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Normalmente, cuando hablamos de habitos de vida saludables, nos
centramos en las recomendaciones sobre los cuatro principales factores de
riesgo de cancer (no consumir tabaco, hacer ejercicio regularmente, no
consumir alcohol, alimentacién basada en verduras, frutas, legumbres y
cereales).

Ademas de estos, existen otros buenos habitos que podemos adquirir en
nuestro dia a dia que ayudaran a mantenernos sanos, a lograr un mayor
bienestar y llegar a un mayor sentimiento de tranquilidad con nosotros
mismos. jAcompananos en esta ocasion a conocer un poco mas sobre

estos buenos habitos! .

jAcompananos en esta ocasion a conocer un poco mas sobre estos buenos
habitos! .

¥ RELAJACION: La relajacién es una técnica que tiene
muchos efectos beneficiosos sobre nuestra salud fisica,
mental y emocional. Se trata de una técnica que contribuye
a reducir los niveles de tension corporal y mental, y que va
mucho mas alla de la que podemos conseguir cuando
estamos tumbados en el sofa o distraidos viendo la television.
La relajacion es facil de aprender y reduce la tension y
el malestar general por lo que puede ser un buen recurso,

especialmente cuando nos encontramos en situaciones
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de estrés.
En situaciones dificiles, la relajacion puede ayudar a calmar los nervios, a dormir mejor... Puede

ademas favorecer el control de algunos efectos secundarios de los tratamientos oncoldgicos.

» PAUSAS ACTIVAS EN EL TRABAJO: Durante nuestra jornada laboral también podemos incluir
buenos habitos, como por ejemplo tener pausas activas. Las pausas activas se pueden realizar en
cualquier espacio de al menos un metro cuadrado y consisten en movimientos articulares,
estiramientos, flexiones y ejercicios aerobicos leves. Se recomienda realizar este tipo de ejercicios 2 a
3 veces al dia, con una duracion aproximada de entre 5 y 7 minutos. Las pausas activas no solo

mejoran la salud de los trabajadores, sino también el clima laboral y la productividad .

» TRANSPORTE ACTIVO:Hablamos de transporte activo cuando nos referimos a desplazarse

caminando o en bicicleta de un lugar a otro de la ciudad. El transporte activo es una de las formas por
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las cuales se puede incrementar la cantidad de actividad fisica realizada, por lo que se obtienen los

beneficios tradicionales de esta, entre los que se encuentra disminuir significativamente la mortalidad.
La bici tiene mayores beneficios que andar, ya que se considera una actividad fisica mas intensa. Se Q Consulta las ediciones anteriores de
podria hacer mas intensa la caminata también, evitando por ejemplo las escaleras eléctricas y subir “Consejos de Salud” en nuestra web.

siempre andando. La Organizacién Mundial de la Salud recomienda para adultos de entre 18 y 65

afos de edad 150 minutos de actividad fisica moderada (caminar rapido o montar bici con tranquilidad) IR AL ARCHIVO

a la semana o 75 minutos de actividad fisica intensa (montar bici yendo rapido) a la semana. Por

ejemplo, transportarnos 15 minutos de ida y 15 minutos de vuelta en bicicleta al trabajo de Lunes a e

Viernes, haria que cumplamos con las recomendaciones sobre actividad fisica de la OMS.

TENER EN CUENTA LO BASICO
Recordemos que los buenos habitos mencionados en esta comunicacién, son buenos habitos Fad OMP O EN PD
complementarios y siempre deben ir acompanados de los cuatro elementos principales de toda vida
sana: No consumir tabaco, hacer actividad fisica regularmente, no consumir alcohol y una

alimentacion basada en verduras, frutas, legumbres y cereales.

PARTICIPA

iMira este video con ejemplos de una pausa activa y repitelos

en tu trabajo!

Ir al video
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Preguntas frecuentes 12 formas de reducir el riesgo de cancer.
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