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fLa actividad fisica es importante alternativa para una\
vida saludable, incluyendo no tener dolores, no
disminuir nuestras capacidades, mantenerse
Variables fisicas d mentalmente activos y reducir nuestras actividades.
Una practica de actividad fisica-deportiva realizada
bajo unos determinados parametros de frecuencia,
intensidad y duracién esta encuadrada dentro de los
k modelos o estilos de vida saludables. /

/ Las personas, muy en especial durante el periodo de\
adolescencia, se enfrentan de continuo a nuevas
situaciones que les ofrecen la posibilidad de consumir
bebidas alcohdlicas, de fumar o de adoptar otras

> muchas conductas de riesgo. Los programas de

de vida psicolégicas intervencion psicosocial deberian poner el relieve y
saludables - ayudar a tomar conciencia de que un esfuerzo personal
por mejorar el estilo de vida va a resultar rentable por
\sus repercusiones positivas no solo en la salud fl'sica./

Los estilos Variables —

~ )

La organizacion mundial de la salud define los
determinantes sociales de la salud como “las
circunstancias en que las personas nacen crecen,
— trabajan, viven y envejecen, incluido el conjunto méas
amplio de fuerzas y sistemas que influyen sobre las
condiciones de la vida cotidiana”.

L\ J

Variables sociales
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Variables
espirituales

Los estilos La calidad de
de vida suefo como factor

saludables relevante de la
calidad de vida

Estrategias de
mejoramiento de
la calidad de vida
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/EI concepto de espiritualidad ha ido cobrando cada vez\
mas importancia, excedié los limites de la religiéon y de la
moral, especialmente en el mundo occidental, hasta
convertirse en un constructo estudiado ampliamente por
el campo de la salud. Se caracteriza por la profunda
religiosidad, la dedicacion al servicio de la religion y los
miembros de una comunidad y, la ensefianza de las
k tradiciones de la fe atraves del testimonio de vida. /

(EI suefio constituye un estado de suma relevancia para\
el ser humano; prueba de ello es que pasamos cerca de
un tercio de nuestra vida durmiendo. Debemos sefialar
gue una buena calidad de suefio no solo constituye un
factor determinante de la salud, sino que ademas
supone un elemento crucial en una buena calidad de
vida.

- J

ﬂ\lutricién: del alimento que ingerimos a diario depende\

en gran medida, el grado de bienestar que tenemos, y
también, como nos sentiremos en el futuro.

Ejercicio fisico: constituye un factor protector de la salud
fisica y emocional, ademas de que retrata el
envejecimiento

Respiracion: es esencial para mantener la salud
psicofisica. La respiracién es una manifestacion

conductual fundamental del estado psiquico y fisiol6gico
de los seres humanos.

UNIVERSIDAD DEL SURESTE

(O8]



Respiracion
diafragmatica o
profunda

Los estilos Conciencia
de vida somatica

saludables

Dimension
social

—
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Schwartz (1987) sefala a la eficacia del RD para
promover un estado de relajaciéon generalizada. Los
estudios realizados indican que la practica del RD
incrementa o estabiliza la temperatura periférica lo cual
esta asociado con la disminucién del arousal simpatico.

o J

( Vivimos en una situacion de constante aceleracion y \
respondemos a tal inmediatez con reiteradas acciones y
posturas que provocan alteraciones en el sistema
nervioso. La conciencia somatica enfoca los procesos
que relacionan el cuerpo y la mente y nos permite
conocernos mejor a partir de nuestro estado corporal.

BN J
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/Se organiza en torno a la interaccién con otras personas.\
Supone la expresion de la sociabilidad humana
caracteristica, esto es, el impulso genético que la lleva a
constituir sociedades, generar e interiorizar cultura, y el
hecho de estar preparada biolégicamente para vivir con
otros de su misma especie, lo que implica prestar
atencion a otro humano necesariamente presente.
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Relacion de la
conducta del
hombre con su
salud

Los estilos
de vida

saludables

Promocion de
estilos de vida
saludables
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/ El comportamiento saludable como cualquier otro \

comportamiento se adquiere, se aprende. La salud
como proceso implica identificacién, atencion,

adquisicién, practica, mantenimiento y desarrollo.

Disciplina: se ejerce cotidianamente y se practica de
manera rigida y voluntaria.

La practica cotidiana es el paso que se tiene que ir

K cubriendo para alcanzar los objetivos. j

ﬂener salud no es solo no presentar enfermedades, sih

también gozar de cierta calidad de vida en relacion con
diversos ambitos. “La salud es un estado de completo
bienestar fisico, mental y social, y no solamente la
ausencia de afecciones o enfermedades”.

Para mantener con nuestra calidad de vida saludable
debemos seguir estos pasos:

v/ Aumentar nuestra actividad fisica
v/ Apostar por una alimentacién saludable
v/ Dejar a un lado las tecnologias
v/ Cuidar nuestro bienestar emocional

\ v" Dormir bien
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