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PARA V|V| 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

HOY puede ser un buen dia para empezar muy Util que te ayudara a tener un estilo de vida
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 y 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
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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.
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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.




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 reduccién de sustancias nocivas,
el suefio y las relaciones saludables.

BIENESTAR

‘ EMOCIONAL
‘ ALIMENTACION
SALUDABLE

ACTIVIDAD
FISICA

;Como influyen
LAS EMOCIONES?

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
azUucares. Por otro lado, las emociones positivas y el bienestar emocional pueden promover una
alimentacioén equilibrada y saludable.

ACTIVIDAD FiSICA:

Sentimientos de felicidad, entusiasmo o energia %

positiva pueden impulsarnos a ejercitarnos y 6
mantenernos activos. Sin embargo, emociones

como la tristeza, el estrés o el agotamiento
emocional pueden disminuir nuestra motivacién
y hacer que nos alejemos de la actividad fisica.
La falta de actividad fisica puede tener un
impacto negativo en nuestra salud

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
animo y nuestra capacidad para gestionar emociones de
manera efectiva, creando un ciclo negativo.

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.



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.
f i, l l f' d ’ Reconocer y gestionarlas de manera saludable puede ayudarnos a mantener un
con €erncacia. ‘Da e unavue ta a tu orma ae PQHSCN’, estilo de vida equilibrado y promover nuestro bienestar general.
A Y]
\ '/ . . -
Las emociones positivas as emociones neganvas
RED JUSTICIA Estas emociones desagradables, nos ayudan a
Estas emociones agradables, SOCIAL restablecer el equilibrio, a aceptar la pérdida y
E%r?aatg:;t: ::tgg;zterfvl?ri;:?;;ar, A(?EPTAR el |car_nbio, a reacbclionar, a prote?ernoEs, a busctar t
Yy ) PROYECTOS PERDIDAS o soluciones a problemas concretos... s Importante

a hacer proyectos, facilitan el aceptar y expresar este tipo de emociones pero no

rendimiento, favorecen el manejo CAMBIOS agarrarse a ellas mas tiempo del que nos sean Utiles.
del estrés y mejoran las relaciones ESTABLECER

sociales y la salud. Hay que VINCULOS ALERTA DE , o

potenciarlas, ya que aumentan RIESGOS Es importante aprender a identificar nuestras

emociones, permitirnos sentirlas y sostenerlas
) asi como buscar formas de salir de ellas y
PROTECCION no quedarnos “enganchados” en aquellas
desagradables. Preguntate : “;qué necesito en
este momento?” Puedes expresarlas buscando
apoyo social, a través de la escritura/pintura/
musica, con el movimiento corporal, técnicas
de relajacion... Para ello, es importante que

te conozcas ya que cada persona tiene su
propia lista de cosas buenas en la vida; valora
aquellas que son importantes para ti. Pide ayuda
profesional cuando sea necesario.

nuestra creatividad y nos ayudan a
avanzar.

Consegjos para mejorar / "‘I \
tu bienestar emocional

Céntrate en las cosas buenas de la vida

Desconectar para Conectar Duerme bien Disfrutar de momentos de alegria, diversion y entretenimiento en la vida cotidiana puede
. o ) o proporcionar una sensacion de plenitud y felicidad; sentirse enérgico, tener vitalidad y disfrutar
Htuge el Ui frentg a pgntallas y limita Dormir l? suficiente es fundamﬂental para de un equilibrio emocional contribuyen al bienestar general. Alcanzar metas personales,
el uso'de 25 reqes soqalg;, aFJme”ta otz T[U corazon y tu cerebro. El suenoesun profesionales o académicas puede generar un gran sentido de logro y satisfaccion. Y no te
CRMOIBNES SETiElSs SYATEEes: neleedor g lesalue y el bisnesien olvides de apreciar la belleza y la naturaleza. Ademas, las personas agradecidas tienden a ser
Practicar la atencién plena Muévete saludables y felices.
La meditacion, el yoga o Tai Chiy pasar La actividad fisica ha demostrado reducir Desarrollo personal
tlempo o la natur'aleza nos sirve para 2 hgrmonas del estrés y I|b¢ra hormonas Crecer como persona, aprender nuevas habilidades, adquirir conocimientos y experimentar un
relajarnos y reducir el estrés y la ansiedad. positivas que nos hacen sentir blen, crecimiento personal continuo puede ser muy gratificante.
Di adi6s al alcohol  tab como las endorfinas, la serotonina y la
IEcios g conpiyientabace dopamina. Tener relaciones sdlidas y significativas
N s lbLcies omipaircres. Relacionarse con amigos, familiares o seres queridos puede brindar una gran satisfaccion y

apoyo emocional.

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


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

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

social aumenta el riesgo de infarto e ictus en un 30% y una baja calida
de relaciones y conexion social incrementa el riesgo de obesidad,
enfermedad cardiovascular y algunos canceres.

al dia o beber en niveles asociados con el alcoholismo. El aislamiento 4 ‘
d ,

Disfrutar de relaciones saludables y significativas y tener una mejor

conexion social es esencial para una buena salud mental y fisica. o °‘ ' '. °
5, P
Estamos programados para conectarnos; somos seres sociales y « »
nuestras relaciones familiares y comunitarias dan sentido y significado ‘a O o -»°
a nuestras vidas. Conectarse con los demas no solo nos ayuda a @ @
sobrevivir, sino a prosperar. De ahi la importancia de las relaciones K “W.
saludables. .‘ ‘.

Ademas, los espacios verdes y la naturaleza mejoran nuestro animo.
Las actividades al aire libre también nos ayudan a sentirnos mejor.

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 Vv

Estimula el cerebro y previene el
deterioro mental.

» Ayuda a la fluidez verbal y nos estimula
intelectualmente.

» Promueve un estilo de vida mas
saludable.

conecta

...CONTIGO ] ..coNLOSDEMAS

Sé consciente de |o que vives,

de lo que estd pasando en cada
momento, de como te sientes 'y

de tus emociones. Te ayudara a
disfrutar mas de lo que te rodea y a
conocerte mejor.

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, mejorara 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.

Relaciénate con los que tienes
alrededor: familia, amigos,
vecinos o compafieros de trabajo.
Podras intercambiar emociones,
experiencias y sentimientos.

Sé amable. Basta con pequefios
gestos como sonreir o dar las
gracias.

Crea o refuerza tu red social.
Ayudar, apoyar y trabajar con los
demas 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 o 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.

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/ 7

] ...CON EL ENTORNO

Disfruta de tu entorno, pdrate a
mirar lo que tienes a tu alrededor y
trata de aprender a valorarlo.

Los espacios verdes y la naturaleza
mejoran nuestro estado de animo.
Ademas, realizar actividades al

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
https://localizasalud.sanidad.gob.es/

Consejos
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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
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» 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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