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¿Qué son los Espacios HappyAir?

La Fundación Lovexair es una organización dedicada a la prevención, información y 
sensibilización en torno a la Salud Pulmonar y a la atención y seguimiento de la 
comunidad afectada por enfermedades respiratorias. En 2016, ha lanzado los “Espacios 
HappyAir”. Se trata de entornos que proveen soluciones y fomentan el diálogo y el 
aprendizaje en torno a la Salud Pulmonar.

Realización de un chequeo pulmonar mediante una prueba de cribado (detección precoz 
de las enfermedades) o una espirometría.

Talleres educativos dirigidos a pequeños grupos de usuarios con un interés común sobre 
Salud Pulmonar .

Consejos sobre Salud Pulmonar.

Realización de actividades lúdicas y de ocio teniendo como punto de encuentro el 
Espacio HappyAir.

La Fundación Lovexair pretende de esta manera acercar la Salud Pulmonar a la 
ciudadanía complementando la atención ofrecida desde el servicio público sanitario.

s,web,
Canales para respirar

Foros y eventos especializados,
comunidad de pacientes, acciones
de Relaciones Públicas, web,
newsletter, redes sociales.

Entornos  para respirar
En el lugar de trabajo, en la empresa

en la casa del paciente
en las Salas de trabajo

con los �sios

Herramientas
para respirar

Formación,
  teleconsulta,
    monitorización

,

En los "Espacios HappyAir" 
desarrollamos acciones de promoción, 
prevención y seguimiento de la Salud 
Pulmonar. 

Entre las actividades a realizar se 
proponen:
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¿Qué signi�ca un estilo de vida saludable?

La Organización Mundial de la Salud de�ne un estilo de vida saludable como una forma 
de vida que permite disminuir el riesgo de estar gravemente enfermo o de una muerte 
temprana.

Para mantener un buen estado de salud en general es imprescindible que adoptes 
hábitos de vida que te aporten un bienestar físico, mental y social:

Lleva una alimentación equilibrada: 5 comidas al día con un consumo elevado de frutas, 
verduras, cereales integrales, legumbres, pescado… y limitando el consumo de carnes 
rojas, azúcares, grasas saturadas…

Evita hábitos nocivos (tabaco, alcohol).

       Asegúrate de tener el descanso su�ciente y entre 7 y 8 horas de sueño   
    de buena calidad.

        Controla tu estrés y tu ansiedad. 

        Trata de mantener una vida social y familiar plenas.

        Realiza una actividad física de manera regular y con un 
      mínimo de intensidad:

–  Niños de entre 5 y 17 años: al menos 60 minutos diarios de 
actividad física moderada o intensa.

– Personas mayores de 18 años: un mínimo de 150 
minutos a la semana de actividad física aérobica 

moderada o 75 minutos a la semana de actividad 
física aérobica intensa. Es posible también una 

combinación equivalente de ambos tipos de 
actividades a elegir según la edad y los gustos 

de cada persona. 



03

Vida saludable y Salud Pulmonar

Para mantener sano tu sistema respiratorio es necesario que prestes especial atención a 
las siguientes recomendaciones:

Evita el tabaco y el humo del tabaco
¿Sabías que el tabaco mata a casi 6 
millones de personas al año en todo el 
mundo? De ellas, más de 5 millones son 
consumidoras directas y más de 600.000 
son fumadoras pasivas. Cerca del 90% de 
los enfermos respiratorios son fumadores.

Evita las infecciones respiratorias 
Las infecciones facilitan la predisposición 
a padecer enfermedades crónicas. Para 
ello es esencial seguir unas normas de 
prevención básicas:
– Mantén una higiene correcta y lávate 
       las manos regularmente.
– Ventila los interiores y cúbrete al toser 
       o estornudar.
– Vacúnate si tu médico te lo aconseja. 
       No te auto-mediques.

Evita el contacto con sustancias irritantes 
Si trabajas o resides en lugares donde se 
acumula polvo, humo o gases irritantes, 
debes tomar medidas:
– Utiliza equipos de protección respiratoria.
– Trata de sustituir el agente tóxico 
        inhalado por otro menos o nada tóxico.
– Reduce las concentraciones con 
       sistemas de humidi�cación o
       ventilación.

Practica una actividad física de manera 
regular 
En personas con una enfermedad respiratoria 
crónica la actividad física contribuye a 
disminuir la sensación de falta de aire; 
mejorar la tolerancia al esfuerzo; mejorar la 
calidad de tu salud; reducir el número de 
ingresos hospitalarios, etc.



04

Lo primero es observar si tienes síntomas que 
puedan hacer pensar en una patología que 
afecte a tu sistema respiratorio (ver grá�co). 
 
En ese caso, los Espacios HappyAir ofrecen la 
realización de pruebas de cribado y de 
espirometrías que te ofrecerán una 
información suplementaria cuando acudas a 
la consulta de tu médico.

Síntomas

Falta de aire
en actividades

Falta de descanso
y/o dolor de 

cabeza matinal

No puede respirar
profundamente

Tos frecuente
y/o silbidos
al respirar

Presencia de 
�emas

habitualmente

Sensación de 
dolor y/o

opresión en el
pecho

¿Cómo sé si tengo un problema respiratorio?

Si ya tienes un problema respiratorio y te gustaría actuar para mejorar tu salud pulmonar 
y tu calidad de vida, los Espacios HappyAir ofrecen diferentes actividades para 
acompañarte:

1 - Talleres educativos sobre Salud Pulmonar

2 - Actividades físico-lúdicas

3 - Pruebas de diagnóstico y cribado

4 - Consejos generales de salud

¿Qué hago si tengo un problema respiratorio?
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Fecha
Tipo de 

Actividad 
Física 

(andar, bricolaje,
 gimnasia, yoga…)

Duración

¿Cómo me 
he sentido?

1- Bien 
2- Un poco cansado 

3- Muy cansado
4- Agotado

Estado de 
ánimo
1- Alegre 

2- Un poco triste
3- Triste 

4- Muy triste

 /        /

 /        /

 /        /

 /        /

 /        /

 /        /

 /        /

Recuerda que puedes descargarte esta tabla en:
www.happyair.org/descargas/
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Fecha
Tipo de 

Actividad 
Física 

(andar, bricolaje,
 gimnasia, yoga…)

Duración

¿Cómo me 
he sentido?

1- Bien 
2- Un poco cansado 

3- Muy cansado
4- Agotado

Estado de 
ánimo
1- Alegre 

2- Un poco triste
3- Triste 

4- Muy triste

 /        /

 /        /

 /        /

 /        /

 /        /

 /        /

 /        /

¡Enhorabuena! Llevas 2 semanas realizando una actividad física a diario.
Si necesitas ayuda, consejo o si tienes dudas sobre tu salud general y/o pulmonar en 

particular, no dudes en contactarnos: �sio@happyair.org / Telf: 956 537 186



+34 956 537 186

happyair.org

fisio@happyair.org

www.happyair.org

Practica una actividad física de manera 
regular 
En personas con una enfermedad respiratoria 
crónica la actividad física contribuye a 
disminuir la sensación de falta de aire; 
mejorar la tolerancia al esfuerzo; mejorar la 
calidad de tu salud; reducir el número de 
ingresos hospitalarios, etc.


