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tPor qué es importante la actividad fisica?

La actividad fisica

Variables fisicas |

>

Variables sociales determinantes sociales de la salud

Modelos de espiritualidad en salud
Wer
espiritualidad

Version tradicional-historica
de espiritualidad
Wersién moderna de espiritualidad

n tautologica moderna de

Pautas para la intervencion }

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 caracteriza por la profunda religiosidad, la dedicacion al servicio de la rel|

iony los
miembros de una comunidad v, a ensefanza de (as tradiciones de la fe a traves del
testimonio de vida.

Se caracteriza porque amplia o va mas alla del
constructo de religion tradicional,

se caracteriza porque se extiende hacia fuera incluyendo en su
definicion la salud mental positiva ¥ los valores humanos.

Version clinica moderna de espiritvalidad _) } <

acteriza porgue no slo incluye las anteriores, es decir, el canstructo de religion y los

La calidad de suerio como factor
relevante de la calidad de vida

reversible y ciclico

Los estilos de vida
saludables

Estrategias de mejoramiento de
|a calidad de vida

Dimensién fi

Respiracion diafragmatica o
profunda

es un tipe de respiracion relajante que usa
el diafragma.

enfoca los procesos que relacionan el
cuerpo y la mente y nos permite
CONOCernos mejor a partir de nuestro
estado corporal

Supone la expresion de la

aspectos que tienen
Dimension social sociabilidad hurnana mayor incidencia en la
caracteristica calidad de vida

La salud como proceso implica identificacion,
atencién, adquisicién, practica,
mantenimiento, y desarrollo

Promocion de estilos de vida
saludables

segin la OMS

solamente a
ausencia de afecciones

se puede definir como un estado funcional,

metiante métodos

La salud es un estado de completo
} bienestar fisico, mental y social, y no

indicadores positivos de salud mental, sino también lo secular como elementos de su definicion

el sueno de ondas lentas
El tlempo circadiano el suefio del ser humano se ajusta a un ritma circadiano de
P 24 horas, coincidiendo con la noche

el suefio de
mevimientos oculares réapidos

|. Consume una dieta balanceada y nutricionalmente adecuada
2.Incorpora las cantidades adecuadas de grasas en tu dieta diaria

contribuye a romper el circulo vicioso retro

entante, de
inactividadincapacidad

)— et inerdanderen i staf comedy nadar

esta vinculada psicolégicamente.
con estabilidad emocional,
sentido de control

sobre el ambiente, calma, al

} levantar pesas.
N se caracteriza por ser una practica respiratoria toracica rapida, con
La hiperventil ! > " roracica .
" o N frecuentes jadeos, contracciones abdominales e inhibicion de la fase exnalatoria.
nivel de actividad mental y fisica,
y ausencia relativa de

estresores N

En el plano psicolégico, la hiperventilacion produce
sentimientos de ansiedad, irritabilidad y temor

de la inspiracion, la

y la retencion )
dos aspectos importantes

la funcién fisiologica de intercambios de gases a nivel del metabolismo ]
celular.

+ calidad de vida,

. salud y seguridad secial
+ educacion

+ servicios publicos

- poblacién desplazada.

Establecerla coma habito

- Cuida tu alimentacién
- Dejar de tomar alcohol
- Dejar de fumar

se refiere a todos aquellos habitos y actitudes
con los que todos nosotros, cada dia, podemos
Ppreservar y mejorar nuestra salud.

El avtocuidado

« Hacer deporte

- Cuidar la higiene
- Dormir bien

+ Cuidar la salud mental

7 consejos de salud
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Llevar una vida saludable nos ayuda a promover la salud a través de acciones

sencillas todos los dias es la mejor forma de tener una vida saludable, nos ayuda a

prevenir enfermedades y promover su salud a nivel general.

Nos permiten mantenernos sin enfermedades y minimiza las probabilidades, de
gue estemos en riesgo en cuanto a la salud tiene relacion. Por ende, las organizaciones
mundiales que abordan temas sobre salud, constantemente recomiendan que nuestra

vida cotidiana esté precedida por habitos saludables.

A partir, de los hébitos saludables las personas poseemos resultados
beneficiosos, sobre todo a nivel de la salud, pues somos constantes y en ningun
momento perdemos el equilibrio en cuanto al consumo de nuestra dieta, realizar

ejercicios o evitar factores de riesgos rutinarios.

No obstante, cuando fallamos en algunos de estos aspectos, debemos
esforzarnos por seguir intentando llevar una vida saludable y mantenernos fuertes en
nuestra vida, evitando enfermedades y cualquier complicacion que atente contra nuestra

vida.
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https://plataformaeducativauds.com.mx/assets/docs/libro/LEN/f688dab872632c5

53dbcc5996aecf4f6-LC-LEN103.%20%20PSICOLOGIA%20Y%20SALUD. pdf

https://feldenkraisbarcelona.net/2014/06/18/educacion-somatica-la-conciencia-

del-cuerpo-en-movimiento/

https://www.uncmedicalcenter.org/app/files/public/9909ae9f-8f46-41d0-alc7-

e48b0ed83e41/pdf-medctr-rehab-diaphbreathingspanish.pdf

https://www.alianzateam.com/calidad-de-vida-claves-para-mejorarla/

https://sinchi.org.co/inirida/dimension-

social#:~:text=En%20esta%20dimensi%C3%B3n%20se%20compila,los%20habitantes

%20en%20un%?20territorio.
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