
DEL 1 AL 30 DE ABRIL 2023 

MES DE LA SALUD 
VIVIR MÁS Y MEJOR ESTÁ EN TUS MANOS 

PROGRAMA DE CONFERENCIAS, TALLERES Y 

ACTIVIDADES PARA APRENDER A HACERNOS CARGO 

DE NUESTRA PROPIA SALUD 

Torrelodones • es • eres • somos • salud 
f W •• g· 11- + lnfo. \VIVW.torrelodones.es 

Organiza: 



ALIMENTACIÓN SALUDABLE

PESO Y GRASA ABDOMINAL

La decisión más importante que podemos tomar para influir en nuestra salud 
a medio y largo plazo, es una buena alimentación.

La combinación de alimentos puede ayudarte a 
asimilar mejor los nutrientes
Para subir los niveles de hierro, combina 
legumbres con alimentos ricos en vitamina C, 
como el tomate. 
La vitamina D es clave en la fijación del calcio en los 
huesos. Combina el salmón o atún, con alimentos 
ricos en calcio, como espinacas o brócoli.

Cuida tu alimentación. Apuesta por
la dieta mediterránea.

Cocina con menos grasa. Mejor
hervido, plancha o vapor.

Planifica lo que vayas a comer ese día
Haz la compra cuando no se tenga hambre
Organiza las comidas con un horario 
concreto 
Come despacio, mastica lentamente
No te peses diariamente. Hay muchos
factores que alteran el peso y 
pueden confundirnos y llevarnos a 
la angustia/obsesión. 

¿Sabes cuál es tu
Índice de Masa Corporal?

Peso insuficiente.............................................. IMC < 20 kg/m2

Peso normal.................................................. IMC 20-25 kg/m2

SOBREPESO...................................................... IMC 25-29 kg/m2 

Obesidad ........................................................ IMC > 30 kg/m2 

Obesidad mórbida.............................................. IMC > 40 kg/m2

Obesidad extrema............................................... IMC > 50 kg/m2

IMC= Peso (kg) / (talla en m)2



CHEQUEA TU SALUD

RIESGO CARDIOVASCULAR

El dato
La Organización Mundial de la Salud (OMS) 
recomienda realizarse, como mínimo, un 
chequeo cada 4 años antes de los 40. Entre 
los 40 y 60 esta periodicidad ha de reducirse a 
dos años, y a partir de los 60, una vez al año.

Es mucho más fácil mantener la salud que recuperarla. Los chequeos 
generales tienen como objetivo evaluar el estado general de salud y prevenir 
posibles enfermedades. Un chequeo médico te puede salvar la vida.

El dato

CONSEJOS

El 60% de los españoles tiene dos o más factores de riesgo cardiovascular, 
como hipertensión, hipercolesterolemia, diabetes, estrés o sobrepeso.
Fuente: Encuesta de Salud de la Fundación Española del Corazón 2021.

Mide tu presión arterial

Revisa tu nivel de colesterol

Controla el estrés

Come de manera equilibrada y saludable

Realiza actividad física

Consulta tus antecedentes familiares

Deja de fumar

Controla tu nivel de azúcar

Comprueba tu Índice de Masa Corporal IMC



IMPACTO DE LAS ADICCIONES

SALUD MENTAL

La adicción se define como “una enfermedad física y psicoemocional que crea 
una dependencia o necesidad hacia una sustancia, actividad o relación.”
En la adolescencia, la implicación de la familia en la prevención es vital.

El dato

El ejercicio físico ayuda a equilibrar las sustancias químicas del cerebro.
El ejercicio moderado incrementa los niveles de dopamina, serotonina y 
algunas endorfinas que tu cuerpo necesita para sentirse bien.
Fuente: Estrategia Nacional sobre Adicciones 2017-2024

En España, la preocupación por la salud mental ha aumentado 
considerablemente, hasta alcanzar el primer puesto cuando se habla del 
mayor problema de salud al que nos enfrentamos (51%).
Fuente: Ipsos. Health Service Monitor 2022

COME SANO

¡HAZ EJERCICIO!

 DISFRUTA DE TIEMPO DE OCIO
CON FAMILIA Y AMIGOS

BUSCA AYUDA PROFESIONAL
SI LO NECESITAS

HABLA DE TUS SENTIMIENTOS
CON ALGUIEN DE CONFIANZA

DUERME 8 HORAS
AL DÍA

RECONOCE SUS LOGROS, HABILIDADES
Y CAPACIDADES PERSONALES

CREA HÁBITOS DE ESTUDIO, LECTURA
O PARTICIPACIÓN EN ACTIVIDADES



ESTRÉS

BIENESTAR EMOCIONAL

Es un proceso que se origina cuando las demandas de nuestro entorno 
superan nuestra capacidad para hacerles frente, dando lugar a cambios en 
nuestro organismo a nivel biológico y psicológico, que a su vez podrían causar 
ciertas enfermedades.

Consejos
Resiliencia

Autoestima

Actitud positiva

Equilibra lo racional y lo emocional

Acepta el hecho de que no todo es perfecto

¡Sonríe a la vida!

Establece prioridades en tus tareas 

Disfruta tus momentos de ocio y relax

Duerme lo suficiente 

Evita pensar obsesivamente en los problemas

Aprende a decir no

Actitud positiva

A veces es normal sentir tristeza, preocupación, temor o inquietud.
Estos sentimientos se convierten en problema cuando empiezan a estar cada vez 
más presentes y obstaculizar la vida diaria. Intenta buscar el equilibrio y, sobre todo, 
¡disfruta de la vida!

Es el estado de ánimo en el cual una persona se siente bien, con tranquilidad y en 
dominio de sus emociones.



Recomendación de la Organización 
Mundial de la Salud.
150 minutos de actividad física suave.

ACTIVIDAD FÍSICA

Multiplica tu salud:
10 x 3 x 5= 150

min veces días min/sem

VIDA SANA

¿Realmente llevas un estilo de vida saludable?
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¿REALIZAS MÁS DE 150 MINUTOS A LA SEMANA DE ACTIVIDAD FÍSICA?
¿TE HAS REALIZADO UN CHEQUEO MÉDICO EN EL ÚLTIMO AÑO?
¿HAS CAMINADO HOY AL MENOS 1 KILÓMETRO?
¿CONSIDERAS QUE TU ALIMENTACIÓN ESTÁ BASADA EN LA DIETA 
MEDITERRÁNEA?
¿ERES CAPAZ DE REBAJAR TUS NIVELES DE ESTRÉS CON MOMENTOS DE 
OCIO Y RELAX?
¿TU ÍNDICE DE MASA CORPORAL ESTÁ ENTRE LOS PARÁMETROS 
RECOMENDADOS?
¿DUERMES UNA MEDIA DE 8 HORAS DIARIAS?
¿HAS SONREÍDO HOY?

MAYORÍA RESPUESTAS AFIRMATIVAS: ¡Enhorabuena! Sigue apostando por tu salud, vas por 
buen camino.

MAYORÍA RESPUESTAS NEGATIVAS: ¡Es hora de hacerte cargo de tu propia salud! Modifica 
algunos hábitos y en pocas semanas comenzarás a sentirte mejor.

1

4

5

6

7



Este Programa puede estar sujeto a cambios. Consulte el programa completo en www.torrelodones.es
Los ponentes asumen, bajo su exclusiva responsabilidad, las opiniones expresadas y las consecuencias u 
acciones que pudieran derivarse de ellas. 
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Programa de actividades

http://www.torrelodones.es


La participación en todas las actividades es gratuita. 
Más información e inscripciones: Talleres: info@torreactiva.es / 646 683 852. 
Reto 15 Rutas: torrelodonesdejandohuellas@gmail.com / 646 160 435
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