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INTRODUCCION

Este ensayo hablara sobre los factores sociales que inciden en la salud, los estilos de vida y
su conformacion en el medio social y la O.M.S.

A lo largo de la historia el concepto de Salud se ha modificado en un intento por acercarse a
la transicién poblacional, cada vez mas compleja y cada vez llena de matices que en muchos
de los casos limitan la atencion, la prevencién de enfermedades y la Promocion de la Salud,
esta representa una piedra angular de la atencion primaria y es una funcion esencial de la
Salud Publica El estilo de vida saludable es un conjunto de patrones de conductas
relacionados con la salud, determinado por las elecciones que hacen las personas de las
opciones disponibles acordes con las oportunidades que les ofrece su propia vida De esta
forma, el estilo de vida puede entenderse como una conducta relacionada con la salud de
caracter consistente (como la practica habitual de actividad fisica) que esta posibilitada o
limitada por la situacién social de una persona y sus condiciones de vida. La transicion
epidemiolégica de enfermedad aguda a enfermedad crénica, como principal causa de

mortalidad en nuestra sociedad, ha hecho importante el estudio del estilo de vida relacionado

con la salud en la actualidad

De forma sinénima vienen a utilizarse los conceptos “habitos de vida”, “estilo de vida” y
“estilo de vida relacionado con la salud” refiriéndose, esta Ultima acepcioén, a aquellas
conductas habituales que se ha demostrado ejerce una influencia en la salud de los
individuos (como el tabaquismo, la cantidad de actividad fisica habitual, alimentacién, etc.) El
estilo de vida relacionado con la salud esta caracterizado por (5):

00 Poseer una naturaleza conductual y observable. Desde este punto de vista, actitudes,

valores y motivaciones no forman parte del mismo, aunque pueden ser sus determinantes.

1 Continuidad de estas conductas en el tiempo, persistencia, “habito”.



O Asociacion y combinacion entre conductas de forma consistente.
Conductas habituales

Ligadas en muchas ocasiones a los factores genéticos y biolégicos anteriores, las conductas
habituales pueden condicionar la salud de los sujetos. Una alimentacion adecuada a las
propias necesidades energéticas y la adopcion de una dieta equilibrada y variada se
considera como un elemento fundamental para preservar la salud de los individuos. La
practica de actividad fisica habitual es, junto a la alimentacion, una de las conductas con

mayor relevancia para el mantenimiento de la salud.

Un factor que puede guardar relacién con la salud son las caracteristicas del entorno que se
habita. Residir en un determinado contexto hace que las caracteristicas del mismo influyan
no sélo en la salud, sino en ciertos aspectos del estilo de vida y las relaciones sociales. En
estudios en animales sociales, las posibilidades que ofrece el entorno de residencia hacen
que ciertas poblaciones muestren conductas y formas de relacién muy distintas entre si que

influyen directamente en su salud y bienestar.

Los determinantes sociales de la salud son las condiciones en las que vivimos, aprendemos,
trabajamos y jugamos. Estas condiciones pueden influir en su salud y bienestar y los de su
comunidad. Pueden incluir factores como su nivel de educacién, su exposiciéon a la violencia,
la forma en que esta disefiada su comunidad y si tiene acceso a la atencion médica. Estos
factores afectan su capacidad de participar en comportamientos saludables, y esto afecta su

salud.

De hecho, la OMS define los estilos de vida saludables como una "forma general de vida
basada en la interaccién entre las condiciones de vida en un sentido amplio y los patrones
individuales de conducta determinados por factores socioculturales y caracteristicas

personales".

Estos habitos son imprescindibles si quieres tener una vida plena y saludable, es por ello que
vamos a decirte cuales son aquellos que la OMS considera imprescindibles para que una

persona sea realmente saludable.

i N0 es su caso, es importante comenzar a analizar como lograr ese objetivo de vida sana y
realizar los ajustes que se requieren en su cotidianidad. Para empezar, “es fundamental

crear conciencia sobre los habitos que se desean cambiar, las motivaciones que nos



moverian a realizar estos cambios y buscar al profesional idéneo para un adecuado

asesoramiento en los mismos
CONCLUSION

Alimentarse bien. Es importante consumir de todos los grupos de alimentos en calidad y
cantidad suficiente, lo que permite cubrir las necesidades nutricionales y que el organismo

funcione de una manera gptima

Ejercitarse a diario: La actividad fisica regular confiere distintos beneficios a la salud, entre
otros, la prevencion de enfermedades crénicas, como la diabetes, la hipertension o la
obesidad

Evitar sustancias téxicas como el tabaco y el alcohol: en la actualidad se han estudiado
ampliamente los efectos negativos de estos sobre la salud y hacen parte de las principales

causas en la aparicién de ciertos tipos de cancer. Asi que, absténgase de consumirlos.

Mantener un equilibrio mental: Hace referencia al bienestar emocional y psicoldgico.
Algunos signos como el estrés, el cansancio, la ansiedad son muestra de que el estado
mental no es del todo saludable, y se debe buscar ayuda para aprender a llevar una vida

tranquila, a tomar las mejores decisiones ante los problemas
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