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PARA \/|\/| R Proponemos empezar modificando aquello que
, resulte mas facil. Comenzar con pequeiias metas
y, una vez conseguidas, conseguiremos mas fuerza
para plantearnos nuevos retos.
En esta guia encontrards informacién sencilla y
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una vida mas saludable. mas saludable y ganar afios de vida.
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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 mdas larga vy
saludable. Con cada uno de ellos puedes ganar
afnos 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.

v

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

Alimentacion saludable

Haz ejercicio y evita el sedentarismo

Realiza al menos 30 minutos diarios de
actividad moderada, cinco dias a la semana
y acompafialos, al menos de dos dias de

ejercicios de fuerza.
A
\/
>
ee P Huye de las
q_—’ conductas de riesgo

Di adiés al tabaco y al
alcohol.

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
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Cuida tu bienestar emocional

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

A estos cinco, podemos
anadir otros cuatro

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.

Conduce de forma
responsable

Reduce el riesgo de accidentes de
circulacion.

Cuida de tu salud sexual

Contribuye al bienestar fisico vy
emocionaly evita las enfermedades
de transmision sexual (ETS).



EL OBJETIVQ NO SOLO ES | | |
Cambia, tus habitos de vida
VIvir.mas
Un ESTILO DE VIDA SALUPABLE
SINO TAMBIE'N VlVl r m ejo r (q‘i‘%lilyas te puede hacer ganar afios:

12,2
Sabemos que determinados AR08 DEVIDA e s

cambios en el estilo de vida,
faciles y al alcance de
cualqwera son eficaces Si sigues alguno de estos factores...
para mejorar nuestra salud

disminuir la carga de
%nfermedad : ﬁf @ @ §§ @

Estos son los estilos de vida que debes e DIETA - +30° AL DIA BAJ0
tratar de seguir. Lo que hagas lhoy (NDICE DE MASA SALUDABLE FUMAR ACTIVIDAD SENEUNG
puede transformar tu salud o cémo CORPORAL Fisica ALCOHOL
envejecerds en el futuro. Aunque Entre 18,5y 24,9
empezar pronto es lo es ideal, nunca
es demasiado tarde para obtener
beneficio. Pero ten presente que
so6lo lo conseguiremos si cuidamos

todos nuestros estilos de vida, no ... podrés ganar los siguientes afios de vida:
basta con uno o dos.
@ x g
| 2 FACTORES
' La OMS estima que
modificar los es‘glos 3 FACTORES
o de vida reducirfa en | 99 4 FACTORES | 99 |
\ un 80% la mortalidad 5 FACTORES

por enfermedades

cardiovasculares y
- [) Fuente: Yanping Li, et al. Impact of Healthy Lifestyle Factors on Life Expectancies in the US Population.
entre el 30-50% de los Circulation 2018; 138: 345-355

canceres.




ACTIVIDAD
FISICA

yasedemtaniSime

;sabias que..

.Sl 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 Anos

si te mantienes en un
peso saludable?

A estas alturas nadie duda de la
rel'evanaa que tiene la actividad
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
los hallazgos mas sorprendentes es como el ejercicio regular puede

ayudarnos a ganar anos de vida.

Haciendo una

ACTIVIDAD FIiSICA

de forma habitual viviras mas y mejor

, Si haces ) 2'5 259
[',Sablas ACTIVIDAD FISICA

PUEDES
que...? moderada GANAR HASTA

(equivalente a 3.4
caminar rapido) 9&¥ ANos DE viDA

Y si te mantienes PUEDES GANAR HASTA
saludable DE VIDA

INTENSIDAD EJERCICIO
(equivalente a caminar rapido)

(J . A
.@ Tiempo en minutos
R ala semana IS
wlll Menos de 75 1,8

ANOS DE VIDA

lll 75-149 2

alll 150-299 &} 3,4 mecoyENDAD0

OMS!

alll 300-449 42

all Mas de 450 45

Fuente: Moore SC, Patel AV, Matthews CE, Berrington de Gonzalez A
Park Y, et al. Leisure Time Physical Activity of Moderate to Vigorous

Intensity and Mortality: A Large Pooled Cohort Analysis.
PLoS Med 2012; 9 (11): e1001335

Asi es; ser una persona fisicamente activa
alarga la vida y mejora su calidad. Se calcula
que, si realizas actividad fisica moderada mas
de 7,5 horas a la semana, puedes ganar hasta
4,5 anos de vida.

Lo bueno es que sirve cualquier ejercicio y
nunca es tarde; ademas, no importa la edad, el
sexo o la capacidad fisica. Solo debes buscar
una actividad adecuada a tu condicion.

Mejora nuestra salud cardiovascular, el estado
de animo y la autoestima, pero también ayuda
a controlar el peso, nos recarga las pilas y nos
hace dormir mejor.

Cuando estamos en movimiento todo nuestro
cuerpo tiene que coordinarse, lo que obliga
a relacionarse a mas zonas cerebrales que
cuando realizamos actividades sedentarias y
a activarse a todos nuestros sistemas, lo que
mantiene nuestra “maquina” a punto y en mejor
estado. Ademas, es divertido y nos permite
socializar.

Por eso, debemos hacer algun tipo de actividad
fisica al menos media hora cada dia, y evitar
periodos sedentarios largos. Y no te olvides de
hacer ejercicios de fuerza.

RECUERDA:
Evita el sedentarismo. Si estas trabajando,
estudiando, etc., muévete cada 2 horas.



;Sabes gue beneficios

'i\“ -—7’§'

nos aporta la actividad fisica?

La actividad fisica regular tiene multiples efectos positivos

en nuestro cuerpo y mente. |n||n"n"n"n|m."n"n"nl

FORTALECE DEL SISTEMA
CARDIOVASCULAR: El gjercicio
aerobico vigoriza el corazén 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.

I

AN

)

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.

L/ 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 FiISICAMENTE .
(es decir, que cumple las recomendaciones), PERO SER TAMBIEN
SEDENTARIA porque pase mucho tiempo seguido sentada.




La cantidad de anos de
vida ganadosfgraClas a

la actividad

Isicd 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 algln
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.

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
o ejercicios programados en el contexto de las
actividades diarias, familiares y comunitarias.

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

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.

TOMA NOTA:
La filosofia es acumular
por lo menos
30 minutos al dia.

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 mejorard 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

(4
o paseando en bicicleta. T

ACTIVIDAD VIGOROSA

La sensacion de calor y sudoraciéon es mas fuerte. El ritmo
cardiaco es mas 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 PY
MODERADA Y VIGOROSA ®

1 minuto de actividad vigorosa es N _T
apréximadamente lo mismo que I —_/

2 minutos de actividad moderada.



Trucos que te ayudaran
enel aid 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 tendrds mas si
cumples las recomendaciones. Mantente
activo hasta donde sea posible y, sobre
todo, hazlo de manera progresiva.
jCuanto 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!

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.

Informate 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, verds como vas mejorando.

De menos a mas:
Empieza con ejercicios de baja intensidad.

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

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 ejercicio.

Motivate:

Busca incentivos, pequeias recompensas si llevas a
cabo el trabajo y si consigues los objetivos planteados.
Aqui es muy importante realizar el entrenamiento
acompaiiado, anima a tus amistades y familiares.

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


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

;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.

POBLACION ADULTA

ACTIVIDAD INTENSIDAD

Planchar i
[

Plantar en macetas

Quitar el polvo de los muebles

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

2 59

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

S

Dar el pecho sentada o
reclinada

5

Cuidado de nifos o ninas,
sentado/a, arrodillado/a

[ 3

(vestirlos, bafarlos, asearlos, ,ﬂ'
alimentarlos, cogerlos en
brazos)
Pasear con el perro i i«
Pasear llevando en brazos un ° o
bebé de 6 Kg o mas W x

[ [

Pintar /empapelar x *X

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
contraindicacion, 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 desempefiar un papel
crucial en su bienestar y longevidad. Por
ejemplo, en aquellos con enfermedades
cardiacas laactividad fisica supervisada
puede fortalecer el corazén, mejorar la
capacidad pulmonar y reducir el riesgo
de eventos cardiacos adversos. En los
que tienen cdancer, 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 funcién pulmonar
en personas con enfermedades como
el asma o la enfermedad pulmonar
obstructiva crénica (EPOC).




es una persona
cuava o ,
56 entana

¢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, ;Cuantos 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.

4

¢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..

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

Y ten siempre
presente que...

RESPECTO AL SEDENTARISMO

) ok Reducir los periodos
.}“=‘il dedicados a actividades
sedentarias.

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

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

fisicarealizada mas alla de «
los niveles recomendados.

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

a) Menos de 15 minutos al dia.

b) Unos 30 minutos 2 o0 3 dias a
la semana.

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

¢Si tienes que correr puntualmente
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!

4

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

a) Mdas 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),
¢qué 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.

c) 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, jenhorabuena!, pero siempre se
puede hacer algo mas.

10
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M%LOY‘ y mas

PARA VIVIR

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

;Sablas que puedes ganar hasta

ALIMENTACION
Gana hasta
4.2 anos de vida.

» La alimentacién debe ser rica

en frutas y verduras. Come al

menos 5 porciones al dia.

P 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 aiios de vida?

14.1 afios de vida con un estilo de
vida saludable?

ol

ACTIVIDAD
FISICA

Gana hasta

7.2 ainos de vida.
Ser una persona fisicamente

activa alarga la vida y mejora
su calidad.

P 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...

P Realiza, al menos 2 dias a

la semana, actividades de
fortalecimiento muscular
y mejora de la masa 6seay
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 aios de vida y hasta
7.2 aiios si mantienes
un peso saludable?

BIENESTAR _C\\\/\_?

EMOCIONAL
Gana hasta
2.8 anos de vida.

Ten una actitud positiva ante
la vida: tdmate las cosas

con calma, evita el estrés,
descansa lo suficiente y busca
una ilusién 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 estrés y lo
disminuyes con una

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

SUENO 5
Gana hasta
4.7 anos 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 aios de vida?

S

S

oTros |l

®

» Haz uso racional de los

medicamentos; siempre
bajo la supervisién de
un sanitario cualificado.
Si tomas medicamentos
por una enfermedad,
acompafalos 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 proteccioén 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 {2/

Gana hasta
10 anos de vida.

Deja el tabaco. El consumo
de tabaco es la causa més
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 anos de vida?

jCuanto antes lo dejes,
mas aios de vida
podrias ganar!

EVITA EL
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
precisién, conduccién y con
algunos medicamentos y
enfermedades, el consumo
debe de ser cero.

¢Sabias que si
practicamente evitas

consumir alcohol
puedes ganar hasta
5 afos de vida?
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