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Es una importante alternativa para

.Reducir la presion arterial alta.

Es importante para la buena .Reducir el riesgo de .diabetes

4.1 Variables una vida saludable, incluyendono  Importancia de salud, en especial si esta En que ayuda la tipo 2.
fisicas Tener dolores, no disminuir actividad fisica. intentando actividad fisica. Dolor de la artritis.
nuestras capacidades, Bajar de peso o mantener un Etc.
mantenerse mentalmente activo. peso saludable.
Intervencion psicosocial deberian Mente, comportamiento género,
- . poner de .relieveya.yudarato‘mar Cuéales son las la edad, la presion arterial, el
_ Son procesos dificiles de gstudlar Intervencion ClonC|enC|a, por mejorar el est!lo de variables de la peso corporal, la personalidad,
4.2 Variables y categorizar por las propiedades vida, por sus repercusiones osicologia el clima.
psicolbéaicas que las caracterizan. positivas no sélo en la salud fisica. S

Circunstancias en que las

.Entendernos como sociedad y

, N como humanos. Sin los aportes
Analiza las normas y principios que de esta disciplina no

i i Propodsito de la ;
moldean la convivencia entre P conoceriamos el valor de la

personas nhacen crecen, trabajan, i . ,
3/'3. bl viven y envejecen, \?;riea?)rlljlslf;:; humanos. pS|c?oIog|a compre_nsic’)n, el apoyo, el amor,
ariables Incluido el conjunto mas amplio de ' social la amistad, el respeto y la
sociales fuerzas y sistemas que influyen convivencia.
LOS ESTILOS DE sobre las condiciones
VIDA De la vida cotidiana”. _ )
"Esta versién conceptualiza la .Se caracteriza porque no SOIO
SALUDABLES > incluye las anteriores, es decir, el
) comparacion de la salud mental y . -
Se caracteriza por la profunda » fisica de los Version clinica constru_ct.o o
4.4 religiosidad, la dedicacion al servicio Versiéon moderna Que son "espirituales religiosos" moderna de De religion y los indicadores
Variables ~ de la religion y los de espiritualidad los que son "espirituales, pero no  espiritualidad positivos de salud mental, sino
espirituales Miembros de una comunidad vy, la religiosos”, y los que también lo secular (laicismo)
Como elementos de su

ensefanza de las tradiciones de la
fe a través del
Testimonio de vida.

4.5 La calidad de suefio
como factor relevante
de la calidad de vida

4.6 Estrategias de
UNIVERSIDAD mejoramiento de
la calidad de vida

El suefio constituye un estado de
suma relevancia para el ser
humano; prueba de ello es

Que pasamos cerca de un tercio de
nuestra vida durmiendo.

La comida diaria determina lo que
ocurre en nuestro cuerpo a nivel
celular y metabdlico,

Donde se originan los procesos
vitales.

Son "completamente seculares

definicion.
Estado funcional, reversible vy Desde el punto de vista fisiol6gico, en
ciclico, que presenta el suefio se han descrito dos estados
Que es el suefio Ciertas manifestaciones distintos bien
conductuales caracteristicas, Definidos por sus  parametros
como la relativa ausencia de fisiologicos: el suefio de ondas lentas 'y
Motilidad el suefio de

Movimientos oculares rapidos.

_ . La respiracion es una manifestacion
Aerdbico, basado en el movimiento

2 tipos . q q conductual fundamental del estado
tundamentales Repetltllvo e grandes grupgs osiquico y fisiolégico

S musculares, que comprenae de los seres humanos, que marca el
del ejercicio actividades tales como caminar, o

e comienzo y el final de la vida.
Andar en bicicleta, correr y nadar; y

el anaerdbico, como levantar pesas.



LOS ESTILOSDE

VIDA
SALUDABLES

4.7
Respiracion
diafragmatica
o profunda

—

4.8 Conciencia
somatica

4.9
Dimensién |
social

4.10 Relacion

del hombre
con su salud

Promocion
de

411
estilos
saludables

—_—
de la conducta

Habilidad emocional, sentido de
control

Sobre el ambiente, calma, alto
nivel de actividad mental y fisica, y
ausencia relativa de

Estresores.

Situacion de constante aceleracion
y respondemos a tal inmediatez
con

Reiteradas acciones y posturas
gue provocan alteraciones en el
sistema nervioso

Es, el impulso genético que la lleva
A constituir sociedades, generar e
interiorizar cultura, y el hecho de
estar preparada
Biologicamente

El comportamiento saludable
debe definirse como un
comportamiento especifico de
salud

Desde la salud.

Fomenta

de
vida

Estilos de Vida

Mantenidos en el

cambios
comportamiento sobre la base de
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En que se

caracteriza la
hiperventilacion

Educacion
somatica

Que en fatisa

de

Saludables (EVS) definidos como
patrones de accion multidimensional
tiempo por
— factores internos y externos 7

Por ser una préctica respiratoria

toracica rgpida, con
Frecuentes

contracciones abdominales e

—

. El aire fluye suavemente hacia
Adentro y hacia afuera de los

jadeos pulmones.

inhibicion de la fase exhortatoria.

Capacidad que tenemos
humanos de

los seres Comer, moverme,

comunicar,

sentarme,

Acciones de arraigarme,

— Modificar y mejorar nuestro propio como respirar — relacionarme, o
funcionamiento y la calidad de Emocionarme.
nuestros movimientos —

~ a partir del conocimiento.
Aspectos que permiten a la
persona interactuar con otras _ . La dimensién social Yy colectiva
— Personas, para lo que son de las personas es tan importante

El comportamiento de la salud
debe enfocarse como proceso de
un conjunto de
Diferentes factores,
contextos y situaciones.

momentos,

Analizar

Objetivo fomento

familia,

esenciales la existencia de otros
con conciencia de si mismos

promocién de salud
Saludabais

educacion e sector sanitario.

como la dimensién
Somatica o la psiquica

—

Es una construccion que requiere de
la participacion voluntaria y especifica

Que es lasalud | Del individuo en su reconocimiento,

adquisicion, mantenimiento,
promocién, prevencion y
Prospectiva.

las  estrategias de Generar condiciones para que los

para o grupos y las personas actuen, se
Empoderen y tomen decisiones en pro

de su salud y bienestar

de Estilos de Vida
en escenarios de
trabalo, comunidad,
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Conclusion
En estos temas hablamos de grandes factores que nos demuestran la mejor calidad de vida
gue es la salud y cada uno de nosotros vivimos nuestras propias vidas de la manera y forma
gue deseamos existen diferentes maneras en la que las personas acostumbran o logran vivir
su dia a dia en la actualidad esos diversos estilos se conocen como calidad de vida,
demostrando las diferencias sociales hoy en dia este término se relaciona con un sin fin de
avances en biotecnologia, dando nuevas expectativas de vida en cada ser humano la vida
es un concepto que hace alusion a varios niveles de generalizacion como: sociedad, aspecto
fisico y mental el significado de calidad de vida es complejo, a través del tiempo se ha
intentado poder plantear que cada ser humano tenga un mejoramiento en su calidad de vida
para evitar enfermedades croénicas a corto plazo de su vida es importante considerar que
estos campos mencionados pueden tener una diversa influencia o factores tanto individuales
como de comunidades del como podemos comprender, la calidad de vida no es un proceso
simple, pues requiere de cada ser humano que tanto quiere estar sano tanto como

psicolégicamente y social de cada aspecto y tema hablado.
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