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CONDUCTA SALUDABLE Y
CONDUCTA DE RIESGO PARA LA
SALUD

Cualquier actividad realizada por una persona mientras se encuentra
sana con
el finde prevenir enfermedades o detectarlas en una etapa

KaslyCobb - asintomatica.

Conducta realizada por unindividuo, independientemente de su
percepcién de suestado de salud, con el fin de proteger, promovero -

La conducta de salud podria incluir la conducta de personas "conmala

/—[ Conducta Saludable |- .

Harris y Guten -  mantener susalud. salud”

Patogeno conductual - Practica gue se considera perudicial para la salud; por ejemplo, fumar.

Matarazzo of Practica considerada protectora de la salud: por ejemplo, el ejercicio

fisico.

Inmundgeno conductual -

Una dieta consistente en una ingesta significativa de alimenrtos ricos en

grasas, elevados niveles de sal y bajos niveles de fibra parece estar

Qué y como comemos, desempenria un papel importante en nuestra especialmente implicada

L a conducta de salud es aquello que esta relacionado con la
situacion de salud de un individuo, independientemente de su salud
actual o de sus motivaciones.

el 35 por ciento de la energia de los alimentos deberia denvarse de la

salud a largo plazo. Las enfermedades del corazony algunas formas -

/—[ Dieta Inadecuada |O

de cancer estan directamente relacionadas conla dieta.

densidad que entran en nuestro sistema sanguineo.

f[ Obesidad

Los alimentos ricos engrasas, sobre todo los que sonrcos engrasas
saturadas, contienen sustancias conocidas como lipoproteinas de baja

ingesta de grasas, del cual, solo un 11 por ciento como maximo
deberia provenir de grasas saturadas.

«normals si suMC esta entre 20 y 24 9

Se calcula como el peso de unindividuo en kilogramos dividido por su

obeso medio (grado 1) si suMC esta entre 25y29 9

La obesidad se mide generalmente en funcién del indice de masa

corporal (MC) del individuo, altura en metros elevada al cuadrado (peso/altura2).

moderadamente obeso o clinicamente obeso (grado 2) si su MC se
encuentra entre 30y 39.9;

conobesidad marbida (grado 3) si suIMC es de 40 o mas.

Los distintos individuos responden de diferente manera a la misma
cantidad de consumo de alcohol, dependiendo de factores como el
peso corporal, la ingesta de alimentos y el metabolismo, el contexto
_sm;ial enel que se bebe, asicomo las expectativas y cogniciones del
El alcohol es la segunda sustancia psicoactiva mas utilizada en el individuo.

)

se ha sugerido que un consumo de alcohol moderado puede proteger

mundo

) . ) El gobierno britanico gue imita el consumo semanal ha aumentado
Y, aungue se considera comunmente que es un estimulante es, de

recientemente de 21 unidades de alcohol hasta 28 unidades para los

L[ Consumo de alcohol

hecho, un depresor del sistema nervioso ceniral varones, y de 14 am 21 unidades de alcohol para las mujeres (siendo

una unidad el equivalente a media pinta de una cerveza rubia de

gradacién normal, o una medida estandar de licor, o vino de una
gradacion normal).

.

la salud, con evidencia empirica de una relacion en forma de J entre
el consumo de alcohol y el nesgo de enfermedades cardiovasculares

Los productos del tabaco contienen alguitranes carcinogenicos y \
monoxido de carbono que se cree que son responsables de
aproximadamente el 30 por ciento de los casos de enfermedades
cardiovasculares, el 75 por ciento de los canceres (90% del cancer de

Después de la cafeina y el alcohol, la nicotina es la siguiente droga pulmaén) y el 80 por ciento de los casos de enfermedades crénicas de

psicoactiva mas utilizada en la sociedad actual obstruccion de las vias respiratorias. >

El potencial adictivo del tabaco proviene de una sustancia

El habito de fumar se suele adoptar en la juventud, y hay un significativo farmacoloqgica,

nimero de jovenes que fuma y acumula un deterioro de los pulmones y las la nicotina, que actia como un estimulante del cerebro, libera nuestros

vias respiratorias que, en muchos casos, creara significativos problemas de oplaceos enddgenos, las betaendorfinas, y provoca unincremerto de

salud en el futuro nuestro rntmo metabdlico y

Cada vez preocupa mas el incremento de los casos de enfermedades de
transmision sexual, como las clamidias, el herpes genital simple y

las verrugas genitales, mas comun
entre los adolescentes y los jovenes adultos

L a dependencia psicoldgica es muy compleja y depende en gran
medida de
las recompensas y los incentivos, las motivaciones y las expectativas

que
asigha una persona a su conducta de fumar.

7

se encuentra que la utilizacion de preservativos esta aumentando

Aparte de los embarazos no deseados, las relaciones sexuales sin proteccion Las practicas sexuales mas seguras no estan

;[ Conducta Sexual de riesgo

acarrean varios riesgos: infecciones, como clamidias y VIH.

fiene

ua persona

®l infludas tnicamente por la preocupacién por el VIH sino gque también
dependen del tipo v el nimero de relaciones sexualmente activas gque

entre los jovenes adultos, pero siguen existiendo bameras percibidas
para su utilizacion.
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