CONDUCTAS
NOCIVAS A EVITAR

x Alcohol
El consumo de alcohol,
ademads de afectar al higado I

y al sistema

HABITOS DE VIDA SALUDABLES

Mantener un estilo de vida saludable es esencial para mejorar la calidad de

!:?;?fgglroc?;ﬂé puede @O / vida de las personas con fibrosis quistica. Evitar conductas nocivas, como el
Ief‘cac'all de los sy | consumo de tabaco o alcohol, es ain mas crucial en quienes viven con esta
icacl 11 @@ enfermedad, ya que pueden agravar los sintomas.

tratamientos médicos.

x Uso abusivo de redes sociales

Es importante limitar el tiempo en
redes sociales, ya que un uso
excesivo puede incrementar la

ansiedad y la depresién, y darnos «/ Ejercicio fisico regular

una vision distorsionada de la El ejercicio es crucial en personas con FQ, ya que LT~
realidad o de la imagen corporal. mejora la capacidad pulmonar, ayuda a despejar las
vias respiratorias y aumenta la fuerza y resistencia de
x Tabaco. ci . L . los musculos ventilatorios, entre otras muchas cosas.
, cigarrillos electronicos
y/o vapeadores
Fumar, vapear o estar expuesto al +/ Alimentacién equilibrada +/ Habitos de suefio

humo del tabaco dafia gravemente

los pulmones, que ya estan
comprometidos en las personas
con FQ. Ademas, aumenta

Una dieta rica en calorias, proteinas
y grasas saludables es fundamental
para las personas con FQ, quienes

Dormir bien y mantener un horario
regular de suefio permite al cuerpo
recuperarse de las exigencias

tienen mayores necesidades
energéticas debido a la
malabsorcion de

nutrientes. ’ g“‘ ’

Adherencia a los tratamientos

Seguir correctamente los
tratamientos prescritos, incluidos
la fisioterapia, medicacion

y nebulizadores, es {

diarias y fortalece el sistema
inmunoldgico.

v Manejar el estrés

Un mal manejo del estrés puede
empeorar los sintomas de la
FQ, dificultando la respiracion y
afectando al sistema

el riesgo de infecciones
pulmonares y
reduce la funcion A
respiratoria. b

x Practicas sexuales de riesgo
Las infecciones de transmision v
sexual (ITS) pueden complicar el
manejo de la salud general en
personas con FQ, que ya requieren

un control exhaustivo de sus
tratamientos. Practicar sexo con

proteccidn previene las infecciones vital para controlar ~ inmunoldgico. Técnicas como
y los embarazos no planificados. los sintomas Qe ' X Ia.respiracién profunda y’e!
la FQy prevenir mindfulness pueden ser Utiles,
complicaciones.  J - ademas del apoyo psicoldgico.
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iHAZ DE TU SALUD +/ Mantener contacto social positivo
U NA pR'ORl DAD' Mantener relaciones saludables y compartir tiempo de calidad con

amigos y familiares es importante para la salud mental. El apoyo
LR A I I R B R B ) social reduce la ansiedad y el aislamiento.

Un estilo de vida equilibrado, junto con una correcta
adherencia al tratamiento, permite disfrutar de una Gl
vida mas plena y con menos restricciones. ‘
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