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En el presente trabajo se aborda el tema de los Estilos de vida Saludables al igual las

variables que influye en cada persona ya sea fisicas, psicologicas, sociales y espirituales.

Al hablar de una vida saludable no solamente hace referencia a la salud o el bienestar fisico
o corporal, sino también a la salud psiquica o bienestar mental, ya que procurar un
equilibrio entre salud fisica y salud mental hace posible que la persona llegue a encontrarse

mejor consigo misma y con el mundo que lo rodea.

Estos habitos saludables tienen un efecto positivo en el bienestar fisico, mental y
claramente en lo social. Dentro de estos habitos se pueden encontrar: la alimentacion, el
descanso, la practica de actividad fisica, consumo moderado de alcohol, buena autoestima,

pensamiento, buena higiene, fomenta valores.

Una gran proporcion de la poblacion en general desconoce que asumir estilos de vida
saludables protege y mejora la salud. Aunque practicar buenos habitos de vida saludables
no garantiza el gozar de una vida mas larga, definitivamente puede mejorar su calidad. Si se
realizan con frecuencia, unas actividades simples pueden ayudar a minimizar el riesgo de
enfermedades. Por eso es importante informar a la comunidad sobre dichos estilos de

vida.

UNIVERSIDAD DEL SURESTE 2

Mi Universidad

Escaneado con CamScanner


https://digital-camscanner.onelink.me/P3GL/g26ffx3k

Variables Fisicas

e
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La OMS

Variables Psicologicas

Variables

Variables Sociales

Variables Espirituales

La actividad fisica es una importante alternativa para una vida saludable, incluyendo no tener dolores, no disminuir

L] L] LI ‘_:: L] L]
Definicion nuestras capacidades, mantenernos mentalmente activos.
| — La actividad fisica ayuda a mantener el peso, reducir la presion arterial alta, reduce el riesgo de enfermedades cardiovasculares
mportancia =
y diabetes en mayor medida.

Sefiala que la inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo en lo que respecta a la mortalidad mundial. Ademas es la causa

principal de aprox 21-25% de los canceres de mama y de colon.

Rodriguez, Goni y Azua

{ Dicen que el auto conocimiento fisico, entendido como un conjunto de percepciones de las capacidades varia a lo

largo del desarrollo y cada uno de los generos.

)

La OMS _‘

. . < Memoria Percepcion Aprendizaje
Procesos Psiquicos . _ o
L. %** Pensamiento Creatividad
——-'___':'__:
. “* Sentimientos
Intensidades —
* Emociones
. . T i %+ Autoestima Vocacion
__| Configuraciones Psicologicas . *
“* Valores ldentidad
p— o . . . . . . . - - ’
La define como las circunstancias en que las personas nacen, crecen, trabajan, viven y envejecen, incluido el conjunto mas

amplio de fuerzas que influyen sobre |a vida cotidiana.

Repercute directamente sobre el acceso a la vivienda digna, los servicios, la educacion, el transporte y otros factores vitales

— . i i . - F

—— La pobreza para la salud y el bienestar general. La pobreza es posible mente el determinante individual mas importante de la salud

Para superar logros y obstaculos, es indispensable que |a politica reconozca la funcion de género como un fuerte
Politicas sociales ~]  determinante estructural de la salud ya que las mujeres tienen costos de salud mas altos y son mas probables de ser

— __ pobres.
Esta version conceptualiza la comparacion de la salud mental y fisica de los que son “espirituales
- - L] - _-.--: - - L] L] L] r
Version moderna de espiritualidad religiosos”, “espirituales, pero no religioso” y “complemente seculares”.

Version tautologica moderna de espiritualidad =

Se caracteriza porque se extiende hacia fuera incluyendo en su definicion la salud

mental positiva vy los valores humanos.

"~ No solo incluye las anteriores, es decir, el constructor de religién y los indicadores positivos de

Version clinica moderna de espiritualidad ; i ;5 i
P —  salud mental, sino también lo secular (laicismo) como elementos de su definicion.
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Estrategias de
Mejoramiento de

La calidad de vida

Nutricion

Ejercicio Fisico

Respiracion

incorporamos dia a dia.

La comida diaria determina lo que ocurre en nuestro cuerpo a nivel celular y metabolico, donde se originan los
procesos vitales. Asi, como el envejecimiento puede retenerse o acelerarse en funcion de los nutrientes que

1

Los nutrimientos se guarden las porciones adecuadas entre si.

d

Cubra las necesidades de todos los nutrimientos, para que el sujeto tenga buena nutricion, peso
saludable y correcto desarrollo.

{ Incluya alimentos de cada grupo del plato del buen comer.

1

Este acorde con los gustos, cultura, economia de quien la consume

Cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que tienen como resultado un gasto de

energia pero importante en la salud de las personas.

{

Mejora la auto-confianza, desarrollo del caracter, auto-control, auto-disciplina, diversion,
auto-expresion, aprendiendo como a ganar y perder

Cuida y preserva la salud

{

Reconoce aspectos significativos sobre la salud como es la prevencion,
mejoramiento y rehabilitacion relacionada con esta

Crea habitos de higiene

1

Promueve habitos de higiene necesarios antes y después de la actividad fisica.

Promueve el aprovechamiento del tiempo libre

Es una manifestacion conductual fundamental del estado psiquico y fisiologico de los seres humanos, que
marca el comienzo y el final de la vida.

Referente a los biomecanismos de |a inspiracion, la exhalacion y la retencion (apnea)

J—
Definicidon e
Equilibrada
Dieta Suficiente
"
Correcta Variada
— Adecuada
e
.r""'_'-_-__ pi—
Definicion —
o
Fomenta valores
Objetivos
—
'l“"'"-————
— —
Definicion | —
Aspectos
e
Importantes
e o

L a funcion fisiologica de intercambios de gases a nivel del intercambios de gases a nivel del metabolismo
celular (fijacion de oxigeno, eliminacion de dioxido de carbono, mantenimiento del equilibrio acido-base)
lo que podria [lamarse respiracion celular.
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Conclusion

Podemos decir entonces que un estilo de vida saludable es aquel que engloba una correcta
alimentacion, la practica de ejercicio moderado, la higiene personal y el mantenimiento del

peso corporal acorde a la talla y edad

Esto no solo nos ayuda a mejorar nuestra imagen; también nos permiten obtener una
mayor calidad de vida reduciendo las principales enfermedades crdénicas degenerativas en

la actualidad, como son la hipertension arterial, obesidad y diabetes.

Elegir un estilo de vida saludable nos permitira mejorar nuestro rendimiento personal en

cada actividad realizada, asi como también aumentar nuestra esperanza de vida

Ademas las variables sociales influyen mucho en este sector ya que la pobreza una
situacion en la cual no es posible satisfacer las necesidades fisicas y psicologicas basicas de
una persona, por falta de recursos como la alimentacion, la vivienda, la educacion, la

asistencia sanitaria, el agua o electricidad e incluso por el desempleo y falta de ingresos.

En la mayoria de contextos sociales la pobreza se considera algo negativo y penoso, si bien
algunas variables espirituales o religiosos la pobreza voluntaria se considera una virtud por

implicar la renuncia a los bienes materiales.
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