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VARIABLES __
FISICAS

VARIABLES
PSICOLOGICAS

VARIABLES
SOCIABLES —]

VARIABLES __
ESPIRITUALES

LA CALIDAD
DE SUENO
COMO FACTOR
RELEVANTE
DE LA
CALIDAD DE
VIDA

Las actividades fisicas son unas
de las alternativas para tener
una vida saludable, mantenerse
mentalmente activo y no
reducir involuntariamente

promocién de la practica de
actividad Fisico-deportiva para
tener la vida saludable

Algunas personas durante el
periodo de la adolescencia, se
enfrentan a nuevas situaciones
que son las posibilidades de
consumir  drogas,
alcohdlicas y de tener muchas
otras conductas.

La gran organizacion mundial
de la sociedad define a los
determinantes sociables de la
salud (DSS) como las
circunstancias en que las
personas
crecen, trabajan, viven 'y
envejecen. El conjunto mas
amplio de fuerzas y sistema
incluyen politicas y sistemas

siempre

econdmicos

Concepto de la espiritualidad
gue haido cobrando cada vez
mas importancia, excedié los
limites de la regién y de la
moral, especialmente en el
occidente, hasta convertirse
en un estudio ampliamente
por el campo de la salud

El suefio es un estado de suma

importancia para el ser
humano, por eso es que
pasamos  aproximadamente

vidas durmiendo. Los
trastornos del suefio supone
una de las alternativas mas

preocupantes en la actualidad
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nuestras actividades como la

bebidas |

nacen;—]

cerca de un tercio de nuestras—|

La organizacién mundial de la salud
(OMS) en el 2012 para comenzar su
aniversario del dia mundial de la
salud agarr6 el tema de
“Envejecimiento y salud” con el
lema “La buena salud se ailade a
los afos” y diciendo que para tener
una buena salud es importante la
“Actividad fisica”

Igual son apreciadas en nuestra
sociedad conductas o logros
como el estar en paz consigo
mismo, tener armonia interior en
el bienestar psicolégico que
suele justificar esfuerzos 'y
sacrificios de la persona

Los resultados de la materia de
salud, en esa estrategia se
reconoce que las politicas e
intervenciones en las que se
absorben los determinantes
sociales de la salud y se fomenta
el compromiso de la sociedad en
su totalidad de promover la salud
y el bienestar

Es parecida a la versidon
moderna, se caracteriza porque
se hace hacia afuera incluyendo
en su definicién la salud mental

positiva y los valores humanos.

La calidad de suefio se refiere al
hecho de dormir bien durante la
noche y tener un buen
funcionamiento durante el dia y
no solamente es importante
como factor determinante de la
salud, sino como elemento
propiciador de wuna buena
calidad de vida.

((

Todas las actividades fisicas te

ayudan a reducir dolores
como la artritis, mantiene el
peso del cuerpo, reduce

ataques cardiacos, varios tipos
de cancer, diabetes tipo 2
accidentes cardiovasculares.

Se ha podido comprobar que
una mayor vulnerabilidad ante
las presiones socioculturales en
la difusidon del modelo estético
de la delgadez corporal se
asocia también con un auto
concepto fisico menor

Es necesario adoptar mejores
medidas intersectoriales para
los
los

influir en las politicas,
planes, la legislacion vy
reglamentos que abordan los
determinantes sociales de Ia
salud y salud integrales.

Estd se caracteriza porque no
incluye solo en las pasadas, osea
qué, el constructor de religién y
los indicadores positivos de
salud mental. Si no también a lo
celular como elementos de su
definicidn.

Puntos para tener una buena
calidad de suefio.

e Actividad fisica diaria

e Condiciones
ambientales

e Rutinas

e Alimentacion

e Siestas entre ratos

SUDS .
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ESTRATEGIAS DE
MEJORAMIENTO
DE LA CALIDAD
DE VIDA

RESPIRACION,
DIAFRAGMA O |
PROFUNDA

CONCIENCIA
SOMATICA

DIMENSION
SOCIAL

RELAJACION DE
LA CONDUCTA _|
DEL HOMBRE

CON SU SALUD

porque cada
necesidades
funciones
actividades
actividades

persona
distintas
de edad,
fisicas, tipo
bruscas que

Se sefiala que el RD es eficiente
para promover un estado de
relajacion generalizada. Una de
las ventanas es que se puede
utilizar en cualquier momento
para reproducir un estado de
tranquilidad

procesos que relacionan

corporal:
movimiento,

nuestro estado
sentidos y el

musculo-esquelética vy

participan en este proceso.

En esta dimensién se compila la
informacién relacionada con los
temas que son resorte y afectan
ala sociedad en su conjunto, en
especial aquellos aspectos que
determinan y caracterizan la

como otro comportamiento

proceso implica identificacio

objetivo  del

biopsicosocial
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Dependiendo de lo que ingerimos
a diario depende de la gran
medida, el grado de bienestar
que tenemos y también como nos
sentiremos mds adelante. Ya sea
tiene —
por
sexo,
de
se
realizan por el tamafio corporalie;

La conciencia somatica enfoca los

el

cuerpo y la mente y nos permite
conocernos mejor a partir de
los

el—

sistema nervioso y la estructura
otras
muchas funciones corporales que

calidad de vida de los
habitantes en un territorio.
El comportamiento saludable

Si

tiene, se aprenden, la salud como

n,

atencién, adquisicion, practica,
mantenimiento y desarrollo. Bl
comportamiento
saludable debe de ser la salud

A través de los tipos de trabajos
en el cuerpo que
experimentamos se ha probado
qgue en el proceso cardiaco se
encuentra estrechamente

vinculado con otros procesos

como el cognitivo vy del
comportamiento

El RD oxigena una gran cantidad
de sangre por cada ciclo de
respiracion mas que otros tipos
de respiracién. En el transcurso

de lainspiracion el diafragma se —

aplana hacia abajo, ese
movimiento crea un espacio en
la cavidad del pecho

Los sintomas y habitos que
presenta nuestro cuerpo son el
reflejo de nuestros sentimientos
y pensamientos mas profundos.
En Conciencia Somatica mediante

los servicios y terapias que s

dan, ayudan a que manejes tus
emociones de manera saludable

y de ésta manera puedas ejercer

una especie de control sobre tu
organismo.

la Dimensién Social
datos sobre

En
presentan
aspectos que tienen mayor
incidencia en la calidad de vida
de los grupos sociales. La
informacién considerada
encuentra clasificada asi: i)
calidad de vida, ii) salud y
seguridad social, iii) educacion,
iv) servicios publicos y V)
poblacién desplazada.

se
los

Son procedimientos por los
cuales se reducen los niveles de
automatica del

aminorando la

reaccion
organismo,

tension fisica y mental. Las__|

técnicas de relajacién ayudan a
mantener un estado de
tranquilidad frente a estimulos
excesivos, siendo de utilidad en
casos de ansiedad y estrés

se— |
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La respiracién es una funcién
gue actla como mecdnica o
inconsciente. En ella hay que
distinguir los aspectos
importantes, como la
referencia a los biomecanismos
de lainspiracién, la exhalaciény
la retencién

El aire fluye suavemente hacia
adentro y hacia afuera en los
pulmones, cuando el abdomen
se expande o sube con cada
respiracion y se contrae o baja
con cada exhalacion

Los tipos de terapia que se
manejan son:

e EMDR (Especial para
manejo de trauma
complejo)

Hipnosis Eriksoniana
Terapia Craneosacral
Tratamiento para dejar
de fumar

La Dimensién social y colectiva
de las personas es tan
importante como la dimension
somatica o la psiquica. Un
reconocimiento que  hace
explicito la denostada
defuncion adaptada por la OMS
en la primera conferencia
mundial de la salud

Los métodos de relajacion que
se usan en la actualidad son
variados y, entre muchos otros,
podemos encontrar:

El yoga, La meditacién, El
mindfulness, El taichi, La
respiracion profunda, La
biorretroalimentacion, La

musicoterapia, Hidroterapia,

| _Aromaterapia




PROMOCION
DE ESTILOS DE
VIDA
SALUDABLES

La definicién de salud de la
Organizacion Mundial de Ila
Salud hace referencia a un estilo
de vida saludable, que incluya la

—1 alimentacion, el ejercicio fisico,

la prevencién de la salud, el
trabajo, la relacion con el medio
ambiente y la actividad social.
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Los estilos de vida estdn
relacionados con los patrones de
consumo del individuo en su
alimentacion, de tabaco, asi como
con el desarrollo o no de actividad
fisica, los riesgos del ocio en
especial el consumo de alcohol,
drogas y otras actividades
relacionadas y el riesgo
ocupacional.
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La capacidad de personas,
familias y comunidades
para promover la salud,
prevenir  enfermedades,
mantener la salud y haber
frente a las enfermedades
y discapacidades con
apoyo de un proveedor de



