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LOS ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

VARIABLES
FiSICAS

VARIABLES
PSICOLOGICAS

VARIABLES
SOCIALES

CALIDAD DE SUENO

FACTOR RELEVANTE DE LA

CALIDAD DE VIDA

RESPIRACION
DIAFRAGMATICA O
PROFUNDA

ESTRATEGIAS DE

MEJORAMIENTO DE LA

CALIDAD DE VIDA

Importante para la salud, fortalece los huesos, el corazén y los pulmones,
tonifica los musculos, mejora la vitalidad, alivia la depresién y ayuda a

PORQUE ES
Actividad fisica es una importante alternativa IMPORTANTE
para una vida saludable, incluyendo no tener

dolores, no disminuir nuestras capacidades,

conciliar mejor

Mantener el peso, reducir la presién arterial alta, evitar el

el sueno.

-EJERCICIOS

CUANTO TIEMPO 150 minutos de actividad aerébica de
ES intensidad moderada, 75 minutos de
RECOMENDANO actividad aerébica de intensidad vigorosa.

e Anaer@bicos: sentadillas, levantar pesas, carreras, etc.

mantenerse mentalmente activo AYUDA A riesgo de diabetes, reducir el riesgo de osteoporosis y de la RECOMENDADOS e Aérobicos: Caminar, correr, andar en bicicleta y nadar
ansiedad y depresion.
-COMO AYUDARSE Una dieta balanceada, no consumir sustancias malas como
alcohol o drogas y buena actitud.
B Conjunto de percepciones de las capacidades y atributos fisicos ) , i o
-AUTOCONCEPTO propios que varia de manera diferente para cada uno de los dos ) Trastornos de conducta alimentaria (anorexia o bulimia),
Es relevante identificar qué mecanismos FisICO aéneros. PERCEPCION pensamientos negativos, depresion
psicolégicos se  asocian con el
mantenimiento de un estilo de vida _ -VIDA Patron de comportamientos estable de los individuos o grupos que . .,
adecuado tanto para la salud fisica como SALUDABLE guardan una estrecha relacion con la salud, de buena actividad fisico- QUE LO Consumo de drogas, alcohol o medicamentos, depresion, malos

ALTERA

habitos alimenticios, ansiedad, etc.

psicolégica. deportiva. una alimentacion sana.
'BIENES,TAR Supone el abordaje con nueva terminologia de topicos QUE PROVOCA o _ y _
PSICOLOGICO 7| centrales del comportamiento humano. Irritabilidad,  ansiedad,  depresion,  baja
— CUANDO SE ALTERA ™| aytoestima, problemas mentales, no sociable
Son las circunstancias en que las Incluyen politicas y sistemas econémicos, programas de DESIGUALDADES Pobreza, posicion social, ocupacion, atencion
personas nacen crecen, trabajan, viven y CONDICIONES desarrollo, normas y politicas sociales y sistemas politicos. de salud, inaresos, sexo, raza, religion
envejecen, incluido el conjunto mas
amplio de fuerzas y sistemas que influyen Politicas e intervenciones en las que se abordan los . _ _
sobre las condiciones ESTRATEGIAS determinantes sociales de la salud y se fomenta el compromiso OBJETIVOS Ayudar a la poblacién para que tenga mejor oportunidades una
de la sociedad atencién medica buena, ayudar a superar la pobreza.
. . - L Problemas psicol6gicos, médicos
. Ritmo de vida, trastorno del suefio, malos habitos, QUE sociales trzstornc? del suefio comg
COMO Suefio constituye un estado de suma -QUE LO AFECTA horas de trabajo, desvelo, medicamentos PROVOCA insomnioy aralisis del suefio. etc
relevancia para el ser humano; prueba de ello P T
es que pasamos cerca de un tercio de nuestra . .
vida durmiendo -BENEFICIOS Ayuda a una buena calidad de vida, un buen descanso, HORAS La mayoria de los adultos necesitan 7 o0 mas
’ mentalidad buena, mejor actitud, el cuerpo esta mejor. ) 8
) P : RECOMENDADAS horas de suefio de buena calidad en un horario
similar todas las noches.
. _ _ ) Diafragma se aplana hacia abajo. Este movimiento crea mas
Schwartz (1987) sefala la gflc.a}ma de Ia.RD para INSPIRACION espacio en la cavidad del pecho, lo que permite que los pulmones Caracterizado por ser una practica
ventaja es que se la puede utilizar en cualquier (':':('ZEIRVENT”-A frecuentes jadeos, contracciones
situacion para inducir un estado de tranquilidad. , El diafragma se relaja y retoma su forma de cupula. Aunque el ' abdominales e inhibicion de la fase
EXHALACION diafragma funciona automaticamente, sus movimientos pueden exhalatoria.

-NUTRICION

-EJERCICIO FISICO

-RESPIRACION

Alimento que ingerimos a diario depende, el grado de bienestar QUE BENEFICIOS TIENE
gue tenemos, y también, cOmo nos sentiremos en el futuro.

Practica regular de ejercicio constituye un factor protector de la salud
fisica y emocional, ademas de que retrasa el envejecimiento.

Es esencial para mantener la salud psicofisica. Se ha comprobado que el
proceso respiratorio se encuentra estrechamente vinculado con procesos

cognitivos y de comportamiento.

ser controlados de manera voluntaria.

Puede retrasarse el envejecimiento o acelerarse en funcion de los nutrientes

LA COMIDA gue incorporamos dia a dia, vitamina D para prevenir la osteoporosis.

e Anaerdbico: levantar
pesas.
Aerdbico: movimiento repetitivo

de grupos musculares

como
TIPOS DE

Contrib | circulo vicioso, estrés agud
ontriobuye a romper el Circulo VICIoSO, estres agudo o0 EJERCICIOS

cronico, disminuye la depresion y la ansiedad.

BENEFICIOS

La inspiracion, la exhalacién y la

-Biomecanismos retencion

FUNCIONES
Intercambios de gases a nivel del metabolismo
celular o respiracién celular

-Fisiolégica



LOS ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

-Version tradicional-histérica
de espiritualidad

Koenig (2008) plantedé cuatro
modelos sobre la relacién de la salud
mental y fisica con la religion y la
espiritualidad.

VARIABLES
ESPIRITUALES

-Versidn tautoldgica
moderna de espiritualidad

Vivimos en una situacion de constante aceleracion y
respondemos a tal inmediatez con reiteradas acciones
y posturas que provocan alteraciones en el sistema
nervioso. Un enfoque somatico del cuidado del cuerpo
y de la relacién

CONCIENCIA
SOMATICA

Se organiza en torno a la interaccion con otras
personas. Supone la expresion 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

DIMENSION SOCIAL

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

RELACION DE LA
CONDUCTA DEL HOMBRE
CON SU SALUD

Mantenernos saludables va mucho mas alla de
la ausencia de enfermedades, y tiene mucho
gue ver con sencillas acciones que estan bajo
nuestro control, como por ejemplo habitos
relacionados con la alimentacion, el deporte, el
suefio o la higiene.

PROMOCION DE ESTILOS
DE VIDA SALUDABLES

-Version moderna de
espiritualidad

Se caracteriza por la profunda religiosidad, la dedicacion al servicio de la religiéon y los
miembros de una comunidad y, la ensefianza de las tradiciones de la fe a través del
testimonio de vida.

VERSION CLINICA MODERNA
DE ESPIRITUALIDAD

Se caracteriza porque amplia o va mas alla del constructo de religion tradicional. El término Se caracteriza por el constructor
espiritualidad ha sido utilizado mas ampliamente en la asistencia de salud, cuyo objetivo ha sido de religion y los indicadores
aplicarlo tanto a personas de diversos credos religiosos como aquellos que no lo tienen. positivos de salud mental, sino

también lo secular (laicismo) como

Se caracteriza porque se extiende hacia fuera incluyendo en su definicion la salud mental elementos de su definicion.

positiva y los valores humanos. Incluye no sélo indicadores religiosos tradicionales o una
busqueda de lo sagrado, sino también estados psicolégicos.

. Las posturas y las emociones negativas,
Enfoca los procesos que relacionan el cuerpo y la mente y

. pueden convertirse en placer, vitalidad,
-CONCIENCIA SOMATICA nos permite conocernos mejor a partir de nuestro estado motivacion, creatividad, comunicacion.
corporal
Los sentidos y el movimiento, el sistema nervioso ENFOQUE Dirige la atencién al desequilibrio que causa ese dolor en el
-ENFOCA y la estructura musculo-esquelética y otras SOMATICO organismo. Se solicitan los mecanismos auto reguladores que
muchas funciones corporales nos permiten recuperar esa funcionalidad perdida u olvidada,
calmando el dolor.
La diversidad de aspectos que permiten a la persona Permite a la persona descubr_ir el significado de_ sy
ENFATIZA interactuar con otras personas, para lo que es esenciales la PROCESO DE, propia eXJsteQC|ayIa 90qstrucuon de su proygcto ,V,'tal’
existencia de otros con conciencia de si mismos IDENTIFICACION aspecto éste imprescindible para la autorrealizacion.
Mediante el intercambio continuo de acciones, lo que implica El desarrollo de procesos de apoyo y ayuda mutua, un
VINCULA el desempefio de roles y el ajuste del comportamiento. Ello INCLUYEN ejemplo de los cuales es el cuidado a quienes se encuentran
incluye el desarrollo de procesos de apoyo y ayuda mutua. en situaciones de vulnerabilidad y dependencia.
i La salud debe ser especializada, se imponen
Es un proceso manifiesta FACTORES DE g - -
SALUD momento a momento como métodos y estrategias, atencion constante y
Se eierce cotidianamente v se practica . Ejercerla de manera practica y constante identificando
DISCIPLINA de mjanera dirigida y vqu)rlltariellj COMO HABITO constantemente los beneficios y posibilidades.
PRACTICA La practica cotidiana es el paso ELEMENTOS Los meédicos tratan las enfermegladgs, de_bemos
MEJORADA que se tiene que ir cubriendo para PARA UBICAR ob_tene,r_ un ?stado correcto  biopsicosocial, lo
alcanzar los objetivos. psicoldgico esta presente, enfrentar la salud, etc.
; - ‘La salud es un estado de completo bienestar
¢QUE ES LA ¢ Cuida tu alimentacion

fisico, mental y social, y no solamente la
ausencia de afecciones o enfermedades”.

SALUD? e Con el alcohol, jten cuidado!

7 CONSEJOS e Deja de fumar
DE SALUD e Haz deporte, jmuévete!
Es la capacidad de las personas, las familias y e Cuida tu higiene

las comunidades para promover la salud,
prevenir enfermedades, mantener la salud y
hacer frente a las enfermedades vy
discapacidades con o sin el apoyo de un
proveedor de atencién médica.

e Duerme bien

AUTOCUIDADO .
e iNo te olvides de tu salud mental!
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CONCLUSION

Al final del trabajo me doy cuenta como el tener un estilo de vida saludable es
fundamental para nuestro desarrollo y para mantener nuestro organismo
funcionando bien, muchas veces tenemos malos habitos ya sea por el trabajo que
afecta el suefo y el descanso haciendo que nuestro cuerpo vaya deteriorandose
hasta después tener problemas, los malos habitos alimenticios hacen que nuestro
cuerpo no tenga los nutrientes requeridos para que sea capaz de usarlo en procesos
biolégicos y va haciendo que se tenga problemas como pérdida de peso.

A mi punto de vista, aprender de los buenos habitos hacen que la persona sea sana
y que su desarrollo y procesos biolégicos sean buenos para poder afrontar diversas
enfermedades y practicar ejercicio es bueno para mantener en buen equilibrio
nuestro peso y asi no tener problemas a futuro, ayuda a que nuestra circulacion sea
la adecuada y que a la vez evitemos problemas cardiovasculares.

Incluso ver como la psicologia esta incluida en esto, ya que un cuerpo sano se debe
a una mente sana, el hecho de consumir sustancias malas como lo son las drogas,
alcohol o medicamentos afecta el bienestar de nuestro cuerpo haciendo que poco
a poco nuestra mente se vaya afectando y creando una adiccidn que nos va
perjudicando y que nuestro cuerpo mismo no sea capaz de enfrentarse a
enfermedades.

Espero que este trabajo sea de su agrado y de un mejor entendimiento al tema 'y
asi comprender por qué es importante cuidar de nuestros habitos de salud y que
demos un mejor cuidado, una mejor alimentacion, tratar de buscar ejercicios para
mantener un peso normal y asi poder estar saludables, como enfermeros dar el
ejemplo ayuda mucho en una institucion de salud.

Estos temas nos ayuda mucho a comprender como es que la psicologia esta muy
unida a estos temas, porgue si nuestro cuerpo no esta bien nuestra mente igual no
lo estd, tratar de mejorar nuestra calidad de vida debe ser una responsabilidad de
todos.
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