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Consejos semanales de bienestar
WORKRIGHT D I G E ST y seguridad de Work Right
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Hacer una pausa para fumar puede parecer el respiro que necesitas, pero ¢te estds causando mds dafio del que
imaginas? El desempefio del atleta industrial exige resistencia y una recuperacién rdpida para afrontar la exigencia
diaria. El estrés puede llevarte a sentir la necesidad de alejarte un momento para calmar los nervios. Si eliges fumar  jLEE M/-'\SIESCANEANDO EL
para tranquilizarte, ten cuidado. Fumar puede comprometer gravemente la capacidad de tu cuerpo para sanar, CODIGO QR!

aumentando el riesgo de sufrir lesiones y enfermedades.

O Work Right estd transformando la forma

s y  — en que las empresas perciben los riesgos

LO LLEVAS EN LA SANGRE UN DESCANSO QUE NO TE ROMPERA laborales. Nos centramos en capacitar a

ﬂ la fuerza laboral para prevenir lesiones.

Aunque pueda parecer que alivia la tensién,  Sino podemos controlar el entorno, ;qué podemos hacer? Segin los % El boletin Industrial ~ Athlete Digest

. . 1 - . comparte  consejos prdcticos para

fumar C]'FeC'l'CI ||'|'er0|meﬂ'|'e a fu Orgonlsmo CDC, el 500/0 de |OS GdUHOS que hdn 'FumCIdO en el Ul'l'lmo ano Gflrmdn ﬂ ayudar a los trabajadores industriales a

desde dentro, dificultando que tu cuerpo se  que estdn intentando dejar de hacerlo. Aunque es mds fécil decirlo monienerse  seguros fuerfes
ﬂ preparados para el trabajo.

recupere del desgaste fisico. El mondxido de  que hacerlo, existen hdbitos beneficiosos que pueden ayudarte a

carbono desplaza al oxigeno en la sangre,  empezar: O000O0COS

reduciendo el suministro que llega a los
musculos. La circulacién se ve perjudicada, lo
que ralentiza el transporte de nutrientes a

las zonas que necesitan repararse. Al verse
afectado el proceso de curacidn, la

recuperacion tras una dura jornada
laboral se ralentiza, lo que puede
provocar mas lesiones

e Tu motivo: Escribe y recuerda constantemente por qué quieres dejar de fumar.

e Haz un plan: Identifica qué desencadena tus ganas de fumar y modifica tu rutina.

e No cedas: “Solo uno” suele llevar a retomar el ritmo habitual de consumo de tabaco.
e Muévete: Una caminata breve puede frenar las ansias y ayudar a mejorar tu estado de dnimo.
e Respira: Busca nuevas formas de relajarte, como el yoga, la meditacién o la musica relajante.
e Cuéntaselo a la gente: Organiza tu grupo de apoyo, ya sean personas de tu entorno o

contactos en linea.

e Consulta a tu médico: Existen productos para dejar de fumar que tu profesional de
la salud puede recomendarte para ayudarte a largo plazo.

e Elige una aficion: Busca algo que disfrutes para mantener la mente y las manos
ocupadas; distraerte ayudard a que pasen las ganas de fumar. =

y_mas dias de bdaja.
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