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 Se considera actividad física  porque es importante es importante para la buena salud en especial para bajar de peso.   

 Variables físicas  a cualquier movimiento corporal  

  Producido por el cuerpo en que ayuda ayuda a reducir la presión arterial, a reducir el riego de diabetes.  

 

 Se asocian a un estilo de  pautas para     los programas de intervención psicosocial deberían de poner de relieve  

 vida adecuada por tanto la la hacer un esfuerzo de personal para mejorar el estilo de vida. 

 Variables psicológicas   Para la salud física como saludable intervención  

   

 Se reconocen las políticas  

 Se define como las circunstancias en que  abordan determinantes sociales de la salud y se fomenta el compromiso 

 Variables sociales las personas nacen, crecen, trabajan, viven de intervencion de la sociedad de su totalidad. 

 Y embejecen 

LOS ESTILOS  Kooning: planteo cuatro modelos sobre la relación de la salud mental y física  

DE VIDA ha ido cobrando cada vez más  modelos de espiritualidad  con la religión y la espiritualidad. 

 SALUDABLES importancia, excedió los limites  en la salud 

 Variables espirituales de la religión 

 

 Se puede decir como un estado funcional 

  Aproximadamente una cuarta perspectiva comportamental reversible y cíclico. 

 La calidad de sueño como  constituye un estado de suma relevancia parte de la población, sufre de del sueño 

 Factor relevante para el ser humano. Trastorno del sueño 

 

 La práctica regular de ejercicio constituye un factor  

 Depende de los alimentos   La comida diaria determina lo que ocurre   ejercicio físico protector de la salud física y emocional. 

 Estrategias de mejoramiento  que ingerimos a diario en nuestro cuerpo a nivel celular  

 De la calidad de vida y metabólico  
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 Se caracteriza por ser una práctica respiratoria 

 Respiración diafragmática se puede practicar en cualquier situación     durante la inspiración el diafragma se     Hiperventilación torácica rápida. 

 O profunda para inducir un estado de tranquilidad aplana hacia abajo. 

 

 Habla de la capacidad que tenemos los  

 En los procesos que relacionan el cuerpo educación somática seres humanos de modificar y mejorar 

 Vivimos sen una situación de se enfoca  y la mente y nos permite conocer no mejor nuestro propio funcionamiento. 

 Conciencia somática constante aceleración y  en a partir de nuestro estado corporal. 

 Respondeos con tal inmediatez 

  

 Se organiza en torno a la procesos sociales básicos construcción de la propia identidad 

 

LOS ESTILOS Dimensión social interacción con otras personas 

DE VIDA 

SALUDABLES disciplina la salud se ejerce cotidianamente y se practica de manera dirigida y  

 Voluntaria.  

 se debe definir como un  debe de ser la salud 

 relación de la                 comportamiento especifico  objetivo biopsicosocial. 

 conducta del hombre de la salud practica mejorada hasta entonces considerarla y mantenerla con un estilo de vida. 

 con su salud 

 

 la salud es un estado de completo cuidar la alimentación, no consumir alcohol, dejar de fumar, hacer deporte, cuidar la higiene,  

 promoción de  bienestar físico, mental y social. Formas de cuidar la salud duerme bien, no olvidarse de la salud mental. 

 vidas saludables 

  

CONCLUSION 
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Entendemos por estilo e vida saludable aquellos avisos de nuestra vida diaria que nos ayudan a mantenernos mas sanos y con menos limitaciones funcionales para llevar una vida mas sana nos debemos centrar 

principalmente en dos aspectos: nuestra dieta y el ejercicio físico. 

Mantener un peso corporal adecuado es importante para la salud. El sobrepeso o la obesidad están asociados con un mayor riego de diabetes y enfermedades cardiovasculares y además pueden empeorar las condiciones 

existentes como artritis. del mismo modo tener un bajo peso también constituye un factor de riesgo de muerte y perdida. 

 

Una de las primeras sugerencias es lo concerniente a la frecuencia y cantidad de alimentación se debe de consumir varias comidas pequeñas al día cinco veces es lo ideal siendo el almuerzo y la comida lo principal del día y 

el refrigerio de la tarde tanto como la cena sen livianos. 

Los alimentos que no se recomiendan ingerir son aquellos que tengan una gran cantidad de azúcar, como queques, helados y caramelos, así mismo aquellos que tienen mucha grasa como la mantequilla la repostería manteca 

u otros alimentos que han sido fritos en abundante aceite como las papas fritas. 

Entre los estilos de vida que afectan la salud están el consumir alcohol, no hacer ejercicio, vivir bajo mucho estrés, no comer sanamente, 

Los estilos de vida saludable hacen referencia a un conjunto de comportamientos o actitudes cotidianas que realizan las personas para mantener su cuerpo y su mente de una manera adecuada. 

Cabe resaltar que es sumamente importante mantener una buena salud mental por el bienestar personal, así como también tener una buena relación con otras personas tener una vida social y activa en cada minuto ya que 

eso contribuye a mantener la salud mental en buenas condiciones sin dejar de mantener al mismo tiempo el cuidado de de la salud en todos los ámbitos. 

 

Tenemos que realizar actividades físicas diarias para la buena salud ya que esto nos ayudara a reducir todo tipo de enfermedades a los cuales somos propensos todos los seres humanos, también nos ayudara a mantener 

nuestro peso dentro de los rangos normales, a reducir la presión arterial alta, a reducir el riego de la diabetes, reducir el riego de osteoporosis. 
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