
Llevas un estilo de 
vida saludable:

Tienes obesidad 
y adelgazas:

Dejas de fumar:

Haces actividad física 
moderada:

¿Sabías que puedes ganar años de vida si...?
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Y te mantienes en 
un peso saludable: 
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Disminuyes mucho el 
consumo de alcohol:
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Cuanto antes lo dejes, 
más años podrás ganar.

Cuanto menos, mejor.

maquinadeltiempo.fundacionmapfre.org

Duermes bien:  
lo suficiente  
y con calidad 
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https://journals.plos.org/plosmedicine/article/file?id=10.1371/journal.pmed.1001335&type=printable

	Botón 9: 
	Botón 8: 
	Botón 5: 
	Botón 6: 
	Botón 7: 
	Botón 13: 


