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4.1 Variables fisicas

4.2 Variables
psicoldégicas

4.3 Variables
sociales

f

La actividad fisica es una
importante alternativa para
una vida saludable,
incluyendo no tener dolores,
no disminuir nuestras
capacidades, mantenerse
mentalmente activo y no
reducir involuntariamente
nuestras actividades.

es relevante identificar qué
mecanismos psicoldgicos se
asocian con el
mantenimiento de un estilo
de vida adecuado tanto para
la salud fisica como
psicoldgica.

La Organizacién 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
que influyen sobre las
condiciones de la vida
cotidiana".

\

Se considera actividad fisica

cualquier movimiento corporal
producido por los musculos
esqueléticos que exija gasto de
energia.

f Por estilo de vida saludable se

entiende el patrén de
comportamientos

relativamente estable de los
individuos o grupos que
guardan una estrecha relacion
con la salud (Nutbeam, Aaro y

Catford, 1989).

Estas fuerzas y sistemas
incluyen politicas y sistemas
econémicos, programas de
desarrollo, normas y politicas

sociales y sistemas politicos.

Una practica de actividad
fisica-deportiva realizada
bajo unos determinados
pardmetros de
frecuencia, intensidad y
duracidn esta encuadrada
dentro de los modelos o
estilos de vida saludables.

se ha considerado como
estilo de vida saludable
una practica frecuente de
actividad fisico-deportiva,
una alimentacién sana vy
equilibrada, una ingesta
moderada de alcohol y la
ausencia de consumo de
tabaco y drogas
(Balaguer, 2002).
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4.4 Variables
espirituales

4.5 La calidad de
suefio como
factor relevante
de la calidad de
vida

4.6 Estrategias
de
mejoramiento
de la calidad de
vida

4.7 Respiracion
diafragmatica
o profunda

f

N7

Koenig (2008) planteé cuatro
modelos sobre la relacidn de la
salud mental y fisica con la
religion y la espiritualidad o
secularidad (laicidad):

Debemos sefalar que una
buena calidad de suefio no
sélo constituye un factor
determinante de la salud,
sino que ademads supone
un elemento crucial en una
buena calidad de vida.

Del alimento que ingerimos
a diario depende, en gran
medida, el grado de
bienestar que tenemos, y
también, como nos
sentiremos en el futuro.

Schwartz (1987) sefiala Ia
eficacia de la RD para
promover un estado de
relajaciéon generalizada. La
ventaja es que se la puede
utilizar en cualquier situacion
para inducir un estado de
tranquilidad.
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Version tradicional-
histdrica de espiritualidad

La version tradicional-
histérica de espiritualidad

La calidad de suefio no sélo se
refiere al hecho de dormir
bien durante la noche, sino al
buen funcionamiento diurno.

hay mas de 40 nutrientes que
son bdasicos para mantener
un estado de  salud
equilibrado. Estos nutrientes
basicos los incorporamos al
organismo cuando comemos

alimentos variados,
principalmente crudos vy
frescos.

Los estudios realizados indican
la RD

la practica de
o estabiliza

que
incrementa

temperatura periférica (Fried,
1990), lo cual esta asociado con
arousal

la disminucion del
simpatico.
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Se caracteriza por la profunda
religiosidad, la dedicacién al servicio
de la religién y los miembros de una
comunidad vy, la ensefianza de las
tradiciones de la fe a través del
testimonio de vida.

puede ser estudiada usando los
métodos de investigaciéon de las
ciencias sociales y conductuales. La
espiritualidad es aqui distinta de las
formas mas superficiales o menos
devotas de religion y de |la
secularidad (laicidad).

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

estd vinculada
psicolégicamente con
estabilidad emocional,
sentido de control sobre el
ambiente, calma, alto
nivel de actividad mental y
fisica, y ausencia relativa
de estresores.
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4.8 Conciencia
somatica

4.9 Dimension
social

4.10 Relacion de
la conducta del
hombre con su

salud

4.11 Promocion
de estilos de
vida saludables
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Vivimos en una situacion de
constante aceleracién y
respondemos a tal inmediatez con
reiteradas acciones y posturas que
provocan alteraciones en el

sistema nervioso.

La dimension social se organiza en
torno a la interaccion con otras
personas. Supone la expresiéon 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

El  comportamiento saludable
como cualquier otro
comportamiento se adquiere, se
aprende, La salud como proceso
implica identificacién, atencion,
adquisicion, practica,
mantenimiento, y desarrollo.

En la sociedad actual todo se
mueve muy rapido y en ocasiones
no tenemos tiempo de pensar si
nuestro estilo de vida y nuestros
habitos nos ayudan a
encontrarnos mejor.

La conciencia somatica enfoca
los procesos que relacionan el
cuerpo y la mente y nos
permite conocernos mejor a
partir de nuestro estado
corporal:
movimiento, el sistema
nervioso y la estructura
musculo-esquelética y otras
muchas funciones corporales
que participan en este proceso.

Enfatiza en la diversidad de
aspectos que permiten a la
persona interactuar con otras
personas, para lo que son
esenciales la existencia de otros
con conciencia de si mismos, el
lenguaje y la intencién de
comunicar.

los sentidos y el <

La educacién somatica
habla de la 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

El comportamiento saludable debe definirse como un
comportamiento especifico de salud desde la salud. El
objetivo del comportamiento saludable debe ser la

salud Biopsicosocial.

. En este blog tratamos de darte algunos consejos de
salud que te ayuden a reflexionar y a mejorar tus
habitos de vida, siempre adaptandolos a tus gustos y
preferencias. Y es que, mantenernos saludables va
mucho mas alld de la ausencia de enfermedades, y
tiene mucho que ver con sencillas acciones que estan

bajo nuestro control,



