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VARIABLES FiSICAS. )

VARIABLES
PSICOLOGICAS.

La actividad fisica es una alternativa
para una vida saludable, incluyendo no
tener dolores, no disminuir nuestras
capacidades, mantenerse mentalmente
activo y no reducir involuntariamente
nuestras actividades. La promocion de
la practica de actividad fisico-deportiva
para una vida saludable, incluyendo no
tener dolores, no disminuir nuestras
capacidades, mantenerse mentalmente
activo y no reducir involuntariamente
nuestras actividades.

Las personas muy especiales durante
el periodo de la adolescencia, se
enfrentan de continuo a nuevas
situaciones que les ofrece la
posibilidad de consumir bebidas
alcohdlicas, de fumar o de adoptar
otras muchas conductas de riesgo.

—

La organizacion mundial de la salud
define los determinantes sociales
de la salud (DSS) como “las
circunstancias en que las personas
nacen crecen, trabajan, viven y
envejecen, incluido el conjunto mas
amplio de fuerzas y sistemas

incluyen politicas y sistemas
VARIABLES econémicos, programas de
SOCIALES. desarrollo, normas vy politicas

sociales y sistemas politicos.

Se considera actividad fisica
cualquier movimiento corporal
producido por los musculos
esqueléticos que exija de
energia.

—

~—
—

La organizacion mundial de la
salud (OMS) en el afio 2012 para
comenzar su aniversario en el dia
mundial de la salud eligi6 el tema
“envejecimiento y salud”. Con el
lema “la buena salud afiade a los
anos”, e induciendo en que para
una buena salud es determinante
la “actividad fisica”.

e

También resultan muy
apreciados en nuestra sociedad
logros como el estar en paz
consigo mismo, la armonia
interior y el bienestar
psicolégico cuya consecucion
‘—suele justificar esfuerzos vy

sacrificios, pero al mismo

tiempo vivimos en una cultura

hedonista que trasmite

mensajes a favor de Ia
—— satisfaccion.

—

Las condiciones anteriores

pueden ser altamente

diferentes para varios
— subgrupos de una poblaciény

pueden dar lugar a diferentes
en los resultados en 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
fomentan el compromiso
dela sociedad en su
totalidad de promover la
salud y el bienestar,
haciendo hincapié en

grupos en situaciones.
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La actividad fisica también ayuda
— a:

e  Mantener el peso

e Reducir la presion
arterial alta.

—

e  Reducir el riesgo de
diabetes tipo 2, ataque
cardiaco, accidente
cerebrovascular y

J varios tipos de cancer

e  Reducir el dolor de la
artritis y la capacidad
asociada con esta
afeccion

—
As mismo ha podido
cor’nprobar,se (Ruiz (ile
azua, rodriguez y goii,
2005) que una mayor
vulnerabilidad ante las
presiones

—

—

___socioculturales en
cuanto a la difusion del
modelo estético de la

delgadez corporal se
asocia también con un
autoconcepto fisico
menor.

o

Hay una clara necesidad
de seguir realizando
esfuerzos para superar
la exclusion, la
inequidad y los
obstaculos para el
acceso y la utilizacién
oportuna de los servicios
—de salud integrales. Es

necesario adoptar
mejores medidas
intersectoriales para

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

~—



VARIABLES
ESPIRITUALES. —

El concepto de la espiritualidad ha ido
cobrando cada vez mds importancia,
excedio los limites de la region y de la
moral, especialmente en el mundo
occidental, hasta convertirse en un
constructo estudiado ampliamente por
el campo de la salud (koenig, 2008).
Actualmente se cuenta con mas de
1.200 estudios sobre espiritualidad y
religion en el area de la salud.

El 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. Por
desgracia y quiza como consecuencia
del ritmo de vida que caracterizan a las
sociedades industrializadas, los
trastornos del suefio suponen una de
las alteraciones mas preocupaciones
en la actualidad.

Del alimento que ingerimos a diario
depende, en gran medida, el grado de
bienestar que tenemos y también,
como nos sentiremos en el futuro.
Aunque no exista una dieta ideal que
pueda aplicarse a todo el mundo, ya sea
que cada individuo tiene necesidad
distinta, en funcion de su edad, sexo,
tamafo corporal, actividad fisica,
naturaleza del trabajo que realiza.

Se caracterizan porque
amplia o va mas alla del
constructo de religion
tradicional.

—

Aunque es similar a Ia
anterior (version moderna)
se caracterizan porque se
extiende hacia fuera
incluyendo en su definicion
la salud mental positiva y los
valores humanos.

—

El sueiio se puede definir
como un estado funcional,
reversible y ciclico, que
presenta ciertas
manifestaciones

conductuales caracteristicas,
como la relativa ausencia de
motilidad y un incremento del

—

umbral de respuestas a nivel
organico, asi como cambios
de actividad en el sistema
nervioso, acompanado todo
ello de la actividad intelectual
que supone sofar. (vuela-
casal y sierra, 200 Ib).

La comida diaria determina lo
que ocurre en nuestro cuerpo a
nivel celular y metabdlico,
donde se originan los procesos
vitales.

La regulacion respiratoria es

—

esencial para mantener la
salud psicofisica. A través de
una multiplicidad de trabajos
experimentales se ha
comprobado que el proceso
respiratorio se encuentra
estrechamente vinculado
con procesos cognitivos y de
comportamiento.

~—
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caracterizan porque no
solo incluye las anteriores,
es decir, el constructor de

religion y los indicadores
positivos de salud mental,

>;i_no también lo secular

como elementos de su
definicion.

—

Por otro lado, para lograr
fortalecer el ritmo circadiano
del suefio y la vigilia, es
indispensable  tratar de
acostarse y levantarse a la
misma hora todos los dias; se
recomienda que, aunque
algiin dia nos acostemos

~—tarde, a la mafiana siguiente

nos levantaremos a la hora
habitual.

A pesar de que la respiracion
es una funcion mecdnica o
inconsciente, es la Unica de
caracter autondmica que
puede colocarse facilmente
bajo control voluntario. En
ella hay que distinguir dos

—aspectos importantes: por

una parte, lo referente a los
biomecanismos de la
inspiracion, la exhalacion y la
retencion (apnea) y por la
otra, la funcion fisioldgica de
intercambios de gases a nivel
del metabolismo celular.



RESPIRACION
DIAFRAGMA O
PROFUNDA.

CONCIENCIA
SOMATICA. —

Schwartz (1987) seiala la eficacia del
RD para promover un estado de
relajacion generalizada. La ventaja es
que la puede utilizar en cualquier
situacion para inducir un estado de
tranquilidad. Los estudios realizados
indican que la practica de RD
incrementa o estabiliza la temperatura
periférica (fried, 1990), lo cual esta
asociado con la disminucion del arousal
simpatico.

—

Vivimos en una situacion de constante
aceleracién y respondemos a tal
inmediatez con reiteradas acciones y
posturas que provocan alteraciones en
el sistema nervioso. Ello provoca un
conflicto en nuestro organismo que a
la vez se traduce por cansancio,
dolores, estrés, desinterés y falta de
concentracion. Sin embargo, existe la
posibilidad de revertir este proceso,
con un enfoque somatico del cuidado
del cuerpo y de la relacion cuerpo-
mente.

—

La dimensidn social se organiza en
torno a la interaccion con otras
personas. Supone la expresién de la
sociabilidad humana caracteristicas,
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 sus mismas
especies, lo que implica prestar
atencion a otro humano
necesariamente presente, y a
sociabilidad, o capacidad y necesidad
de interaccion afectiva con
semejantes, expresada en |la
participacidn en grupos, y la vivencia
de experiencias sociales.

Durante la inspiracion el
diafragma (principal musculo
respiratorio) se aplana hacia
—= abajo. Este movimiento crea mas
espacio en la cavidad del pecho,
lo que permite que los pulmones
se llenen totalmente.

—
La tercera parte baja de los
pulmones contiene la mayor
cantidad de sangre cuando el
individuo esta parado; de esta
— forma, la RD oxigena una
mayor cantidad de sangre por
cada ciclo respiratorio mas que
los otros tipos de respiracion
(Everly, 1990).
—

la 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.

—

la persona se vincula con
otras mediante el
intercambio continuo de
acciones, lo que implica el
desempeiio de roles y el
ajuste del comportamiento.

—

la construccién de la propia
identidad es otro de los
procesos sociales bdsicos. La
conciencia de que existen
otros conduce a la adquisicion
de laidea de uno mismo.

—
No conviene pues, desarrollar
herramientas mitoldgicas y
operativas para trabajar
colectivamente.
Instrumentos
particularmente necesarios
en los ambitos de la
prevencion y de la salud
publica.

~—
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—Suavemente
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arriba ni el pecho o
expandirse hacia afuera
(esto es lo comiinmente
se llama respiracion
profunda). El aire fluye
hacia
adentro y hacia afuera
de los pulmones. El
abdomen se expande o
sube con cada
inspiracién y se contrae
o baja, con cada
exhalacion.

S

La dimension social vy
colectiva de las personas es
tan importante como |la
dimension somadtica o la
psiquica. Un reconocimiento
que hacia explicito Ia
denostada definicion
adoptada por la OMS en la
primera conferencia mundial
de la salud.

La dimension social y
colectiva de las personas es
tan importante como la
dimension somatica o la
psiquica. Un
reconocimiento que hacia
explicito la denostada
definicion adoptada por la
primera
conferencia mundial de la
salud.
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El comportamiento saludable como e Se deben definir los factores Hay que  respetac. Ia?
. . . i iversi
cualquier otro comportamiento se de salud, seguridad 'y posibilidades de la salud en ®
adquiere, se aprende, la salud como bienestar por sus cualidades, misma.
proceso implica identificacion, no por lo que no son o por su
atencion, adquisicion, practica, contrario.
RELAJACION DE LA | mantenimiento y desarrollo. El e la salud debe ser
CONDUCTA DEL | comportamiento  saludable debe especializada -
HOMBRE CON S—<U definirse como un comportamlento ° Se imponen métodos y
SALUD especifico de salud. estrategias La salud es una construccién
El objetivo del comportamiento * Atencion cbonstanltle y que requiere de la participacion
saludable debe ser la salud def'm_da sobre  eflos Y voluntaria y especifica del
biopsicosocial. — rfepetlr!o.s de manera — individuo en su
sistematica. reconocimiento, adquisicién,
e Disciplina mantenimiento,  promocion,
prevencion y prospectiva.
— e
—
En la sociedad actual todo se mueve Tener salud no es solo La capacidad de las personas,
muy rapido y en ocasiones no presentar enfermedades, si no las familias v las
tenemos tiempo de pensar si nuestro —= también gozar de cierta —= comunidades para promover
estilo de vida y nuestros habitos nos calidad de vida en relacion con la salud, prevenir
ayudan a encontrarnos mejor. En este diversos ambitos. enfermedades, mantener la
blog tratamos de darte algunos salud y hacer frente a las
consejos de salud que te ayuden a enfermedades y
reflexionar y a mejorar tus habitos de — discapacidades con o sin el
— vida, siempre adaptindose a tus La salud es un estado de apoyo de un proveedor de
propios gustos y preferencias. completo bienestar fisico, atencién medica
mental y social, y no
solamente la ausencia de
_ . —
afecciones o enfermedades.
~—— —
~—
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