividad fisica puede tener un
impacto negativo en nuestra salud S
y bienestar general.

SUENO:

Pueden interferir con la calidad y la cantidad

de suefio que obtenemos. El estrés, la ansiedad
o la tristeza pueden dificultar conciliar el suefio o
mantenernos despiertos durante la noche. A su vez, la
falta de suefio adecuado puede afectar nuestro estado de

RELACIONES SOCIALES:

Las emociones también desempefian un papel
importante en nuestras interacciones sociales.
Las negativas, como el enfado o la tristeza,
pueden afectar a nuestras relaciones,
mientras que las positivas, como la alegria

o el amor, pueden fortalecerlas.

TOMA DE DECISIONES:

Influyen en nuestras decisiones diarias,
incluyendo aquellas relacionadas con la
salud.
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DE LAS EMOCIONES?

Si identificas, reconoces y aceptas tus emociones, aunque sean RECUERDA:

negativas, te sera mas facil conseguir gestionarlas y manejarlas Las emociones tienen un impacto significativo en nuestro estilo de vida.
Reconocer y gestionarlas de manera saludable puede ayudarnos a mantener un

con eficacia. iDale una Vuelta a tu fOrma dé? PQHSCIV,’ estilo de vida equilibrado y promover nuestro bienestar general.

L} /]
. . \ . . '
Las emociones positvas \ Las emociones negativas

Estas emociones agradables, RED JUSTICIA Estas emociones desagradables, nos ayudan a
forman parte de nuestro bienestar, SOCIAL restablecer el equilibrio, a aceptar la pérdida y

nos ayudan a establecer vinculos, ACEPTAR el cambio, a reaccionar, a protegernos, a buscar

a hacer proyectos, facilitan el z soluciones a problemas concretos... Es importante
rendimiento, favorecen el manejo PROYECTOS PERDIDAS O aceptar y expresar este tipo de emociones pero no
del estrés y mejoran las relaciones CAMBIOS agarrarse a ellas mas tiempo del que nos sean Utiles.
sociales y la salud. Hay que ESTABLECER

potenciarlas,ly'a que aumentan VINCULOS ALERTA DE Es importante aprender a identificar nuestras

nuestra creatividad y nos ayudan a RIESGOS emociones, permitirnos sentirlas y sostenerlas asi
avanzar.

B como buscar formas de salir de ellas y no quedarnos
PROTECCION “enganchados” en aquellas desagradables.
Preguntate : “;qué necesito en este momento?”
| = Pyedes expresarlas buscando apoyo social, a través = —
de la escritura/pintura/musica, con el movimiento
corporal, técnicas de relajacion... Para ello, es

. ol importante que te conozcas ya que cada persona
= tiene su propia lista de cosas buenas en la vida;
/ I \ valora aquellas que son importantes para ti. Pide

Consejos para mejorar
tu bienestar emocional

ayuda profesional cuando sea necesario.

Céntrate en las cosas buenas de la vida
Disfrutar de momentos de alegria, diversion y entretenimiento en la vida cotidiana puede

Desconectar para Conectar Duerme bien proporcionar una sensacion de plenitud y felicidad; sentirse enérgico, tener vitalidad y
Reduce el tiempo frente a pantallas y limita Dormir lo suficiente es fundamental para disfrutar de un equilibrio emocional contribuyen al bienestar general. Alcanzar metas
el uso de las redes sociales; aumenta las tu corazon y tu cerebro. El suefio es un personales, profesionales o académicas puede generar un gran sentido de logro y
conexiones sociales significativas. indicador de la salud y el bienestar. satisfaccion. Y no te olvides de apreciar la belleza y la naturaleza. Ademas, las personas
q 0z z agradecidas tienden a ser saludables y felices.

Practicar la atencion plena Muévete J y
La meditacion, el yoga o Tai Chi y pasar La actividad fisica ha demostrado reducir Desarrollo personal
tiempo en la naturaleza nos sirve para las hormonas del estrés y libera hormonas Crecer como persona, aprender nuevas habilidades, adquirir conocimientos y experimentar
relajarnos y reducir el estrés y la ansiedad. positivas que nos hacen sentir bien, un crecimiento personal continuo puede ser muy gratificante.

. e como las endorfinas, la serotonina y la . - L. .
Di adids al alcohol y el tabaco dopamina. Tener relaciones sélidas y significativas
No son buenos comparieros. Relacionarse con amigos, familiares o seres queridos puede brindar una gran satisfaccion y

apoyo emocional.

https://bslm.org.uk/mental-health-and-stress-reduction/
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Conectate

Sentirse o estar solo es mas que un sentimiento, especialmente
para las personas mas mayores. Algunos datos indican que La
soledad podria ser tan perjudicial para nuestra salud como fumar
15 cigarrillos al dia 0 beber en niveles asociados con el alcoholismo.
El aislamiento social aumenta el riesgo de infarto e ictus en un 30%
y una baja calidad de relaciones y conexion social incrementa el
riesgo de obesidad, enfermedad cardiovascular y algunos canceres.

L]

Disfrutar de relaciones saludables y significativas y tener una mejor
conexién social es esencial para una buena salud mental y fisica. 2

iy

BENEFICIOS DE LAS RELACIONES SOCIALES

» Proporciona sentido de pertenencia a
un grupo y sirve de apoyo emocional.

Mejora la autoestima.
Evita el aislamiento.

Reduce el estrés.

vV v v V

Estimula el cerebro y previene el
deterioro mental.

intelectualmente.

» Promueve un estilo de vida mas
saludable.

» Ayuda a la fluidez verbal y nos estimula

e
conecta

Estamos programados para conectarnos; somos seres sociales '\ "
y nuestras relaciones familiares y comunitarias dan sentido vy 9 © [ ] 4B°
significado a nuestras vidas. Conectarse con los demds no solo nos @ e Sé consciente de lo que vives, Relaciénate con los que tienes Disfruta de tu entorno, parate a
ayuda a sobrevivir, sino a prosperar. De ahi la importancia de las e lo que estd pasando en cada alrededor: familia, amigos, mirar lo que tienes a tu alrededor y

hi la i i | del ta d d Irededor: famil | t tu alreded
relaciones saludables o “W. momento, de como te sientes y vecinos o compafieros de trabajo. trata de aprender a valorarlo.

’ .‘ ‘. de tus emociones. Te ayudara a Podras intercambiar emociones,
. . . - ‘ \ disfrutar mas de lo que te rodeay a experiencias y sentimientos. Los espacios verdes y la naturaleza

Ademas, los espacios verdes y la naturaleza mejoran nuestro animo. o ‘ ‘ ‘ d conocerte mejor. mejoran nuestro estado de animo.
Las actividades al aire libre también nos ayudan a sentirnos mejor. ¢ e ° Sé amable. Basta con pequefios Ademéds, realizar actividades al

Disfruta del momento y valora las
pequefias cosas que nos da la vida.

Quiérete y acéptate como eres,
con tolerancia, humor y mucho
amor.

No dejes de aprender cosas
nuevas, mejorard tu autoestima y
la confianza en ti mismo.

Trabaja tus emociones. Si alguna
situacion te produce malestar,
trata de identificar la causa

que lo origina y de manejar los
pensamientos que disparan tu
ansiedad. Intenta cambiar lo que
puedas y si no puedes, al menos,
procura mirarlo desde otro punto
de vista. Trata de relativizar.

Dedica un rato al final del dia a
pensar en todo lo que te ha pasado,
e intenta sacarle algo bueno.

gestos como sonreir o dar las
gracias.

Crea o refuerza tu red social.
Ayudar, apoyar y trabajar con los
demds con un objetivo comun,
es bueno para nuestro bienestar
emocional, ademas de ayudar

a reforzar o crear relaciones
sociales.

Expresa tus emociones positivas,
te ayudara a fomentarlas.

Comparte lo que sientes. Contar lo
que te pasa te ayudara a afrontar
mejor los problemas. Pide ayuda

a las personas con las que tienes
confianza.

Apéyate en la gente que te rodea.
Déjate ayudar y recuerda que tu

también te sientes mejor cuando
ayudas a tus familiares y amigos.

g

aire libre reporta beneficios a tu
bienestar emocional.

Conoce tu barrio. Localiza los
recursos y actividades que
tienes cerca y que te pueden
ayudar a sentir mejor: parques,
centros culturales, centros de
dia, bibliotecas, polideportivos,
asociaciones, etc.

https://educacionpapps.blogspot.com/p/folletos-de-refuerzo-para-el-consejo.html|
Localiza salud u otros mapas de activos en salud
https://localizasalud.sanidad.gob.es/
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Evita las

Conductas de

;Sabias que..

RIESGO

...Si practicamente evitas consumir alcohol puedes
ganar hasta 5 anos de vida? Y si dejas de fumar
puedes ganar hasta 10 anos de vida? jCuanto
antes lo dejes, mas anos de vida podrias ganar!

D I A D I O S a las conductas de riesgo:

4«NO

al tabaco

El envejecimiento es un proceso natural e
irreversible. Sin embargo, es posible ralentizarlo si
no sometemos a nuestro organismo a determinados
factores que lo pueden acelerar: tabaco y alcohol.

Del primero, NADA, y del
segundo, cuanto menos mejor.

Pero, para algunas personas, el consumo de alcohol
debe ser CERO.

Estd demostrado que evitar comportamientos
de riesgo, en particular tabaco y alcohol, reduce
significativamente el riesgo de fallecer por causas
prevenibles, como una enfermedad cardiovascular
o el cancer, enfermedades asociadas al consumo
tanto del tabaco como del alcohol.

38 | Guia para un Estilo de Vida Saludable

Alcohol,
CUANTO A 1
MENOS, P> sl e
MEJOR w

Dejar el TABACO

te hara vivir mas y mejor

Si dejas de FUMAR
jSabias puedes ganar hasta

que..? .
1 o ANOS DE VIDA

[ ] ANOS DE VIDA

EDAD DE ”

ABANDONO
GANADOS

25-34 10

35-44

i it

1 i TN
1 ¥ IR
1+ I

45-54

55-64

Fuente: Steven A.
Remains the Most Important Health Hazard. N Engl J Med 2013;
368: 389-390

magquinadeltiempo.fundacionmapfre.org

;FUMAS?

MEJOR, DEJALO YA

El consumo de tabaco es la primera causa de enfermedad,
invalidez y muerte evitable en Espaiia. El niumero total de personas
adultas que fuman en Espana ha disminuido en los ultimos 30 afios,
aunque dicho descenso se ha ralentizado en los ultimos afos. La
reduccion en el habito de fumar ha sido mayor en los hombres que
en las mujeres, aunque estos aun siguen fumando mas que ellas.

Pocas son las personas que hoy en dia ignoran que fumar aumenta considerablemente
el riesgo de, por ejemplo, sufrir enfermedades respiratorias, tener un infarto o un ictus, o
gue provoca cancer.

Pero ademds de los 8 millones de muertes relacionadas con el tabaquismo cada afio en
el mundo, no hay que olvidar que el 15% ocurre en no fumadores. ;La razén? La inhalacion
de humo de segunda mano, también llamado tabaco pasivo. No en vano, los estudios
realizados confirman que el tabaco mata hasta a la mitad de las personas que lo
consumen.

Si fumas o has fumado
hay buenas noticlas:

independientemente del tiempo
y de la cantidad de cigarrillos
consumidos, los fumadores
pueden reducir a las 24 horas
su riesqo de sufrir un ataque
cardiaco si dejan de fumar.

jYa lo sabes!

Nunca es tarde para dejar de
fumar. ¢A qué esperas?

https://hospitalcruzrojacordoba.es/consejos-de-salud/beneficios-de-dejar-de-fumar/
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;Sablas que..

...Si dejas de fumar puedes ganar hasta 10 afos de vida?
ijCuanto antes lo dejes, mas afios de vida podrias ganar!

» Mejora el estado de salud y la
calidad de vida.

» Reduce el riesgo de muerte
prematura y puede aumentar en
hasta 10 afnos la expectativa de vida.

» Reduce problemas en la salud
reproductiva, enfermedades
cardiovasculares, enfermedad
pulmonar obstructiva crénica (EPOC)
y cancer.

> Beneficia la salud de las mujeres
embarazadas, el feto y el bebé.

» Reduce la carga econdémica para los
sistemas de atencién médicay la
sociedad.

» Evita a tu familia, amigos, etc. la
inhalacién de humo de segunda
mano.

» iY ahorras dinero!

¢Sabias que la OMS
considera al tabaco
como una de las mayores
amenazas para la salud
publica que el mundo
haya enfrentado jamas?
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Aumenta la capacidad de
resistencia a las infecciones.
iSe consolida la conducta no

fumadora en tu vida cotidiana!

\

La presion arterial recupera
sus valores normales.

Mejora el flujo de la sangre
alas manos y a los pies.

Mejora de forma
generalizada la presion
sanguinea.

La dependencia fisica a
la nicotina desaparece.

Aumenta la capacidad
pulmonar, reduciéndose
la tos y aumentando la
sensacion de bienestar.

Si quieres mds informacion:
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/
tabaco/ciudadania/docs/infografia_Hogares_sintabaco.pdf

https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/
tabaco/ciudadania/docs/Infografia_TabacoyMedioAmbiente.pdf

TU SALUD MEJORA
AL DEJAR DE FUMAR

La presion arterial y el ritmo
cardiaco comienzan a normalizarse.

Los niveles de nicotina y
mondxido de carbono en
la sangre se reducen a la
mitad y el de oxigeno se
aproxima al normal.

Iy ¥
..

Disminuye el riesgo de
infarto de miocardio y
los pulmones empiezan
a remover mucosidad.

Se recupera la
capacidad de oler y
saborear. La nicotina
de saparece del
organismo.

https://hospitalcruzrojacordoba.es/consejos-de-salud/beneficios-de-dejar-de-fumar/
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HAZTE UN PLAN...

[
Qu_leres ¥ —— TIENES QUE DARTE LA OPORTUNIDAD.

_ = Solo es posible conseguirlo si llegas al

- I = convencimiento de que es un reto que
puedes alcanzar. Evita que las dudas te

® paralicen. Aunque lo hayas intentado en K
otras ocasiones, aunque hayas recaido en

_ el pasado, puedes hacerlo, no renuncies a

- conseguirlo.

Spm== F|JA UNA FECHA.

Analiza antes los pros y los contras de

ese dia y, sobre todo, evita épocas con un
exceso de estrés en tu vida. No utilices el
estrés como eterna excusa para aplazar una
decision tan importante.

PREPARA UN PLAN.

Inférmate sobre las dificultades de las
primeras semanas (la principal dificultad
es el llamado sindrome de abstinencia) e
intenta anticiparte a ellas. Ten previstas

el mayor nimero de alternativas a las
dificultades. Hay disponibles tratamientos
farmacoldgicos de eficacia demostrada
que ayudan a dejar de fumar y reducen los
sintomas del sindrome de abstinencia.

ANTE LA DUDA, BUSCA APOYO.
H En el centro de salud, amigos, familiares u
- otros recursos. Y pide apoyo tantas veces
como lo necesites.

0O 0 0 0
© I

¢Sabes que algunos
estudios sugieren que
la exposicion al humo
ambiental del tabaco
durante una hora puede
ser equivalente a fumar
hasta medio cigarrillo?

[ 1]

[ 1]

(1)

Aunqgue esta estimacion puede cambiar, ya que la
concentracion de sustancias toxicas en el humo ambiental
del tabaco puede variar dependiendo de factores como

el tamafio de la habitacion, la ventilacion, el nimero de
fumadores y la duracion de la exposicion.

Recuerda que no existe un nivel seguro de exposicion al humo
ambiental del tabaco. Incluso una exposicion minima puede
aumentar el riesgo de problemas de salud, como enfermedades
cardiovasculares, enfermedad pulmonar obstructiva crénica (EPOC) y
cancer.

Segun la Agencia Internacional de Investigacion sobre el Cancer (IARC)
hay al menos 70 agentes cancerigenos en el aire contaminado por el
humo del tabaco. Por ello, respirar ese aire puede producir cancer.
Lo mas recomendable es evitar la exposicion al humo ambiental

del tabaco en la medida de lo posible, ya que puede tener efectos
negativos significativos en la salud, tanto a corto como a largo plazo.

jQuieres
mas datos?

Durante el embarazo, fumar
aumenta las probabilidades de
serias complicaciones, como
sangrado, aborto espontaneo,
muerte fetal y parto prematuro.
Cuando una mujer fuma durante
el embarazo, convierte al feto

en un fumador pasivo y puede
ocasionar problemas en el recién
nacido y en su desarrollo.

https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/tabaco/home.htm
https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/tabaco/docs/Tabaco.pdf
http://www.semanasinhumo.es/wp-content/uploads/2017/02/Receta.pdf
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Falsos mitos |

El tabaco de liar es mas natural, menos perjudicial;
se fuma menos y es mas facil dejarlo. Aunque lo lies

10, contiene la misma o mayor cantidad de sustancias

toxicas que los cigarrillos tradicionales. Incluso mas.

Mas daiio produce la contaminacion. Si, pero dicho
riesgo no es tan elevado como en el caso del tabaco,
no olvidemos que es la primera causa de muerte
evitable; por ejemplo, un fumador tiene 20 veces
mas probabilidades de desarrollar cancer que un no
fumador.

tabaco provoca adiccion fisica y psicoldgica, y su
retirada produce sindrome de abstinencia.

Q No tengo fuerza de voluntad para dejarlo. La

fuerza de voluntad se puede trabajar si existe
motivacion. Ademads, hay herramientas y personas
que te pueden ayudar.

Fumo poco, no dependo del tabaco, puedo
dejarlo cuando quiera. No existe ningun nivel
de seguridad respecto al consumo de tabaco,
cualquier cantidad puede ser nociva.

Nunca es tarde... Dejarlo es la mejor decision que
puedes tomar por tu salud a cualquier edad. Dejar
de fumar es beneficioso a cualquier edad, mejora
el estado de salud y la calidad de vida. Reduce el

Q Ya es tarde para dejarlo, el daiio ya esta hecho.

Q El tabaco es sélo un habito, no es una droga. El
riesgo de muerte prematura y puede aumentar
Fumar me relaja y me ayuda a controlar el peso. hasta una década la esperanza de vida.
La nicotina no relaja, es un estimulante. La falta de
nicotina genera ansiedad a los fumadores. Al dejar de No fumo tabaco, sélo fumo porros. Puede ser,
fumar, eliminards esa ansiedad. Fumar es una adiccién 0 pero depende de qué contienen esos porros. El
que es todo lo contrario de ayudar. Lo que si ayuda cannabis (hachis, marihuana...) muchas veces se
acontrolar el peso es una alimentacion saludable y la mezcla con tabaco y, por lo tanto, se consumen
actividad fisica regular. dos drogas con distintos efectos y consecuencias,
potencidandose las adicciones.
Fumo porque quiero, porque me gusta. La sensacion
Q placentera se relaciona directamente con la adiccion y Vapear o el cigarrillo electrénico no es
los efectos de la nicotina a nivel cerebral. Q perjudicial para la salud. Aunque a veces se
pueda considerar una opcién mas sana, €so no
quiere decir que este exenta de riesgos.

Los aerosoles que salen de un cigarrillo electrénico
no son vapor de agua, es un liquido que contiene
sustancias quimicas, y puede ser perjudicial. El vapeo
acaba de llegar, por eso todavia no se conocen todos
los riesgos para la salud y los posibles efectos de las
sustancias que contiene el liquido.
Los cigarros electrénicos pueden contener nicotina o
no, pero pueden producir dafio para la salud, aunque
Adiccién: los cigarrillos sean libres de nicotina.
electrénicos pueden
contener nicotina, una

sustancia altamente
adictiva y que causa dafios
a la persona y también al
desarrollo del feto. También
puede afectar el desarrollo
del cerebro en adolescentes.

EFECTOS

E;:;ir::’::zﬂle:res como »‘ Agravamiento de enfermedades del
infarto o angina - ] aparato respiratorio, mas riesgo de
: @ infecciones respiratorias y posible

daiio pulmonar.

https://www.semfyc.es/que-debo-saber-sobre-el-vaper/
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/tabaco/ciudadania/infografias.htm
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ALCOHOL, IVENEREE md

rs

El alcohol es responsable del 5,3% de todas las muertes a nivel
mundial. El alcohol es causa de mas de 200 problemas de salud.
El dafio que causa esta determinado por dos factores; el volumen
consumido y el patrén de consumo.

El uso “seguro” del alcohol es un tema muy
controvertido. No existe un nivel de consumo
sequro para la salud pero, generalmente se
recomienda, que si se quiere beber, se consuma
por debajo de los limites de bajo riesgo, que son
20 g/dia para hombres y 10 g/dia para mujeres.

Por eso, cuanto menor
consumo, mejor.

No es beneficioso ni en dosis pequeiias.
Y, aunque existen unos limites de consumo
de bajo riesgo, no quiere decir que sean
saludables.

;Cana mejor
que cubata?

No; conviene saber que %
no hay diferencias entre

los diferentes tipos de
bebidas alcohélicas.

Cualquier consumo de alcohol
implica un riesgo para la salud.

De hecho, el
unico consumo
seguro de
alcohol es cero.
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¢SABES QUE S|

CONSUMIR ALCOHOL

PRACTICAMENTE EVITAS II Y

puedes ganqr hasta
5 anos de vida/

Existen diferencias entre hombres y mujeres en
la composicién corporal, y en como se absorbe y
metaboliza el alcohol.

Con la misma cantidad de alcohol,
hay mas efectos en mujeres:
p Efectos inmediatos més rapidos y duraderos.
p Se alcanza mayor concentracion en sangre.

p Hay mayor probabilidad de dafio en higado,
corazoén, neuroldgico, etc.

No existe un nivel sequro
de consumo de alcohiol. Los
riesqos solo se evitan si no
consumes alcohol.

¢Quéesel UBEo
unidad de bebida
estandar?

Cada UBE corresponde a 10g de
alcohol puro (etanol). Con este sistema
se puede calcular de una forma rapida
y sencilla la cantidad de gramos de
alcohol consumidos en una semana.

Limites de consumo de bajo riesgo de alcohol

EQUIVALE A UNO DE LOS SIGUIENTES

g | 9

1 chupito | Media copa

(40%) 30 ml | _ devino
(10%) 125 ml

A we|

2 chupitos | Unacopa

(40%) 60 m| | _ devino
(10%) 250 m

EQUIVALE A UNO DE LOS SIGUIENTES

g | Y | =

1 caha 1 copade | Mediacopade
(5%) 250 ml | jerezocava | ron, whisky o
(20%) 50 m cofac
(40%) 25 ml

B |0 =

1 jarrade 2 copas de Una copa de
cerveza jerez o cava | ron, whisky o
(5%) 500 ml | (20%) 100 ml cofac

(40%) 50 ml

Consumir por encima de estos limites se asocia con una mayor mortalidad.

https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/alcohol/documentosTecnicos/limiteConsumoBajoRiesgo.htm

https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/consumo/conoceConsumo/home.htm
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El alcohol forma parte de nuestra cultura; no en vano antes

la dieta mediterranea recomendaba un vaso de vino al dia.
Sin embargo, aunque en el pasado se asocié con posibles
beneficios cardiovasculares, la evidencia cientifica apoya
que no puede recomendarse el consumo de alcohol.

TP LY

La Federacion Mundial del Corazon (WHF),
se ha posicionado contra la idea de que
beber cantidades moderadas de alcohol
puede disminuir el riesgo de enfermedades
cardiacas. Recuerda que
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Ademas, beber alcohol esta socialmente
aceptado. Quedamos a “tomar unas cafias”

o en las celebraciones, incluso las infantiles,

siempre hay alcohol para los mayores.

Es lo que se denomina consumo social.
Es un tipo de consumo muy extendido

y suele verse como algo normal y sin
riesgos. Ademas, en ocasiones, no somos

conscientes de estar realizando un
consumo de riesgo.

Porque beber
alcohol por encima
del consumo de

bajo riesgo, puede
tener consecuencias
alargo plazo en
nuestra salud.

Z4
\ 4

CEREBRO. El alcohol es un depresor, es decir, ralentiza el funcionamiento del cerebro. También
altera las reacciones quimicas que se producen en él, con lo que aumenta el riesgo de depresion
y ansiedad. Beber mucho durante periodos prolongados, puede tener efectos a largo plazo en la
memoria. Aunque un consumo bajo de alcohol en personas sanas puede tener un efecto protector
sobre la isquemia cerebral (ictus isquémico), el riesgo se incrementa de manera exponencial con
consumos mas elevados y no compensa la mortalidad por el conjunto de otras causas.

Sin embargo, aumenta el riesgo de accidente cerebrovascular hemorragico (ictus hemorrdgico) a
cualquier dosis.

MAMA. El consumo de
PRESION ARTERIAL. alcohol aumenta el riesgo de

El consumo del alcohol padecer cancer de mama.
aumenta la presion arterial y
el riesgo de hipertension, con
una relacion dosis-respuesta.
- CORAZON. Aunque un
consumo bajo de alcohol
en personas sanas puede
tener un efecto protector
sobre la isquemia
cardiaca (infarto agudo
de miocardio), el riesgo se
irreparables, como la incrementa con consumos
cirrosis hepatica. El mas elevados. A pesar

consumo de alcohol / de esa ligera reduccion
agmenta el lrifesgo de de la mortalidad por
céncer hepatico. isquemia, el beneficio
[ cardiovascular queda
! \|l" muy lejos de compensar
[ ) | lamortalidad por el resto
puede provocar sintomas g de causas. El consumo a

dosis elevadas incrementa
el riesgo de dafio al

HIGADO. Un consumo de
alcohol elevado puede
provocar enfermedades
hepaticas y causar dafios

de intestino irritable.
También aumenta el riesgo

; PANCREAS. Beber mucho musculo cardiaco y, por

de padecer cancer. con regularidad puede tanto, de cardiomiopatia.
provocar pancreatitis, La arritmia cardiaca esta
tanto aguda como cronica. ligada principalmente con

SALUD SEXUAL Y Aproximadamente la episodios de consumo

REPRODUCCION. El mitad de las personas intensivo o binge drinking.

alcohol puede producir una con pancreatitis cronica

disminucion de la libido e desarrollan diabetes.

impotencia en los hombres.

También puede causar ESTOMAGO. Un consumo

problemas de fertilidad. intensivo de alcohol irrita el

estémago y puede producir
nduseas y diarrea. A largo
plazo, se ha asociado con
un aumento del riesgo de
cdancer de estémago.

https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/consumo/queSaber/problemas/home.htm
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Comprueba en tres pasos si realizas un consumo de riesgo de alcohol

1. ¢Con qué frecuencia consumes alguna bebida alcohdlica?

(0) Nunca (3) De dos a cuatro veces a la semana PUNTOS
(1) Una o menos veces al mes (4) Cuatro 0 més veces a la semana
(2) De dos a cuatro veces al mes

2. ¢(Cuantas consumiciones haces al dia?

(0) Una o dos
(1) Tres o cuatro
(2) Cinco o seis

(3) De siete a nueve PUNTOS

(4) Diez 0 méas

3. ¢Con qué frecuencia tomas 6 o mas consumiciones (mas de 6 caiias,
6 vinos o 3 copas) en una sola ocasion (una noche, una tarde, en una
comida, de botellon, etc)?

(0) Nunca
(1) Menos de una vez al mes
(2) Mensualmente

PUNTOS

(3) Semanalmente

(4) A diario o casi a diario

Mujeres Hombres PUNTOS

4 puntos o mas 5 puntos o mas -
J

*En caso de ser positivo este test (AUDIT-C), consulta en tu centro de salud.

Realizas un posible consumo de riesgo*

N
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;/Qué es un consumo

DE RIESGO?

Es el que aumenta las probabilidades de tener problemas
de salud en un futuro (cancer, problemas de salud mental
etc.), incluyendo consecuencias sociales y econémicas
para la persona que consume o para otras.

Se considera a partir de mas de 40 gramos/dia (4 UBEs/dia) en hombres
y mas de 20-25 gramos/dia (2-2,5 UBEs/dia) en mujeres.

También cuando se consumen bebidas alcohdlicas de manera intensiva,

es decir, cuando se consume en una ocasioén (4-6 horas) 60 gramos o mas
(6 UBEs) en hombres y 40 gramos o mas (4 UBEs) en mujeres.

jQué es el binge-drinking
o atracon?

Es el consumo de grandes cantidades en un periodo corto
de tiempo (unas 4-6 horas) durante la que se mantiene un
cierto nivel de intoxicacion (alcoholemia no inferior a 0,8 g/l).
Consumir alcohol “en atracén” produce intoxicaciones y puede provocar
tolerancia al alcohol. Las investigaciones cientificas que se estan
realizando sugieren que este patrén podria desencadenar alteraciones
cerebrales irreversibles, sobre todo en el caso de los adolescentes.
Las consecuencias para la salud de este forma de consumo de alcohol
incluyen siniestros de trafico, agresiones y actos violentos, embarazos
no deseados, transmision de VIH y otras enfermedades de transmisién
sexual, sindrome alcohélico fetal y dependencia al alcohol.

CUANDO BEBER CON MODERACION
SIGUE SIENDO DEMASIADO

Ademas, ciertas personas no deberian consumir alcohol. Lo mas seguro es evitar completamente el alcohol si:

0000000

Vas a Estds en Estas Realizas un Eres menor  Tomas algunos Vas a realizar Estas al
conducir periodo de embarazada trabajo de deedad  medicamentos o actividades cuidado de
lactancia precision padeces ciertas  de riesgo menores

enfermedades
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Reduce
LA CANTIDAD QUE BEBES

Alterna una bebida alcohélica con otra sin alcohol y comida.

1 Elige bebidas con menos graduacion.

ES buenO reﬂEXionar sobre Ios Rebajalo con otras bebidas sin alcohol. un niv:?de:i:s(::sumo
motivos por los que bebes. Q g st gensiebeame vores | ineniv de bojo
SI crees que beber menos merece Ia VZ Q Su’eltfa el vaso, si lo tienes en la mano beberas con tfantida.d de consumo
ena, compromeétete a conseguirlo. : més frecuencia. Lifsnciojesssg s
p ' p g Utiliza vasos pequeiios. LOMDE A1

Come antes de beber alcohol y evita alimentos
salados mientras bebes.

Marcate unos objetivos realistas; si crees que te
costara, reduce el consumo paulatinamente.

Plon

el

(RN

SN I
NSRS

\

Estas recomendaciones te ayudaran:

&
N,
A=

)

No hay un criterio unico valido para todo el mundo, el dafio relacionado con el consumo
de alcohol depende de nuestra edad, sexo, estado de salud y otras circunstancias, pero
recuerda que cualquier consumo de alcohol implica un riesgo para la salud.

Llegar a los siguientes limites supone ya un consumo de riesgo:

(-
0

AREN

No es aconsejable beber mas de una bebida alcohdlica al dia.

K

\

VS

Si bebes ocasionalmente o el fin de semana, no pases de 2
o 3 consumiciones.

Identifica las situaciones que te empujan a beber y

procura evitarlas o aprender a dominarlas. Si bebes algo todos o casi todos los dias...

Recuerda las ventajas de dejar de beber o beber no llegar al dia

menos. MUJERES 2 UBE
Ma:r;ate unos Il'mitesl de consumo diario y semanal ) fellEli= Otz 10¢ I;EUEE;OHOL
maximos y comprometete a cumplirlos. 77\(.; Si bebes sélo en dias puntuales como por ejemplo, (unidad de bebida
Intercala el consumo de bebidas alcohdlicas y el de o los fines de semana... no llegar por ingesta a estandar)
bebidas no alcohdlicas. MUJERES 4 UBE por ocasién dy elquiv_ale.a .
2 uno ae |1os siguientes:

Pide ayuda a un profesional sanitario si consideras HOMBRES 6 UBE por ocasion g
que tienes problemas. @
Mide también el nimero de unidades que consumes TE D @
(Diario de consumo) para intentar reducirlas. S| ERES MUJS\F;Q(ZAS SI ERES HOMBSEIS(O TUBE 1UBE 2UBE

el 3 e EHET, PAS (100cc) (250cc) (25cc)
Reduce el nimero de dias y la cantidad que bebes: AL DIA, {ESTAS 2 CANAS Y 3 co )
lleva un control de los dias y marcate algunos dias de HACIENDO UN | {HACES UN CONSUMO
‘descanso’. CONSUMO DE RIESGO! DE RIESGO!
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%uerme bien

()S(l l(lS ue si duermes bien, lo suficiente

y con calidad, puedes ganar hasta 4,7 anos de vida?

Dormir lo necesario es fundamental
para tu corazon y tu cerebro. El
suefo es un indicador de la saludy el
bienestar. Pero, aunque sabemos lo
importante que es unbuen descanso,
muy pocos hacemos del suefio una

prioridad. Las necesidades
de sueino varian a través
de las edades y estan
especialmente afectadas

por el estilo de vida. para
determinar la cantidad de suefio
necesariaacadaedad, esimportante
evaluar no solo las necesidades de
suefio, sino también examinar cémo
el estilo de vida -horarios de trabajo,
estrés, estimulantes, etc.-, estan
afectando a la calidad y cantidad del
suefio.

dLSablas que qulenes

uermen entre 6-8 h.
tienen menos riesgo
de enfermedades
cardiovasculares

[ " b ; : w e -

e o s
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Estos los beneficios
de dormir blen

@

Mejor salud mental

El estado de 4animo se ve
significativamente afectado por sus

patrones de suefio. La falta de suefio

puede hacer que una persona se sienta frustrada
e irritada. El suefio es crucial para mantener el
rendimiento de la persona al maximo.

Musculos a punto
El suefio ayuda en la construccion muscular y la
relajacion de los musculos. Dormir no solo relaja
la mente sino que también proporciona
descanso al cuerpo. Después de un buen
entrenamiento, el cuerpo necesita tiempo
para prepararse, y esto ayuda a tonificar

el cuerpo.

Conduccién mas segura

Conducir es una actividad que exige la maxima
atencion y estado de alerta. Las personas
somnolientas y cansadas tienen una mayor
probabilidad de sufrir accidentes.

Mayor productividad
La falta de suefio hace que una persona se
sienta muy cansada. La concentracion de la
persona se ve afectada y las habilidades de
pensamiento critico también disminuyen.
Ademas, puede suponer un mayor riesgo de
accidentes laborales ya que el cansancio afecta
al tiempo de reaccion

y la toma de decisiones.

Menor riesgo de diabetes y de enfermedades
cardiovasculares

Dormir menos se relaciona con mayor
riesgo de obesidad, diabetes, enfermedades
cardiovasculares y de mortalidad prematura.

Control del estrés

El suefio es un gran calmante para el estrés que
elimina todas las preocupaciones de la mente
de una persona. Cuando estamos cansados,
tendemos a pensar demasiado en las cosas, y
esto genera ansiedad y estrés. Dormir ayuda a
refrescar nuestra mente y eliminar pensamientos
innecesarios.

Piel mas sana

Las rutinas de cuidado de la piel por la noche
antes de ir a dormir pueden ser muy beneficiosas.
Nuestra piel se cura durante la noche y trabaja
sobre el dafio causado por los dafiinos rayos
ultravioleta, la contaminacién, los quimicos y los
signos del envejecimiento.

https://www.sen.es/saladeprensa/pdf/Link398.pdf

e’ L

Memoria

El suefio potencia y mejora la funcionalidad
del cerebro. Si quieres mejorar tu memoria,
entonces duerme adecuadamente. Un cerebro
también necesita descansar después de un dia
largo y agotador, y el suefio es necesario para la
regeneracion celular. El cerebro funciona incluso
mientras duerme.

Migranias, Alzheimer...

La falta de suefio se asocia con

dolores de cabeza y migrafias.

Ademas, algunos trastornos del suefio
podrian estar relacionados con el

riesgo de desarrollar enfermedades

como Alzheimer, enfermedad cerebrovascular,
asi como trastornos degenerativos.

Sistema inmunitario mas fuerte

La inmunidad también se ve afectada debido
a la falta de suefio. La falta de suefio nos
hace mas susceptibles a contraer multiples
enfermedades.

https://www.ecoleglobale.com/blog/importance-of-sleep-in-a-childs-development/
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;Descansas
=g LO'SL

YA

un SUENO O Cuando duermes 7-8 horas, ¢ Sientes
de calidad te haravivir mas y mejor que necesitas mas horas de suefio
para estar en plena forma?
Si DUERMES BIEN, .
;Sabias las horas suficientes () éTienes problemas de salud que
que..? y con un suefio zz podrian requerir mas descanso?
reparador z D Duermes como maximo 7 horas al
CUEEES dia y tienes un alto nivel de gasto
VIVIR HASTA 4,7ANOS MAS energético diario (practicas deporte
con frecuencia o tienes un trabajo que
Cumpliendo con todos los siguientes requisitos... requiere mucho esfuerzo fI’SiCO)?
) NO TENER DIFICULTAD PARA__ Si tus actividades diarias requieren
FanoRRE AL oia @ NG e JENC D estar alerta para realizarlasc(l:le
forma segura (conducir, operar con
e ADO @ e UrCACION maquinaria pesada, etc.) ¢Alguna
5 O MAS DIAS/SEMANA PARA DORMIR

vez te sientes somnoliento/a al
@ NO TENER DIFICULTAD PARA rea"zarlaS?

MANTENER EL SUENO

MAS DE 2 VECES/SEMANA

¢Estas experimentando o tienes
antecedentes de algtin trastorno del

U

..podras ganar HOMBRES =

los siguientes Q MiJEZ:ES d 4.7 sueno?

afos de vida: ) ? ,

D ¢Dependes de la cafeina para pasar
a?

Fuente: Haibin Li and Frank Qian. LOW-RISK SLEEP PATTERNS, el dla :
MORTALITY, AND LIFE EXPECTANCY AT AGE 30 YEARS: . R
A PROSPECTIVE STUDY OF 172 321 US ADULTS D Cuando tienes un horario libre,

ctiendes a dormir mas?

maquinadeltiempo.fundacionmapfre.org

MAYORIA DE NOES:
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10-13
9-12
70
mas
BEBES NINQ_S PREESCOLAR ESCOLAR ADOLESCENTES ADULTOS
4-12 meses PEQUENOS 3-b5anos 6-13 afios 14-17 afios + 18 afos
1-2 afios
Fuente: https://aasm.org/new-infographics-help-you-share-aasm-sleep-duration-recommendations/
Los bebés (4-12 meses) Los nifios de preescolar Para los adultos (18 a 64),
deberian dormirentre 12y (3-5) deberian dormir entre lo correcto seria dormir
16 horas al dia. 10-13 horas. entre 7y 8 horas, aungue no
Para los nifios pequefiios Para los nifios en siempre se logra.
(1-2 afios), lo aconsejable edad escolar (6-13) lo Y para los mayores 65
seria dormirentre 11y 14 recomendable seria dormir aios, también lo saludable
horas al dia. entre 9y 12 horas. es dormir entre 7 y 8 horas
Los adolescentes (14-17) al dia.
deberian dormirde 8a 10

horas.
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Evita siestas diurnas
largas que no excedan
20-30 minutos.

Acuéstate a la misma hora todas las
noches y levantese a la misma hora todas las
mafanas, incluidos los fines de semana. Es
fundamental no solo intentar dormir las horas
suficientes, sino tener un horario de suefio
regular.

Hay varios factores que te
Muévete mas y impediran descansar
sientate menos. adecuadamente. Vigilalos o
Ser fisicamente se convertiran en tu pesadilla.

activo Ay
durante el dia Consulta con tu medico si tienes
puede ayudar alguno de los siguientes.
a dormir mas

Procura exponerte a la faciimente Apnea

luz solar durante el por la noche.

dia. Esto aumenta los
niveles de la hormona
melatonina, lo cual es
importante para dormir.

Haz ejercicio
regularmente

pero no
inmediatamente
antes de acostarte.

¢Te rechinan los dientes?

Evita comidas
abundantes,
al menos cuatro

BOFaS. antes de ¢ Te cuesta conciliar el suefio?
ormir.

Evita utilizar el
dormitorio para trabajar y
para actividades ludicas
en general, reservarlo
para dormir.

Evita consumir
tabaco, cafeina
y alcohol antes
de acostarte.

Reldjate con un libro
o dese un bafio que le
quite las tensiones.

Asegurate de que tu habitacion sea
silenciosa, oscura, relajante y que
tenga una temperatura agradable.

Fuera los dispositivos electronicos, como
uso de moviles u ordenadores.

https://sleepisgoodmedicine.com/

https://www.chronobiology.com/wp-content/

uploads/2020/03/world-sleep-day-recognizing-the-impor-
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Otros Factores

Para llevar una vida saludable y ganar anos de
vida, ademads, hay que tener en cuenta otros nesgos
habituales en nuestra vida diaria.

’

Haz un uso racional 3
de los medicamentos A
&
El uso racional de los medicamentos es j 3
y duracion prescritas, se maximiza la posibilidad P \ ) j }
de obtener los resultados deseados y tratar la

de vital importancia por varias razones:
enfermedad de manera efectiva. ;

’1)])! ]

Efectividad

Al utilizarlos de acuerdo con las dosis, frecuencia

Sequridad

Ayuda a prevenir efectos secundarios vy
complicaciones innecesarias. -@

Evitar resistencia
antimicrobiana

Un estilo de vida saludable ayuda a reforzar el
efecto de los medicamentos. ) .
o la o

i o A0\ e
Coste economico X })
Al seguir las indicaciones y no > \ \\ 2 l
desperdiciar medicamentos, se ) ")
evita el gasto innecesario y se 3

optimiza el uso de los recursos
sanitarios.
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egete del sol

UVA

S importante protegerse del sol por muItlpIes razones:

Proteccion contra los rayos
ultravioleta (uv)

La radiacién UV emitida por el sol puede tener
efectos perjudiciales en nuestra piel y salud en
general. La exposicion excesiva al sol puede
causar quemaduras solares, envejecimiento
prematuro de la piel, dafio celular, supresion del
sistema inmunoldgico y aumentar el riesgo de
cancer de piel.

Prevencion del cancer de piel

Protegerse del sol, especialmente durantelas horas
pico de radiacion solar, puede ayudar a

reducir el riesgo de desarrollar esta
enfermedad potencialmente mortal.

;Como protegernos del sol?

Cada persona es
Unica y puede tener
diferentes niveles de
tolerancia al sol, pero
recuerda que 30
minutos al dia
son suficientes

Para protegerse del
sol, se recomienda
usar protector
solar con un factor
de proteccion solar
(FPS) adecuado,
preferiblemente de

para cubrir nuestras amplio espectro para
necesidades proteger contra los
fisioldgicas. rayos UVA 'y UVB.

T ST T oorts T e Tyt rarer T e Tyt rarer STy

Es importante buscar
sombra, usar
ropa protectora,

como sombreros de ala  horas de mayor

ancha y ropa de manga mtenSIdad, que
larga, y usar gafas de

sol que bloqueen los
rayos UV.

Nuestra piel tiene “memoria” y la exposicion solar
acumulativa tiene efectos duraderos en la salud y
apariencia de la piel a lo largo del tiempo. Por lo
tanto, es esencial proteger la piel del sol mediante
el uso de protector solar, ropa protectora y limitar
la exposicion durante las horas pico de radiacion
solar para prevenir el dafio cutaneo.

Proteccion ocular

El uso de gafas de sol con proteccion UV
adecuada ayuda a proteger los ojos.

Prevenir golpes de calor

Los golpes de calor pueden causar sintomas

graves, como mareos, nauseas, confusion vy
desmayos, e incluso pueden ser mortales en
€asos extremos.

Es esencial evitar la
exposicion prolongada
al sol durante las

ecccee

eccccee

generalmente son entre
las 10 a.m. y las 4 p.m.

eccccce

°
Seceee
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Conduce de forma responsable

Conducir de forma responsable es fundamental para garantizar la
seguridad vial tanto para ti como para los demas. Si cumples con
los siguientes requisitos puedes contribuir a reducir los siniestros de
trafico y promover un entorno vial mas seguro.

Haz un uso adecuado de los

dispositivos de seguridad

Utiliza siempre el cinturén de seguridad vy
asegurate de que todos los pasajeros también
lo lleven puesto, y si viajas personas menores
de edad o nifios/as, asegurate de que estén
adecuadamente asegurados en asientos de
seguridad infantil.

Si conduces una motocicleta, usa siempre el
casco y las medidas de proteccion adecuadas.

Atencién y concentracion

Mantén la atencion y la concentracion en la
carretera mientras conduces. Evita distracciones
como el uso del teléfono movil, comer, manipular
el navegador o cualquier actividad que desvie tu
atencion de la conduccion. Mantén tus manos
en el volante y tus ojos en la carretera.

Nunca conduzcas bajo la

influencia del alcohol, drogas u otras
sustancias, como medicamentos, que puedan
afectar tu capacidad para manejar de manera

segura.

Respeta los limites de velocidad

establecidos y adapta tu velocidad a las
condiciones de la via, el trafico y el clima.

Familiarizate con las leyes y

normas de transito de tu pais o regiony
cumplelas.

Respeta a los demas usuarios de

la Vl'a, conductores, peatones y ciclistas.
Cede el paso cuando corresponda y utiliza las
sefiales adecuadas. La calle no es solo para ti.
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Recuerda que cada afio
fallecen en Espaina mas
de 1.500 personas por
siniestros de trafico, pero
mas de 10.000 tienen
lesiones graves y mas de
100.000 sufren algun tipo
de lesion relacionada con
un siniestro de trafico.

En nuestra mano esta
evitar una parte de
ellos, y, sobre todo,
disminuir sus
consecuencias.

es
cuestion
de suerte

jdecides tu!

Cuida tu salud sexual

Mantener una buena salud sexual contribuye al bienestar fisico y
emocional en general. Una vida sexual saludable puede mejorar la
calidad de vida, promover sentimientos de satisfaccion y felicidad,
y fortalecer la autoestima y la conexion emocional en las relaciones
intimas. Pero ademas:

Previene las infecciones de transmision
sexual (ITS

Los métodos de proteccién adecuados, como condones, pueden ayudar
a reducir el riesgo de contraer ITS, incluyendo VIH/sida, sifilis, gonorrea...
Si piensas que has tenido una exposicion de riesgo, lo mas correcto es
acudir al médico.

Planificacion familiar y anticoncepcion
La salud sexual también implica tomar decisiones informadas
sobre la planificacion familiar y la anticoncepcion.

Fomento de relaciones sexuales
consensuales y respetuosas.

Recuerda: /
J)

HOY PUEDE SER UN GRAN DIiA PARA EMPEZAR
UNA VIDA MAS SALUDABLE.

https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/docs/EstilosdeVidaSaludable.pdf

Las mejoras en el estilo de vida deben tener en cuenta la equidad en salud e igualdad
de género. Alcanzar la equidad en salud es un objetivo de justicia social que
contribuye al desarrollo de sociedades mas présperas. Las desigualdades sociales
en salud estan presentes en todos los paises y ambitos, y en toda la poblacién. Su
abordaje requiere de la accién conjunta de distintos sectores, ademas del sector
salud, asi como de la participacién de la poblacién. Siendo también fundamental
prestar especial atencién a las actuaciones sobre el contexto y determinantes
sociales de la salud para garantizar la equidad en salud.

CUADERNOS PAPPS. Revista Clinica de Medicina de Familia.
http://educacionpapps.blogspot.com/2023/02/equidad-en-prevencion-cuadernos-papps.html
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PARA VIVIR

conse

'magquinadeltiempo.
fundacionmapfre.org

2Come bien, vive sano

https://estilosdevidasaludable.
sanidad.gob.es/
alimentacionSaludable/docs/
AlimentacionSaludable.pdf

3Da un primer paso por tu salud

https.//estilosdevidasaludable.
sanidad.gob.es/actividadFisica/
docs/ActividadFisica.pdf

ALIMENTACION?
Gana hasta
4.2 anos de vida.

La alimentacién debe serrica
en frutas y verduras. Come al
menos 5 porciones al dia.

Evita las bebidas azucaradas
y los alimentos procesados.

Apuesta por la dieta
Mediterranea.

¢Sabias que si tienes
obesidad y adelgazas

puedes ganar hasta 4.2
anos de vida?"
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;Sablas que puedes ganar hasta
14.1 afios de vida con un estilo de
vida saludable?

<Q
OO
A’CTIVIDAD
FISICA:S

Gana hasta
7.2 anos de vida.

Ser una persona fisicamente
activa alarga la vida y mejora
su calidad.

Es recomendable realizar
150 minutos a la semana de
actividad fisica moderada,
que se pueden alcanzar
sumando intervalos de al
menos 10 minutos.

Cualquier actividad cuenta:
subir los peldafios de una
escalera, caminar...

Realiza, al menos 2 dias a
la semana, actividades de
fortalecimiento muscular
y mejora de la masa dseay
actividades para mejorar la
flexibilidad.

Evita periodos sedentarios
largos. Muévete cada 2
horas.

¢Sabias que si realizas
actividad fisica
moderada (caminar
rapido, por ejemplo)

2.5 horas a la semana,
puedes ganar hasta 3.4
anos de vida y hasta 7.2
afnos si mantienes un
peso saludable?’

BIENESTAR —({/\9
EMOCIONAL

Gana hasta

2.8 afnos de vida.

Ten una actitud positiva ante
la vida: tomate las cosas

con calma, evita el estrés,
descansa lo suficiente y busca
una ilusion que te impulse a
levantarte cada dia.

Participa en tu comunidad:
conecta abiertamente con
todo el mundo, practica la
autoestima positiva, cultiva
buenas relaciones sociales
y riete: la risa tiene poder
curativo.

Encuentra tiempo para
disfrutar al aire libre en la
naturaleza, y descubre los
beneficios de esta practica
para la salud fisica y mental.

¢Sabias que si tienes
mucho estres y lo
disminuyes con una

buena gestion del
mismo, puedes ganar
hasta 2.8 afos de vida?’

SUENO =
Gana hasta °
4.7 aios de vida.

Descansa lo suficiente. Trata
de dormir entre 7y 9 horas

al dia y mantén un horario de
suefio regular.

Realiza ejercicio fisico pero
no cerca de la hora de dormir,
y evita también, las comidas
abundantes, el alcohol, tabaco
y cafeina.

) Evitar el uso de
dispositivos electronicos,
como uso de moviles u
ordenadores antes de
dormir.

¢Sabias que si
duermes bien, lo
suficiente y con
calidad, puedes
ganar hasta 4.7 anos

de vida?’

» Haz uso racional de los

medicamentos; siempre
bajo la supervisién de
un sanitario cualificado.
Si tomas medicamentos
por una enfermedad,
acompafialos de un
estilo de vida saludable.

p» Cuida tu salud sexual.

Consulta a tu médico

y hazte un test si has
tenido alguna conducta
de riesgo.

» No abuses del sol. Es

suficiente media hora al
dia para cubrir nuestras
necesidades fisiolégicas.
Usa proteccion solar; las
radiaciones solares se
acumulan a lo largo de
toda la vida.

» Conduce de forma

responsable. Nada de
alcohol al volante. Usa
el cinturén de seguridad
y las sillas para nifios; y
ponte el casco en motos
y bicicletas. Prohibido el
teléfono mévil cuando
estés conduciendo.

NO FUMAR {Z/

Gana hasta
10 anos de vida.

) Deja el tabaco. El consumo de

tabaco es la causa mas comun
de enfermedad y muerte en
nuestro pais.

) Evita los espacios

contaminados por el humo del
tabaco. El tabaquismo pasivo
también causa enfermedades.

» Ninguna droga es saludable.

¢Sabias que si dejas
de fumar puedes ganar
hasta 10 afios de vida?

jCuanto antes lo dejes,
mas anos de vida
podrias ganar!’

EVITA EL Q
ALCOHOL

Gana hasta

5 anos de vida.

» Cuanto menor consumo,

mejor. No es beneficioso ni en
dosis pequefias.

» En embarazadas, menores

de edad, lactancia, cuidado
de personas, trabajos de
precision, conduccién y con
algunos medicamentos y
enfermedades, el consumo
debe de ser cero.

¢Sabias que si
practicamente evitas
consumir alcohol

puedes ganar hasta 5
ainos de vida?'
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