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. QUE ES UN
ESTILO DE VIDA
SALUDABLE?
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Los estilos de vida saludable hacen referencia a un conjunto de
comportamientos o actitudes cotidianas que realizan las personas,
para mantener su cuerpo y mente de una manera adecuada.

Sumate a la Estrategia 4x4

Considera en tu vida como importante realizar ejercicio, comer
saludable, evitar fumar y evitar consumir alcohol.

De esta manera, se evitaran las enfermedades cardio-cere-
bro-vasculares, la diabetes, la enfermedad pulmonar obstructiva
cronica y el cancer.

Ten en cuenta las siguientes actividades para mantener un estilo
de vida saludable.

ALIMENTACION SALUDABLE.
v Consume diariamente 5 porciones de alimentos entre frutas y
verduras.
v/ Evita el consumo de bebidas azucaradas. Toma agua.
v Limita el consumo de sal en tu alimentacion.
v Mantén un peso adecuado.
v/ Lacta a tu bebe y apoya a las mujeres que deciden lactar.

’, REALIZAR ACTIVIDAD FISICA DIARIA
v/ La meta son 150 minutos diarios.
v Sube escaleras en vez de usar ascensor.
v Camina 10 minutos durante tu tiempo de almuerzo.
v/ Caminar rapido, montar en bicicleta, nadar continuo, patinar,
bailar, empujar una silla de ruedas, sacar a pasear al perro, tam-
bién suman para la meta.

EVITA EL CONSUMO DE ALCOHOL

 El alcohol dafia de manera irreversible las células cerebrales.

v Puede producir céancer de higado, eséfago , laringe y estomago

v/ Puede causar diabetes.

~ Disminuye la libido y por tanto la actividad sexual de la persona.

v Puede causar impotencia en el hombre ,asi como un aumento de las
glandulas mamarias.

v Puedes provocar infertilidad.

v En la mujer trastorna el ciclo menstrual y causa infertilidad ademas,
altera las hormonas femeninas.

EVITA FUMAR

v El cigarrillo es el principal causa de cancer de pulmon, laringe. 6rga-
nos digestivos y aparato urinario.

v La piel de los fumadores envejece prematuramente.

v Los fumadores desarrollan manchas en las ufias.

~ El peso de los recién nacidos cuyas madres fuman es menor al de los
demas.

v El tabaco causa mas del 80% de la mortalidad por enfermedades
pulmonares cronicas.

Las dietas no saludables. El consumo de alcohol,
el uso del tabaco y la no actividad fisica conllevan
a un aumento al riesgo de morir a causa de las
enfermedades créonicas no transmisibles.




