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LA PREVENCION SE ESFUMA

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 rapida
para afrontar la exigencia diaria. Es posible que debas responder a altas demandas fisicas, cumplir
con objetivos trimestrales o llegar a plazos de entrega ajustados en entornos desafiantes. El estrés
puede llevarte a sentir la necesidad de alejarte un momento para calmar los nervios. Si eliges fumar
para tranquilizarte, ten cuidado. Fumar puede comprometer gravemente la capacidad de tu cuerpo

para sanar, aumentando el riesgo de sufrir lesiones y enfermedades.

Aunque pueda parecer que alivia . Escribe y recuerda constantemente /
la  tensién, fumar  afecta por qué quieres dejar de fumar.
literalmente a tu organismo . Identifica qué desencadena tus :

desde dentro, dificultando que tu ganas de fumar y modifica tu rutina.

cuerpo se recupere del desgaste
o Prueba con
, un tentempié saludable o menta.

fisico. El mondxido de carbono
desplaza al oxigeno en la

sangre, reduciendo el suministro que llega a los o Para imitar el acto de fumar, prueba con palillos o pajitas.
musculos. La circulacién se ve perjudicada, lo que o Si te sientes nervioso, prueba con clips, lapices, pelotas
ralentiza el transporte de nutrientes a las zonas que antiestrés u otros juguetes para mantener las manos
necesitan repararse. Las toxinas inhiben la produccién ocupadas.
de coldgeno, retrasando la cicatrizacién de heridas. . “Solo uno” suele llevar a retomar el ritmo habitual
de consumo de tabaco.

Al verse afectado el proceso de curacién, la . Una caminata breve puede frenar las ansias y
recuperacidn tras una dura jornada laboral se ralentiza, ayudar a mejorar tu estado de &nimo.
lo que puede provocar . Busca nuevas formas de relajarte, como el yoga, la

. Asimismo, la recuperacion entre tareas exigentes meditacién o la musica relojom‘e.
puede volverse més lenta debido a la reduccién de la . Organiza tu grupo de apoyo, ya sean
capacidad pulmonar, causada por la combinacién del personas de tu entorno o contactos en linea.
entorno industrial y los efectos del tabaquismo. . Existen productos para dejar de fumar

que tu profesional de la salud puede recomendarte para
ayudarte a largo plazo.
. Busca algo que disfrutes para mantener la

Si no podemos controlar el entorno, mente y las manos ocupadas; distraerte ayudaré a que pasen

¢qué podemos hacer? las ganas de fumar.

, el 50% de los adultos que
han fumado en el dltimo afio Aunque fumar pueda ofrecer cierto alivio ante el estrés cotidiano,

los efectos negativos superan con creces ese beneficio pasajero.
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afirman que estdn intentando dejar
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|: de hacerlo. Aunque es mas facil Cuando tu cuerpo necesita recuperarse del desgaste, fumar solo
i| decirlo que hacerlo, existen habitos agrava el problema. Si te cuesta dejar de fumar, consulta a tu
:TO QUIT/ E beneficiosos que pueden ayudarte médico de cabecera para recibir orientacién.
— o a empezar:

Ashley Lewis, MPH, ATC || Ashley obtuvo su licenciatura en Entrenamiento Atlético en la Minnesota State University, Mankato, y su
maestria en Salud Publica en la Concordia University Nebraska. Originaria de Seward, Nebraska, disfruta pasar tiempo al aire libre en
la playa, haciendo senderismo y caminando; ademés, es aficionada a las artes marciales mixtas (MMA) y al boxeo.

Work Right esté cambiando la forma en que las empresas perciben los riesgos laborales. Nuestro objetivo es educar a la fuerza laboral para prevenir lesiones.
El Industrial Athlete Digest comparte consejos practicos para ayudar a los trabajadores industriales a mantenerse seguros, fuertes y preparados para el trabajo.
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