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Segun datos de la Encuesta Nacional de Salud

de Espana, realizada por el Ministerio de Sanidad,
Servicios Sociales e Igualdad, en colaboracion con el
INE, en el apartado relativo a “Habitos en ocupados
por rangos de edad”, muestra los siguientes datos: el
34% de los ocupados realiza un trabajo sedentario;
ademas, un 73,7% no realiza ejercicio fisico, un 23%
duerme menos de 6 horas, un 234% fuma a diario y
un 314% presenta sobrepeso.

Estos datos globales, apuntan a una problematica
detectada en el ambito laboral que ha llevado a la
Fundacion laboral del cemento y el medio ambiente
(Fundacion CEMA) a desarrollar un proyecto de
“Promocion de habitos de vida saludable desde las
fabricas de cemento”. (AS-0028/2015).

Existen firmes pruebas de que la promocion de la
salud en el trabajo reduce significativamente las
enfermedades laborables y fomenta el bienestar
individual de los trabajadores. La mayoria de las
enfermedades cardiovasculares pueden prevenirse
actuando sobre los factores de riesgo.

A continuacion se incluyen cinco habitos saludables
con acciones en concreto dirigidas a facilitar a los
trabajadores de la industria cementera, sus familias

y entorno, informacion que propicie un estilo de vida
saludable.

3 FACTORES DE RIESGO

TABACO
SEDENTARISMO
DIETA

4 ENFERMEDADES CRONICAS

CARDIOPATIA

DIABETES
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70% de las muertes en Espana
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PRACTICA UNA
ALIMENTACION
EQUILIBRADAY
VARIADA

Para una alimentacion equilibrada fuera de casa
durante la jornada laboral conviene basarse en
nuestro patron alimentario tradicional, la Dieta
Mediterranea, caracterizada por abundancia de
alimentos vegetales (frutas, verduras, cereales,
legumbres y frutos secos), uso de aceite de oliva,
consumo frecuente de pescado, consumo moderado
de derivados lacteos y bajo consumo de carnes grasas
y azGcares simples.

iIRECUERDA!

PROCURA REALIZAR
S COMIDAS AL DIA

CONSUME 5 RACIONES
ENTRE FRUTAS Y HORTALIZAS

ELIGE FRUTA
PARA EL POSTRE




APROVECHA TU DIA A DIA

Al volver al trabajo después de comer... {por qué no
andar un poco para bajar la comida?
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PRACTICA ALGUN
DEPORTE

En instalaciones deportivas o al aire libre. ‘
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Mantén un adecuado estado de hidratacion. Elige
agua, zumos naturales sin azUcar o infusiones, y
no abuses de bebidas con un elevado contenido
de azicar.
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COMPRUEBA TU
TENSION ARTERIAL

CONOGEEI

) Ji. L.L -

'(\— = €% /Xn"u’ﬂr’rié’m’t’e"s’i’fi’é_ﬁ'e’s’ié’t’éh’éaéh'ﬁb’éma\,
|:o IA D 0 D |: \)A |U D St s S

consumo elevado de sal, alcohol, tabg

DETU CUERPO

............................................................................... REVISA TUS NIVELS
Debemos revisar periodicamente tres factores de COLESTEROL Y GL

riesgo claves para las patologias cardiovasculares:
Mantenlos a raya siguiendo una dieta s3
y haciendo ejercicio. Si tras un analisis en
ayunas tus cifras estan por encima de 200
mg/dl de colesterol total y 110 mg/dl de

glucosa, debes consultar con un especialista.

MIDE TU INDICE
DE MASA CORPORAL (IMC)

Divide tu peso en kilos entre tu altura en
metros elevada al cuadrado.

« Peso saludable: 18,5 - 24,9

« Sobrepeso: 25 - 29,9

« Obesidad: +30

VIGILA LA GRASA ACUMULADA EN TU ABDOMEN, ES PELIGROSA
PARA EL CORAZON. MIDE TU PERIMETRO ABDOMINAL A NIVEL DEL

OMBLIGO. EN LA MUJER DEBE ESTAR POR DEBAJO DE88CM Y
EN LOS HOMBRES POR DEBAJO DE 102 CM
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TUSALUD
MEJORA AL
DEJAR
DEFUMAR

No fumes. Y si lo haces, idéjalo ya! AGn
fumando poco se multiplica el riesgo de
sufrir ataques cardiacos o cerebrales. Busca
ayuda si no puedes dejarlo solo. Tu médico
evaluara tu estado y te aconsejara sobre como
conseguirlo.

IQUERER ES
PODER!

+ 48 HORAS
DESPUES DEL ULTIMO CIGARRILLO

Se recupera la capacidad de oler y saborear.

+3DIAS
DESPUES DEL ULTIMO CIGARRILLO

Aumenta la capacidad pulmonar, reduciéndose la tos y
aumentando la sensacion de bienestar.

+15DIAS
DESPUES DEL ULTIMO CIGARRILLO

Mejora de forma generalizada la circulacion sanguinea.
La dependencia fisica a la nicotina desaparece.

+ DE 3 A6 MESES

------------ DESPUES DEL ULTIMO CIGARRILLO

Aumenta la capacidad de resistencia a las infecciones.
iSe consolida la conducta no fumadora en tu dia a dial



CUIDATU
CUERPQ, PERO
TAMBIENTU
MENTE

La importancia de cuidar la salud también abarca el
aspecto psicologico y las emociones. Tener una actitud

ositiva ante la vida, entablar relaciones personales sanas,
ﬁmitar las situaciones de estrés y propiciar el optimismo
son practicas que no podemos perder de vista, ya que nos
ayudaran a que nuestra salud mejore.
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MANTEN EL
EQUILIBRIO EN TU INTERIOR

Hara que tu cuerpo se sienta mejor.

REALIZA ACTIVIDAD FiSICA

Te ayudara a combatir el estrés.

DUERME BIEN

Cargate las pilas mientras duermes y
recuerda que 8 horas es lo ideal para
que tu cuerpo se reactive.

COMPARTE TUS
DUDAS Y PROBLEMAS

Recuerda también que tu familia y amigos pueden
ser un gran estimulo y apoyo para superar cualquier
dificultad en el cumplimiento de los objetivos de
salud. iCuenta con ellos!
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Fundacion Laboral del Cemento
y el Medio Ambiente

www.fundacioncema.com




