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LOS ESTILOS DE VIDA SALUDABLES

La actividad fisica es una importante
alternativa para una vida saludable, —
incluyendo no tener dolores, no
VARIABLES FiS|CAS disminuir nuestras capacidades, L
mantenerse mentalmente activoy no

reducir involuntariamente nuestras —

actividades.

Lo psicosocial deberian poner de relieve y
ayudar a tomar conciencia de que un

VARIABLES
PSICOLOGICAS

vida va a resultar rentable por sus

fisica, sino también en la salud psicoldgica:
va a aumentar el bienestar psicoldgico, va a
mejorar el autoconcepto.

"las circunstancias en que las personas nacen
crecen, trabajan, viven y envejecen, incluido el
conjunto mas amplio de fuerzas y sistemas que
influyen sobre las condiciones de la vida
cotidiana". Estas fuerzas y sistemas incluyen
politicas y sistemas econdmicos, programas de
desarrollo, normas y politicas sociales y
sistemas politicos.

VARIABLES SOCIALES

BENEFICIOS

Ayuda a mantener el peso

Reduce el riesgo de diversas
enfermedades

Contribuye a la calidad de
vida

BENEFICIOS

esfuerzo personal por mejorar el estilode  ®™= Tener una buen salud mental ayuda
a tener una buena salud fisica.

repercusiones positivas no solo en la salud e==== Mejora los habitos de vida

saludables



LOS ESTILOS DE VIDA SALUDABLES

En esta version, la religion, la espiritualidad y la
secularidad (laicidad) son recursos que pueden
promover valores morales, conexiones con
otros, tranquilidad, armonia, bienestar,
esperanza, rasgos positivos de caractery
estados mentales positivos como el propositoy
significado de la vida.

VARIABLES ESPIRITUALES

Debemos sefalar que una buena calidad de

LA CALIDAD DE SUENO sueno no solo constituye un factor
determinante de la salud, sino que ademas
COMO FACTOR supone un elemento crucial en una buena
calidad de vida.
RELEVANTE DE LA La calidad de suefio no solo se refiere al hecho
CALIDAD DE VIDA de dormir bien durante la noche, sino al buen
funcionamiento diurno
Nutricion: Del alimento que ingerimos a diario depende, en gran medida, el
grado de bienestar que tenemos, y también, cOmo nos sentiremos en el
ESTRATEGIAS DE futuro.
Ejercicio fisico: Existen evidencias contundentes acerca de que la practica
MEJORAMIENTO DE LA regular de ejercicio constituye un factor protector de la salud fisica y
CALIDAD DE VIDA emocional.

psicofisica.

Respiracion: La regulacion respiratoria es esencial para mantener la salud



LOS ESTILOS DE VIDA SALUDABLES

Se ha demostrado que esta respiracion puede ayudar cuando se
sufre de dolores de cabeza, ansiedad, presion arterial alta,

,
RESMRAUON alteraciones en el dormir, manos y pies frios, etcétera.
[ La ventaja es que se la puede utilizar en cualquier situacion para
DIAFRAGMATICA 0 inducir un estado de tranquilidad.
pROFUNDA Ademas, esté vinculada psicoldgicamente con estabilidad
emocional, sentido de control sobre el ambiente, calma, alto nivel
de actividad mental y fisica, y ausencia relativa de estresores
La conciencia somatica enfoca los procesos que relacionan el cuerpoy la mente y
Nnos permite conocernos mejor a partir de nuestro estado corporal: los sentidos y
el movimiento, el sistema nervioso y la estructura musculo-esquelética y otras
! muchas funciones corporales que participan en este proceso
CONCIENCIA SOMATICA Capacidad que tenemos los seres humanos de modificar y mejorar nuestro
propio funcionamiento y la calidad de nuestros movimientos a partir del
conocimiento de las sensaciones internas que surgen de nuestro cuerpo y cuya
mejoria influenciara los diferentes aspectos de nuestro ser.
NLa dimension social se organiza en torno a la interaccion con otras personas.
, Supone la expresion de la sociabilidad humana caracteristica, esto es, el
DIMENSION SOCIA impulso genético que la lleva a constituir sociedades.

La dimension social y colectiva de las personas es tan importante como la
dimension somatica o la psiquica.

a construccion de la propia identidad es otro de los procesos sociales basicos.
La conciencia de que existen otros conduce a la adquisicion de la idea de uno
mismo
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Los hombres tienen una relacion lejana con su salud. Suelen escapar a los
temas médicos, estudios, controles, seguros médicos y ademas no se cuidan
como deberian. Tienen habitos poco saludables y en consecuencia son
hospitalizados con mas frecuencia que las mujeres y viven menos que ellas.
Los hombres suelen darle poca importancia a los chequeos médicos
rutinarios y a cualquier cosa que tenga que ver con su salud. Generalmente, se

RELACION DE LA
CONDUCTA DEL
HOMBRE CON SU

SALUD preocupan mucho mas por la “salud de sus automoviles" que por la de si
mismos.
En pocas palabras, la promocién de estilos de
vida saludables en las escuelas debe llevarse a
A foque en racionalmente
0MOCI0 cabo conunen

PROMOCION DE organizada, protege contra los efectos

ESTILOS DE VIDA negativos del medio ambiente, en todas sus
manifestaciones, el modo de vida. Se le

SALUDABLES

permite ahorrar no sélo fisica, sino también la
salud mental en la vejez.

ESTILOS DE VIDA SALUDABLES
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ESTIRAMIENTO
F COMIDA ot ames y despss e
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