DECALOGO PARA UNA VIDA SANA

VIVIR MAS Y MEJOR ESTA EN TUS MANOS

Aqui encontraras las pautas
para llevar una vida salugable
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Alimentacion Actividad Impacto de Salud Pesoy
saludable fisica las adicciones mental grasa abdominal

Riesgo Estrés Bienestar Chequea Vida sana
cardiovascular emocional tu salud
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ALIMENTACION
SALUDABLE

La decision mas importante que podemos tomar para influir en
nuestra salud a medio y largo plazo, es una buena alimentacion.

I
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El consumo de fruta a diario en la poblacion de 15 y mas anos es
de un 71,2% en mujeres y un 63,9% en hombres. El de verduras
y hortalizas de un 52% en mujeres y un 41% en hombres. Solo
el 1,5% de mujeres y el 1,9% de hombres declaran no consumir
nunca fruta fresca.

Fuente: Encuesta Europea de Salud en Espana 2020

CONSeJos

@ Bebidas fermentadas:
Consumo opcional,

@ *| moderado y responsable

i Adultos CONSUMO VARIADO DIARIO

:s’;,a @ Lacteos: 2-3 al dia
——] @ Pescados, carnes magras, carnes blancas,
N 0 I[ SA lI [S [0 M IDA S legumbres, frutos secos, huevos: 1-3 al dia (alternar)

E @® Verdurasy hortalizas: 2-3 al dia i

' —| ® Frutas: 3-4 al dia
E GRUPOS DE @ Aceite de oliva virgen extra

i CONSUMO EN ") ;
E gRAIIi)\QI(I:Dgll\_AIDA J! ® Pan de harinade cer.eales de E
i grano entero, pasta integral, '
; AN arroz integral, patatas, castaias, E

@® Suplementos/complementos

upler oI CONSUMO OPCIONAL, OCASIONAL Y MODERADO [—]
dietéticos o nutricionales
$ N (vitamina D, folatos, levadura
de cerveza, funcionales, etc.): —l @® Dulces, bolleria, grasas untables, snacks salados

opcion individualizada con
consejo dietético profesional.
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Segun grado de actividad fisica i
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— ® Mantener estilos de
. . . . . . . vida saludables
alance acni inari s
energético saludables * Ingesta de liquido: i rata aludable SEN

Actividad fisica diaria
60 minutos emociona

ESPANOLA
. . . e . . 7 . . . , . NUIRICION
« Fraccionar la ingesta: 3-5 comidas al dia en Alimentacion tradicional: variada, de cercania, N
horarios regulares. sostenible, equilibrada, confortable, en compainia, @
« Intentar cocinar y comer en compania con tiempo...

LA COMBINACTON DE ALTMENTOS PUEDE AYUDARTE A ASTMILAR 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 fijacion del calcio en los huesos. Combina el salmén o atun,
con alimentos ricos en calcio, como espinacas o brocoli.

[0S ALTMENTOS CONGELADOS SON TGUAL DE NUTRTTIVOS QUE LOS FRESCOS?

El proceso de congelacion no altera las cualidades de los alimentos,
conservando las mismas propiedades en la carne y el pescado.
Respecto a las verduras congeladas una vez cocinadas, la proporcion
de vitaminas es muy similar a las verduras frescas cocinadas.

Fuente: Estrategia de Promocion de la Salud y Prevencion. Sistema Nacional de Salud.




ACTIVIDAD FISICA
O

Se define como “cualquier movimiento del cuerpo producido por la accion
muscular voluntaria y que supone un gasto de energia por encima del nivel
de reposo.” Practicarla con regularidad mejora la condicion fisica y mental,
previene enfermedades Y lesiones, y aumenta la esperanza de vida.

Multiplica

;Tienes 10 minutos? tu Sal Ud .
Sacando 10 minutos 3 veces al dia durante al menos 5 dias a .

la semana, puedes cumplir las recomendaciones de la OMS X X 5 —
para mejorar nuestra salud: 150 minutos a la semana de

actividad fisica suave. Facil, ¢ verdad? dias

CONSeJ0s

@ [MPI[ZAAMOV[RT[ Sea cual sea tu edad o estado de salud. Hazlo de manera progresiva.
@ [N(U[N‘M TU MOHVO Piensa en qué razones te pueden animar a empezar y jda el primer paso!

[[F%FB] ADAPMLOAW VIDA Incorpora la actividad fisica en tu rutina diaria: camina, sube escaleras y no
) permanezcas mas de 2 horas seguidas sentado; jlevantate y haz estiramientos!

MUE’VH[ M[\S Y G[N[RA MOVIMI[NTO A TU A’.R[D[DOR Anima a tus amistades, pareja, familia...

iCuanto mas mejor y cuantos mas mejor!

BUS(A TU DEPOME 0 A(HVIDAD fAVORHA Prueba varias opciones y asegurate que sea uno que te

guste para mantener la motivacion jdisfruta del proceso hacia una vida mas actival

REALTZAR EJERCTCTO REGULARMENTE, PUEDE MEJORAR LA CALDAD DEL SUENO!

150 minutos de egjercicio a la semana puede mejorar hasta un 65 %
la calidad de sueno.

AMEDIDA QUE ENVEJECEMOS, £S5 BENEFTCTOS0 REALTZAR ENTRENAMIENTO DE
RESTSTENCTA?

Nuestra masa muscular tiende a disminuir, lo que reduce la movilidad y aumenta
el riesgo de caidas. Levantar pesas o ejercicios con tu propio peso corporal
contribuyen a un envejecimiento activo.

Fuente: Estrategia de Promocion de la Salud y Prevencion. Sisterna Nacional de Salud.




IMPACTO DE
LAS ADICCIONES

La adiccion se define como “una enfermedad fisica vy
psicoemocional que crea una dependencia o necesidad hacia una

sustancia, actividad o relacion.”
. ‘S
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El alcohol es la sustancia psicoactiva mas consumida por la
poblacion en Espana. El 76,4% de la poblacion ente 15 y 64 afnos
lo ha consumido en los ultimos 12 meses.

Fuente: Encuesta sobre alcohol y drogas en Espana (EDADES 2022)

CONSeJos

En la adolescencia, la implicacion de la familia en la prevencion es vital. Para prevenir el
fenOmeno adictivo se recomienda:

@ INTEGRAR A LA FAMILTA EN UN AMBIENTE DE COMUNTCACTON, RESPETO Y CONFIANZA.
ESTABLECER LAZOS DE AFECTO Y CONVIVENCTA POSITIVA con familiares, grupos de amigos, vecinos, etc.

RECONOCER a nuestros hijos los logros, habilidades y capacidades personales.

EVITAR HACER PREDICCTONES exactas o establecer expectativas no realistas sobre el alcance de sus
objetivos y enfocarse en el dia a dia.

‘ CREAR HABTTOS: estudio, lectura o participacion en actividades fuera del colegio.

¢$961aS ale.

FLEJERCTCTO FESTCO AYUDA A EQUILTBRAR LAS SUSTANCTAS QUIMICAS
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



SALUD MENTAL

Las enfermedades mentales son una problematica silenciosa en la
sociedad actual, ya gue no siempre se manifiestan en la apariencia fisica de
guienes las padecen. Su cuidado requiere, primordialmente, la busqueda
de ayuda profesional en el ambito de la psicologia y la psiquiatria.

2

. tL Dat0 .

En Espana, la preocupacion 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

¢$9619S ale.

EL CONTACTO SOCTAL ES BENEFICTOS0 PARA CUIDAR TU SALUD MENTAL!

Se asocia con la oxitocina, un neuropéptido que proporciona sensacion de bienestar. Por ello, es
importante cuidar las amistades y las relaciones con la familia. Su apoyo siempre es de gran ayuda.

LA ALTMENTACTON ES CLAVE PARA UNA BUENA SALUD MENTAL!

El sistema nervioso central y el cerebro estan compuestos por billones de células nerviosas: las neuronas. Una
buena comunicacion entre neuronas permite al cerebro trabajar correctamente. Los neurotransmisores estan

formados por nutrientes, especialmente aminoacidos, algunos de los cuales los produce el propio organismo,
pero los "aminoacidos esenciales" sOlo se obtienen a través de la alimentacion.

Fuente: Estrategia Nacional sobre Adicciones 2017-2024
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PESO Y GRASA
ABDOMINAL

El sobrepeso y la obesidad son los trastornos nutricionales mas frecuentes
en las sociedades modernas, constituyendo actualmente uno de los
problemas emergentes de la salud publica. Las recomendaciones para
evitar este problema de salud deben ir encaminadas a la prevencion.

CONSeJos

et (UIDA TU A[IM[NM(ION Apuesta por la dieta

% mediterranea.

) COCINACON MENOS GRASA. Meior hervido, plancha

0 vapor.

) PLANTFICALO QUE VAYAS A COMER ESE DA
@ HAZ LA COMPRA CUANIDO NO SE TENGA HAMBRE
@) 0tGANIZA LAS COMIDAS CON UN HORARTO CONCRETO

QB COMEDESPACTO, MASTICA LENTAMENTE
NO It P[S[S DIARIAM[NIE Hay muchos factores

gue alteran el peso y pueden confundirnos y
llevarnos a la angustia/obsesion.

__
: EL 0910 :

En Espana, el numero de personas con sobrepeso y obesidad se
va incrementando. Un 16,5% de hombres de 18 en adelante y un
15,5% de mujeres padecen obesidad. Por grupos de edad, de 35
a 74 anos, 44,9% de hombres y un 30,6% de mujeres padecen

sobrepeso.
Fuente: Encuesta Europea de Salud en Espana. 2020

. Sabes cual es tu
Indice de Masa Corporal?

IMC=PES0 (KG) / (TALLAEN M)?

PESO INSUFTCTENTE oo, IMC < 20 kg/m?
PSONORMAL. e IMC 20-25 kg/m?
SOBREPES IMC 25-29 kg/m?
OBESIDAD e IMC > 30 kg/m?
OBESTDADMORBIDA ... IMC > 40 kg/m?
OBESTDAD EXTREMA. .. IMC > 50 kg/m?

¢$9619S ale.

SUPRTMIR COMIDAS PONE AL ORGANTSMO EN STTUACTON DE ALARMA?

Hacer menos de 4-5 comidas al dia activa mecanismos de almacenamiento
de grasa que pueden acabar siendo perjudiciales para nuestra salud.

LA GRASA ABDOMINAL SE CONSIDERA LA MAS PERJUDICTAL PARA LA SALUD!

Esto se debe a la presencia de receptores que facilitan su movilizacion, lo
que puede danar los 0rganos cercanos y aumentar el riesgo de padecer
enfermedades metabdlicas.

Fuente: Consejeria de Sanidad. Comunidad de Madrid



RIESGO
CARDIOVASCULAR

Es la probabilidad que tenemos de sufrir una enfermedad cardiovascular
(infarto, trombosis, arritmia, embolia, etc), lo cual depende en gran medida
de determinados factores, algunos no modificables, pero muchos de ellos

P EEEE—
: EL 0910 :

El 60% de los espanoles tiene dos o mas factores de riesgo
cardiovascular, como hipertension, hipercolesterolemia, diabetes,
estrés 0 sobrepeso.

Fuente: Encuesta de Salud de la Fundacion Espanola del Corazon 2021.
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MIDE TU PRESTON ARTERTAL
REVISA TU NTVELDE COLESTEROL
& CovmoLaeL e

@ Coveo e ouretson vswuone
REALLZA ACTIVIDAD FESTC

CONSULTATUS ANTECEDENTESFAMILLZARE
&) digaotrumn

‘ € CONTIOLATUNIVELDE Az

&) ((MPRUEBA TU INDICEDE MASA CORPORAL IMC

\
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LAS PERSONAS CON' UN' PERFIL DE RIESGO CARDIOVASCULAR OPTIMO
PUEDEN TENER UNA ESPERANZA DE VIDA MAYOR!

Puede llegar hasta 10 anos mas. jEs el momento de cuidar tu corazon!

Fuente: Fundacion Espanola del Corazon



ESTRES

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 biologico y psicologico, que a su vez podrian
causar ciertas enfermedades.

EL Dat0

Una de cada cinco personas en Espana afirma haber tomado
medicacion para el estrés y la depresion en el ultimo ano.

Fuente: Ipsos. Health Service Monitor 2022
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[ED [STABLECE PRIORIDADES EN TUS TAREAS

@ 0rsruns s Momevros e oct v

&) Dueenc o surTcrene
@) £ PN AR BSESTVAMENTE N L0S POBLEMAS
APRENIDE ADECTE O

ACTITUD POSTTTVA
ST SUPERA, PIDEAYUDA A UN PROFESTONAL

¢$9619S ale.

CUALQUTER TEPO DE CAMBIO, INCLUSO STES POSTTIVO, PUEDE CAUSAR ESTRES!
Trata de ver los cambios como un reto, no como una amenaza.

HL CUERPO ENVVIA RAPIDAMENTE SENALES NADA MAS DETECTAR UNA
STTUACTON ESTRESANTE!

Tension en los hombros y cuello, cerrar las manos en forma de puno o
apretar la mandibula son las primeras senales.

Fuente: Consgjeria de Sanidad. Comunidad de Madrid



BIENESTAR EMOCIONAL

Es el estado de animo en el cual una persona se siente bien, con
tranquilidad y en dominio de sus emociones, lo que le capacita para hacer
frente a las presiones del dia a dia y poder disfrutar de la vida.

tL Dat0

El 71,5% de los mayores de 15 anos reconoce sentirse feliz muy a menudo, un 26,7% alguna
vez y un 1,9% nunca se ha sentido feliz en las 4 ultimas semanas. Por edades, un 83,4% de
los jovenes de 16 a 24 anos reconocen sentirse muy felices, porcentaje que va bajando al
80,5% entre los 25 y 34 anos.

Fuente: Encuesta Experiencia General de la Vida 2018- INE

- = =~
V4 Q ~
7 ~

/7 N\

CONSeJos

Para lograr el Bienestar Emocional, necesitamos encontrar un
balance en todos los aspectos de nuestra vida.

@ RESHI[NUA capacidad para afrontar la adversidad
‘ AUTOE HMA acéptate como eres

@ courosy

@ (Quieosea Lo RaCtoNALYLO EMOCTONAL
@) ccpv Lo DE QUENO TODO E PRRFECT

‘ SONREE A LA VIDA

A VECES ES NORMAL SENTIR TRISTEZA, PREOCUPACION, TEMOR 0
INQUIETUD!

Estos sentimientos se convierten en problema cuando empiezan a estar
cada vez mas presentes y obstaculizar la vida diaria. Intenta buscar el
equilibrio y, sobre todo, jdisfruta de la vida!

Fuente: Consejeria de Sanidad. Comunidad de Madrid.



CHEQUEA TU SALUD

Es mucho mas facil 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 Dat0

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) determina que lo mas
recomendable es realizarse, como minimo, un chequeo cada 4 anos
antes de los 40. Entre los 40 y 60 esta periodicidad ha de reducirse a
dos anos, y a partir de los 60, una vez al ano.

CONSeJos

Las revisiones médicas y pruebas de deteccion son necesarias:

L0 PROBLEMAS DE SALUD SE PUEDEN DETECTAR r una etaa temprana

antes de que acaben siendo mas graves.

‘ [VUAN gue problemas de salud se vuelvan cronicos.
@ AUM[NMN [AS POS[BHIDAD[S de tratamiento y cura.
) CONOCER EL ESTADO DE TU CUERPO A TRAVES DE UN DIAGNOSTICO

PROF [SIONA[ Te ayudara a prevenir y controlar enfermedades,
ademas de brindar tranquilidad.

@ SI (UENMS (ON ANT[([D[NTES F AMHIAR[S los controles de salud

periodicos son imprescindibles.

¢$961a$ Qle-.

/S PATOLOGIAS BUCODENTALES HAN' AUMENTADO UN ¥3% EN'LAS
JLTIMAS DECADAS]

Una revision dental anual puede detectar diferentes patologias dentales
gue no presentan sintomas hasta que estan en fases avanzadas. No
esperes a sentir dolor para acudir a tu dentista.

|
Il =

Fuente: Estrategia de Salud Publica 2022. Ministerio de Sanidad.



EL Dat0

La esperanza de vida en Espana se sitla en 83,1 anos. Por
Sexos, la esperanza de vida al nacer es de 85,8 anos para las
mujeres y de 80,2 anos para los hombres.

Fuente: Instituto Nacional de Estadistica (INE). 2021

IREALMENTE LLEVAS UN ESTILO
DEVIDASALUDABLE!

¢ REALIZAS MAS DE 150 MINUTOS A LA SEMANA DE ACTIVIDAD FISICA?
¢ TE HAS REALIZADO UN CHEQUEO MEDICO EN EL ULTIMO ANO?

¢{HAS CAMINADO HOY AL MENOS 1 KILOMETRO?

¢CONSIDERAS QUE TU ALIMENTACION ESTA BASADA EN LA DIETA .
MEDITERRANEA?

¢.ERES CAPAZ DE REBAJAR TUS NIVELES DE ESTRES CON MOMENTOS DE
OCIO Y RELAX?

:.TU INDICE DE MASA CORPORAL ESTA ENTRE LOS PARAMETROS
RECOMENDADOS?

:DUERMES UNA MEDIA DE 8 HORAS DIARIAS?
.HAS SONREIDO HOY?

MAYOREA R[SPU[SIAS AHRMAHVAS iEnhorabuena! Sigue apostando por tu salud, vas por

buen camino.

MAYORIA R[SPU[SMS N[(:AHVAS iEs hora de hacerte cargo de tu propia salud! Modifica

algunos habitos y en pocas semanas comenzaras a sentirte mejor.

ST -Y-Y-E--

¢59619$ Qle-.

Encabezamos la lista de las 169 naciones evaluadas por Bloomberg
Global Health Index 2022. El estudio considera que la clave esta en la
dieta mediterranea; de hecho, el segundo pais del ranking es ltalia.

Las ciudades activas son aquellas que dan prioridad a la salud en todas
sus actuaciones, creando oportunidades en los entornos construidos y
sociales para que sus habitantes puedan ser fisicamente activos en su
vida cotidiana.

Fuente: Estrategia de Salud Publica 2022. Ministerio de Sanidad.




