Actividad fisica

Consejos practicos para moverte mas

Alimentacion

Consejos practicos para comer mejor

Alcohol

Consejos practicos para reducir su consumo

Tabaco

Consejos practicos para conseguirlo

+ Busca momentos para moverte en tu dia a dia, + Planificar las comidas y la compra + Elriesgo es menor si evitas el consumo intensivo, + Elabora una lista con los motivos para dejarlo.
camina en tus desplazamientos y utiliza las escaleras te ayudara a seguir una alimentacion te fijas un minimo de dos dias sin alcohol y marcas . . . . .
en lugar del ascensor. jCada paso cuenta! mas saludable un limite con antelacion que no supere los limites v Decide el dia. Dejarlo del todo es mas efectivo
9 o P ) ’ L q P que reducirlo progresivamente.
+ Encuentra una actividad que te guste (bailar jori i de bajo riesgo.
i en bicicleta h q g artol v Prioriza los alimentos frescos v Cambia las rutinas asociadas al tabaco y
ir en bicicleta, hacer excursmpes...) y compartela o minimamente procesados, Muieres o 112 copa 1+ o reduce el consumo de cafeina.
con otra gente. jCuando lo disfrutas, es mas facil de temporada y de proximidad 10 gramos 40 o 4%0;')!’5}‘)’”1' 9 devino o (527;\350 o
mantenerlo! y evita los productos ultraprocesados. alcohol/dia '~ 9 ° (10%) 125 ml ’ + Busca actividades que disfrutes! Hacer
» . ] o g = ejercicio, relajarte o tener una aficion te ayudara
v Plan_lflca tu as:tmdad y marcate objetivos - El agua siempre es la mejor bebida. a gestionar las ganas de fumar.
realistas. Lo importante es mantener la constancia Hombres 1copa tjarra ] )
e ir mejorando. + Siempre que puedas, comparte las 20 gramos 70 o QEASIMIRIR VAR ° cerveza + Compartir el proceso con alguien.
. : alcohol/dia ° (10%) 250 ml (5%) 500 ml . : <
+ Nofumar o beber alcohol te hara tener mas comidas con otra gente, sin pantallas, 8 ’ ’ v Sibebes alcohol, reducirlo te ayudara a mantener
? o~ e y disfruta de la comida con calma. la abstinencia de tabaco
energia y rendimiento fisico. :
. L. . + Hacer actividad fisica mejora el v i i i ios. jori i i
v Una alimentacién adecuada te ayudara a O e eJ T Evita asociar el alcohol a rutinas o a premios v P|r-lonza el agua como bebida y cuida tu
aumentar la masa muscular y a mejorar tu forma y grasas. v La actividad fisica te puede ayudar a relajarte. alimentacion. _@_
fisica gracias a la actividad fisica. v

No fumary reducir el alcohol te ayudara @

a apreciar mejor el gusto de la comida u

v Si sales, haz pequefios cambios como elegir

v Entu centro de salud te pueden ayudary, m

silo necesitas, pueden darte algiin farmaco.

° . R bebidas de menor graduacién o alternar
@ g Q @ @ y mejorarala digestion. con bebidas sin alcohol.
+~ No fumar y prestar atencion a la alimentacion te ¢Solo el tabaco convencional es perjudicial?
puede ayudaramantenerel objetivo que te propongas. iNo! El tabaco calentado, los cigarrillos
electronicos, el vapeo y las bolsitas de nicotina
también tienen riesgos para tu salud. jEvitarlos

es igual de importante!

¢ Cuando hay que tener especial

¢ Pasas demasiado tiempo sentado/a? cuidado con la alimentacion?

¢En qué situaciones se debe

° .
L +~ Durante gl embarazoy la Iactanctla, hacer un consumo cero?
para nutrirse adecuadamente y evitar 3
N | — . .
‘ ‘ \.‘ alimentos de riesgo. I
\ -/ ; sumar salud
\ \-i / + En nifos y adolescentes, para el
A\ / crecimiento y para establecer unarelacion ~ O\ (@
‘ saludable con la comida. o .
CONDUCCION ~ LACTANCIA EMBARAZO DETFl’:{R'?EBC'?éJ% . ¢ Sabias que...?
+ Enpersonas mayores, para garantizar .
un aporte suficiente de nutrientes o v El humo del tabaco impregna el entorno y que
(proteinas, fibra, agua...). -18 ) sus toxicos perduran en el aire y superficies mucho
' ’ : después de apagar el cigarrillo.
Levantarse una vez cada hora tiene grandes beneficios . —
para tu salud. Puedes ponerte una alarma, caminar ~ Sitienes alguna enfermedadl o factc_or MENOR ALGUNOS ACTIVIDADES CUIDADO + Los productos del tabaco son uno de los mayores \ Generalitat
’ ’ de riesqo. para adaptar tu alimentacion DEEDAD  MEDICAMENTOS DERIESGO  DEMENORES . )
mientras hablas por teléfono o aprovechar las pausas g0, p ptart Y ENFERMEDADES contaminantesy causandeforestacion, unaltoconsumo AUl¥ de Catalunya
con el apoyo de un/a profesional de la salud. de agua y una gran cantidad de microplasticos.

para moverte.



Actividad fisica

¢,Cual es tu nivel de actividad fisica?

— ¢ Cuantas veces por semana sueles hacer al menos
30 minutos de actividad fisica moderada?
(caminar rapido, ir en bicicleta a ritmo suave, hacer
tareas del hogar, etc.)

Puntos

(©) Nunca
@ 1-2 dias por semana PUNTOS

(2) 3-4 dias por semana -
(4) 50masdias por semana

— ¢, Cuantas veces por semana sueles hacer al menos
20 minutos de actividad fisica vigorosa?
(correr, levantar pesas, hacer deportes intensos, etc.)
Puntos

@ Nunca

(2 1-2 dias por semana

(%) 30maés dias por semana

PUNTOS

Turesultado -

O 40 mas puntos

iGeniall Sigue asi'y recuerda romper con el
tiempo sedentario.

O 0-3 puntos
Tu nivel de actividad fisica es bajo. jIncorporar
pequefos cambios como subir mas escaleras
o hacer una actividad fisica que te guste te
puede ayudar a ganar en salud!

Alimentacion

Recomendaciones generales
para una alimentacién saludable

Tu respuesta@
(O Hortalizas: al menos 2 raciones al dia, tanto en
la comida como en la cena.

Fruta fresca: 3 piezas al dia, como minimo.

Harinas integrales (pan, pasta, patata...):
en cada comida.

Frutos secos (crudos o tostados): 3-7 pufiados
a la semana.

Leche, yogur y queso: 1-3 veces al dia.

OO0 O 0O0

Legumbres, huevos, pescado y carne:
no mas de 2 raciones al dia, alternando:
O Legumbres: 3-4 veces a la semana.
O Huevos: 3-4 veces ala semana.
O Pescado: 2-3 veces ala semana.
(O Carne: 3-4 veces a la semana
(maximo 2 de carne roja).
Agua: la mejor opcion.
Aceite de oliva virgen: para alifiar y cocinar.
Productos insanos (bebidas azucaradas y

energéticas, bolleria, cereales azucarados, dulces,
patatas chips, postres lacteos azucarados, platos

precocinados, etc.): cuantos menos, mejor.

00O

(O Piensa en la sostenibilidad: elige alimentos
a granel, minimamente procesados
y de temporada.

QE
Turesultado “‘

(O si sigues la mayoria de
estas recomendaciones

iGenial! Mantén estos buenos habitos y sigue
disfrutando de una alimentacion saludable.
(O Sino cumples alguno de estos consejos

Pequefios cambios, como afadir mas fruta y
verdura a tus comidas o cambiar las bebidas
azucaradas poragua, pueden marcar la diferencia.

Alcohol

de alcohol de riesgo?

— ¢,Con qué frecuencia tomas

/
A 3

o Q
@

¢Haces un consumo

)g
&\~
e I

alguna bebida alcohdlica?
Puntos

(0) Nunca

(1) 1 0 menos veces al mes
(2) 204 veces almes PUNTOS
(3) 203 veces por semana
@ 4 o mas veces alasemana

— ¢ Cuantas consumiciones con contenido alcohdlico

sueles hacer en un dia de beber normalmente?
Puntos

102
%3 4 PUNTOS
)
@ 506 .
@) 7a9
(%) 10 omas

— ¢Con qué frecuencia tomas 6 o mas

consumiciones alcohélicas en un solo dia?
Puntos

@ Nunca

@ Menos de una vez al mes
(2) Mensualmente

(3) Semanalmente

(4) Cada dia o casi cada dia

PUNTOS

PUNTOS

Tu resultado

(O Menos de 5 puntos

Parece que no haces un consumo de riesgo,
pero reducirlo mas o eliminarlo mejorara
tu salud.

Q 5 puntos o mas

Tu consumo de alcohol puede suponer un
riesgo para tu salud. jReducir el consumo
puede aportar beneficios inmediatos!

Tabaco

¢ Fumas o estas expuesto/a
al humo ambiental?

Tu respuesta@

— ¢ Fumas o has fumado alguna vez?

(tanto cigarrillos convencionales como otras formas
de fumar)

No, no he fumado nunca

No, soy exfumador/a (hace mas de un afio que
no fumo)

No, lo estoy dejando (hace menos de un afio
que no fumo)

Si, fumo ocasionalmente

Si, fumo cada dia

o0 O 0O

— ¢ Estas expuesto/a al humo ambiental de cigarrillos

u otros productos de tabaco?
O No, en absoluto
O Si, un poco
O Si, bastante

Tu resultado % )
4

O Nunca has fumado &
iEnhorabuena! Mantenerte sin fumar es lo

mejor que puedes hacer para tu salud, y
sumaras mas salud si evitas el humo del tabaco.

(O Estas dejando de fumar o eres exfumador/a

iFelicidades por el esfuerzo, sigue asi! Recuerda
también evitar el humo del tabaco. Piensa en
los beneficios que puedes obtener: mejorar el
olfato, el gusto y tu capacidad respiratoria.

O Fumas ocasionalmente

Aunque hagas un consumo esporadico, el
tabaco siempre perjudica la salud. jSiempre es
un buen momento para dejarlo definitivamente!

O Fumas cada dia

Dejar de fumar es la mejor decisién que
puedes tomar. Los primeros dias pueden
ser dificiles, pero hay tratamientos y apoyo
profesional que te pueden ayudar.

La alimentacioén, la actividad
fisica, el consumo de alcoholyel
tabaco tienen un impacto (7Y
directo en tu bienestar N

Cuando haces un cambio en tu estilo de vida, sumas salud:

+ Reduciras el riesgo de enfermedades como la diabetes,
las enfermedades cardiovasculares y algunos canceres.

v Teayudara a mantener un buen estado de animo, una
mejor autoestima y a sentirte con mas energia.

+ Fortaleceras tu cuerpo y mejoraras tu bienestar fisico.

Puede parecer un gran paso, es normal
tener dudas, pero cada pequeio cambio
puede marcar la diferencia.

jAnimate a sumar salud!

¢ Como puedes hacerlo mas facil?

+ Piensaen las razones para cambiar: ; Qué riesgos tiene
seguirigual? ;Qué ganaras haciéndolo?

+ ¢ Qué obstaculos prevés? ; Como los puedes superar?

Si lo has intentado previamente, no te desanimes,
puede ser una oportunidad para aprender:
¢ Qué funciond y qué no?

iDa el primer paso!
+ Elige una fecha para hacer el cambio y planifica el proceso.

+ Cuéntaselo alas personas de tu entorno para mantener
la motivacion.

+ No tienes que hacerlo perfecto; es un proceso y cada
esfuerzo es importante.

jResponde estas preguntas y descubre
si hay algun aspecto que podrias mejorar!
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