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es una importante alternativa para una

éQué es? vida saludable

Se considera actividad fisica cualquier
movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos que exija gasto de
eneraia.

Actividad fisica

Beneficios i e
un factor primordial para la contribucién al

psicoldgicos y sociales de la misma, que
convierten a la actividad fisico-deportiva en
desarrollo personal y social armonico

incluyendo no tener dolores, no
disminuir nuestras capacidades,
mantenerse mentalmente activo y no
reducir involuntariamente nuestras
actividades.

Principalmente en escolares y
adolescentes, teniendo una
marcada influencia en los
habitos de practica durante la

VARIABLES
FISICAS

eﬂ-%@»

27

edad adulta.

“la buena salud anade vida a los anos”,
e incidiendo en que para una buena
salud es determinante la “actividad
fisica”.

OMS 2012

{ “Envejecimiento y Salud-

. . . Es el cuarto factor — se estima que la inactividad fisica es la
inactividad {de riesgo en lo que

i

causa principal de aproximadamente un

fisica respecta a la 21%-25% de los canceres de mamay

mortalidad mundial de colon, el 27% de los casos de

diabetes y aproximadamente el 30% de
la carga de cardiopatia isquémica

—

—

¢Por qué es es importante para la
buena salud, en especial si

lo que es alin mds importante, la actividad

im porta nt esta intentando bajar de fisica reduce el riesgo de enfermedades
peso 0 mantener un peso cardiovasculares y diabetes en mayor medida
— que la pérdida de peso por si sola

saludable.



ofrecen la posibilidad de consumir bebidas
alcoholicas, de fumar o de adoptar otras

En el periodo de la adolescencia, se enfrentan
Adolescencia de continuo a nuevas situaciones que les
muchas conductas de riesgo.

es relevante identificar qué mecanismos T&‘.‘.

. . psicoldgicos se asocian con el mantenimiento Q
Estilo de vida de un estilo de vida adecuado tanto para la %‘-.
salud fisica como psicoldgica.

que varia a lo largo del desarrollo

Autoconcepto conjunto de percepciones de evolutivo de mane'ra diferente para cadg
uno de los dos géneros, y la frecuencia

Uﬁ HIH BLES fisico :‘?;cc():sa pacidades 'y atributos de actividad deportiva o el indice de masa

PSICOLOGICAS™ atd

Estilo de Vid{se entiende el patrén de practica frecuente de actividad fisico-

comportamientos relativamente deportiva, una alimentacién sana vy

estable de los individuos o grupos equilibrada, una ingesta moderada de
alcohol y la ausencia de g

tabaco y drogas

saludable

gue guardan una estrecha relacion

con la salud
A la edad de 12 a 14 afos se tienen los hombres afirman llevar
Datos habitos de vida mas saludables que un estilo de vida mds sano
en afnos posteriores que las mujeres




"las circunstancias en que las personas

: : nacen crecen, trabajan, viven y envejecen,
define los determinantes

) incluido el conjunto mas amplio de fuerzas
La OMS sociales de la salud sistemas que iJanuyen sobreplas condicioneg
de la vida cotidiana"
— sistemas inclu - — pueden ser altamente ‘ ‘
. yen po|'|t|9as y diferentes para varios
Incluye sistemas economicos, subgrupos de una poblacion y
- programas ,d_e desa_lrrollo, = pueden dar lugar a diferencias
nprmas y poIJt_lcas socialesy en los resultados en materia de
sistemas politicos. __ salud

~ Para  superarlos y lograr
progresos, es indispensable que
Obstaculos _J laspoliticas sociales reconozcan la

g , hombres debido a su mayor
UHHIHBLES funcién de género como un fuerte L .
— utilizacion de los servicios de

determinante estructural de la ..
atencion de salud.

SOCIALES e

Por ejemplo, las mujeres tienen
costos de salud mayores que los

| . lal efala que las recientes mejoras
. . fial | ient j

para el acceso universal a la logradas en el dmbito de la salud senaia gue fas recientes mejoras

logradas en el dmbito de la salud

i salud la  cobertura . )
EStrategla ) y en toda la Regidn se debieron en en toda la Regién se debieron en
universal de salud de la

- ) ) parte a los avances del desarrollo parte a los avances del desarrollo
OrganlzaC|c’)n Panamericana econémico y social de los paises econdmico y social de los paises
e la Salud
para influir en las politicas, los planes, la
Adopcic')n Es necesario adoptar legislacién y los reglamentos que abordan los
mejores medidas determinantes sociales de la salud, asi como
intersectoriales en la accién conjunta en este sentido mas .

alla del sector de la salud =




VARIABLES
ESPIRITUALES

El concepto de espiritualidad ha

Espiritualidad« ido cobrando cada vez mas

importancia

—
se cuenta con mas de 1.200
estudios sobre espiritualidad y
religion en el area de la salud

Actualmente —

Koenig planted cuatro modelos sobre la
relacidn de la salud mental y fisica con la
religion y la espiritualidad o secularidad

2008

Se caracteriza por la profunda
V. Tradicional- la religién y los miembros de una
comunidad y, la ensefianza de las
tradiciones de la fe a través del
testimonio de vida

historica de
espiritualidad

V. moderna de
alla del constructo de religidn

espiritualidad N
tradicional

V. tautoldgica
moderna de

espiritualidad
humanos.

—
Se caracteriza porque no sélo incluye

V. clinica moderna las anteriores, es decir, el constructo

de espiritualidad = de religién y los indicadores positivos

de salud mental, sino también lo
—secular

religiosidad, la dedicacidn al servicio de _
puede ser estudiada usando los
métodos de investigacion de las
ciencias sociales y conductuales

e :
excedid los limites de la religiéon y de la v w

moral, especialmente en el mundo
occidental, hasta convertirse en un
constructo estudiado ampliamente por
el campo de la salud

en los ultimos veinte afos cuando mas
se ha encontrado una fuerte relacién
entre religiosidad-espiritualidad y
salud fisica y mental en todo tipo de
enfermedad

espirituales, pero no religiosos", y los
ue son "completamente seculares

conceptualiza la comparacion de la
) ) . salud mental y fisica de los que son
Se caracteriza porque amplia o va mas N . "
espirituales religiosos", los que son
n

psicoldgicos positivos

se considera espiritual incluso lo
agnostico

se caracteriza porque se extiende hacia incluye no sélo indicadores religiosos
fuera incluyendo en su definicion la tradicionales o una busqueda de lo
salud mental positiva y los valores sagrado, sino también estados

A A/ i)

Espiritualidad

oS

s



. _ ot |
El suefio constituye un estado de suma pasamos cerca de un tercio de 5
: _ _ <
relevancia para el ser humano nuestra vida durmiendo ‘ > 4 | J
Py |
Poblacid —una cuarta parte de la poblacién en especial las mujeres de
oblacion n ti .
sufre algun tipo de trastorno del mediana edad y las personas
< A A -
sueno ancianas, siendo el insomnio la &
- queja mas comun.
La/ W“M (M . La calidad de suefio no sdlo se refiere al el padecimiento de ciertos trastornos del
Calldad de hecho de dormir bien durante la noche, suefio se asocia con riesgos de desarrollo
~ ~ ™ sino al buen funcionamiento diurno. de otros problemas psicoldgicos, médicos
sicho cehne sueno y sociales

—<
N
'MW (‘f/ Perspectiva se puede definir como un estado como la relativa ausencia de motilidad y un " ¢ 0
| funcional, reversible y ciclico, que incremento del umbral de respuesta a la ? A :
(’a/ C D ./ comportamenta presenta ciertas manifestaciones estimulacion externa, produciéndose durante el T
I del suefio conductuales caracteristicas mismo cambio funcionales a nivel organico 7
Ny

Punto de vista en el sueno se han descrito dos estados e El suefio de ondas lentas

distintos bien definidos por sus e El suefio de movimientos
fisioldgico parametros fisioldgicos oculares rapidos

) el suefio del ser humano se ajusta a un | aunque este ritmo no caracteriza todo
Tiempo ritmo circadiano de 24 horas, el ciclo vital, pues, por ejemplo, durante
circadiano coincidiendo con la noche los primeros meses de vida, el suefio
sigue un ritmo circadiano de 3-4 horas




Del alimento que ingerimos a diario La comida diaria determina lo que

N utriCién depende, en gran medida, el grado de ocurre en nuestro cuerpo a nivel celular
bienestar que tenemos, y también, y metabdlico, donde se originan los
cémo nos sentiremos en el futuro. procesos vitales

E-ercicio La practica regular de ejercicio Existen dos el aerdbico
J constituye un factor protector de la tipos
fiSiCO salud fisica y emocional, ademas de que fundamentales
retrasa el envejecimiento. de ejercicio El ejercicio fisico
e %
L“\ P 3 ’)
T ]
@ -
_
La respiracidon es una manifestacion La regulacién respiratoria es esencial
. o 7/
Resp|raC|0n conductual fundamental del estado ™ para mantener la salud psicofisica
psiquico vy fisioldgico de los seres
humanos, que marca el comienzo vy el
— «

tnal de la vida




-
sefiala la eficacia de la RD para La ventaja es que se la puede utilizar en
Schwartz _ " 213 o5 Que s¢ 72 puete -
promover un estado de relajacion cualquier situacién para inducir un
generalizada estado de tranquilidad
— S
o - Se ha demostrado que esta respiraciéon
P5|col-og|cament.e con estabilidad puede ayudar cuando se sufre de
V| ncu |ada.< emo_uonal, sentido de c.ontrol SOb_er el dolores de cabeza, ansiedad, presién
amb|ente,lc.alma, alto n'YE| de a?ctlwdad arterial alta, alteraciones en el dormir,
mental y fisica, y ausencia relativa de manos y pies frios
_estresores -
. . 7 Durante la inspiracion el diafragma se Este movimiento crea mas espacio en la
Inspiracion b . . e
aplana hacia abajo. cavidad del pecho, lo que permite que

los pulmones se llenen totalmente

_ n=s J

Aunque el diafragma funciona &
automaticamente, sus movimientos
pueden ser controlados de manera
voluntaria

HP4 Durante la exhalacidn, el diafragma se
Exhalacion _J Pur xhalacl lafrag
relaja y retoma su forma de cupula —

—

e esta forma, la RD oxigena una mayor

Parte baja de La tercera parte baja de los pulmones cantidad de sangre por cada ciclo ‘
contiene la mayor cantidad de sangre respiratorio mas que los otros tipos _de 2 &
los pu Imones | cuando el individuo est3 parado respiracion
— ™ Essabido que el sindrome de la

se caracteriza por ser una practica ) o . )
. . f hiperventilacion crénica esta
respiratoria tordcica rapida, con

H|perver\t|la(:|0n_< frecuentes jadeos, contracciones == asociado con repentina

. S hipocapnia, cambios en la
abdominales e inhibicién de la fase P L pnia, , .
presién sanguinea, tasa cardiaca

_ v debilitamiento neuromuscular.

— exhaladora

—



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

Enfoca __

—

implica no solo mi fisico, sino también
mi pensamiento, mi comportamiento,
mi emocién, mi sensacién y habla

éQueé
implica?

los sentidos y el movimiento, el sistema
nervioso y la estructura musculo-
esquelética y otras muchas funciones
corporales que participan en este
proceso.

como estos aspectos en interaccion
continua y en un Unico espacio corporal
“el soma”, determinan mi
funcionamiento

habla de la capacidad que tenemos los
seres humanos de modificar y mejorar—
nuestro propio funcionamiento y la
calidad de nuestros movimientos

Educacion

—

somatica

—

a partir del conocimiento de las
sensaciones internas que surgen de
nuestro cuerpo y cuya mejoria
influenciara los diferentes aspectos de

—
—

Al centrarme en la calidad y mejora de

Centrarse _

—

m—

encuentro los, recursos y la creatividad
suficiente para solucionar situaciones o

las sensaciones ligadas a funciones o _J ysjencias tanto fisicas como psicoldgicas e VJ
acciones tales como respirar, comer, o emocionales vinculadas a dichas )
hmoverme, sentarme, comunicar, etc.... funciones ’ |
——
[ — En ese sentido no se trabaja
Enfo ue directamente con los sintomas del dolor
q —dJ  dirige la atencion al desequilibrio que SINO coN sus causas, en este caso, una
— . .z ..
Soma'tico causa ese dolor en el organismo organizacion del movimiento
defectuosa y se estimula al sistema
nervioso para que restablezca el
— S— —

equilibrio.



Organizacion —

se organiza en torno a la interaccion con
otras personas.

—

lleva a constituir sociedades, generar e
interiorizar cultura

Supone la expresion de la sociabilidad humana 20" o
caracteristica, esto es, el impulso genético quela ¢, 0, Qﬁ

¥

— —
-
r— .
Nace de otras personasy requiere la |
. o _ -
La persona nace en una sociedad y necesita vivir en presencia de otras personas para % Y 2 o
= sociedad o ; iy B
—dJ sobrevivir, llegar a ser ella misma en ¥ A
.. . 98 )
todos sus extremos y vivir una vida v
- plena
-l —
gr— .
La persona se vincula con otras Ello incluye el desarrollo de procesos de
Vinculacidnd mediante el intercambio continuo de apoyo y ayuda mutua, un ejemplo de los
acciones, lo que implica el desempefio ~ _ cuales es el cuidado a quienes se
de roles y el ajuste del comportamiento encuentran en situaciones de
— vulnerabilidad y dependencia
—
-
-
El proceso de identificacién va a
Identidad —J La construccién de la propia identidad permitir a la persona descubrir el fas
propia es otro de los procesos sociales basicos. — significado de su propia existenciay la-—
construccion de su proyecto vital
—
—
-
Dimensidn [ Los humanos vivimos habitualmente en
. La dimensidn social y colectiva de las sociedad. Y, desde la creacion de las
social personas es tan importante como la _ ciudades, la urbanizacién se ha ido
dimension somatica o la psiquica ampliando de modo inexorable, prueba
del éxito evolutivo de nuestra

___dimension colectiva




Relacion de

Comportamiento

El comportamiento saludable como
cualquier otro comportamiento se —<

—

La salud como proceso implica

. e . ., L » a

identificacion, atencién, adquisicidn, A * .
e .. LS A\

practica, mantenimiento, y desarrol.lé.-' E__ GV 3

saludable adquiere, se aprende,
. g El objetivo del comportamiento
Obijetivo
) —g saludable debe ser la salud —_
Biopsicosocial.
Areas o -
Definir las dreas como objetivos
Saludabl constantes de vida continuados:
aluaables Inmediatos, a mediano y a largo plazo
Definir las dreas como objetivos
L. constantes de vida continuados:
Disci pllna == Inmediatos, a mediano y a largo plazo
Practica

mejorada

Hasta entonces considerarla y
mantenerla como un estilo de vida

—

Por lo tanto la salud es un proceso que
se manifiesta momento a momento
como diferentes estados.

'ﬁlue nos den una garantia de efectividad

La practica cotidiana es el paso que se
tiene que ir cubriendo para alcanzar los
objetivos




Salud Tener salud no es solo no presentar “La salud es un estado de completo @F . g
enfermedades, sino también gozar de bienestar fisico, mental y social, y no ‘;j : /‘
cierta calidad de vida en relacién con solamente la ausencia de afecciones o ff v
diversos ambitos enfermedades”. e
Es la capacidad de las personas, las En definitiva, el autocuidado se refiere a
El poder del familias y las comunidades para todos aquellos habitos y actitudes con
. promover la salud, prevenir los que todos nosotros, cada dia, o\
., autocuidado enfermedades, mantener la salud y podemos preservar y mejorar nuestra
p'wm]/ df/ hacer frente a las enfermedades y salud. v - .

discapacidades con o sin el apoyo de un

m (‘b ./"dh/ proveedor de atencién médica
—

Consejos

=

Cuida tu alimentacion
2. Con el alcohol jten
cuidado j

3. Deja de fumar

4. Haz deporte
imuévetej

5. Cuida tu higiene

6. Duerme bien

7. No te olvides de tu
salud mental




Conclusiéen

Con esta actividad pudimos darnos cuenta como es que en nuestra vida influyen, muchos factores, los cuales nos
ayudan a tener una mejor calidad de vida, en esta actividad vimos muchos de ellos, como por ejemplo el como la
respiracion diafragmatica, esta nos brinda beneficios que realmente puede que ni idea teniamos de ellos, puesto que
la falta de informacion es bastante notoria en el mundo.

Pero, ¢Como esto influye en nuestra carrera? Aunque no lo creamos influye demasiado ya que nosotros como
enfermeros estaremos en contacto con una gran variedad de personas a lo largo de nuestra carrera y estos puntos que
anteriormente comentamos pueden se punto clave para poder brindar una mejor atencidén a nuestro pacientes, es decir
podemos proporcionar una ayuda ““extra”” por ejemplo cuando nuestro paciente se encuentre en un cuadro de
desesperacion, sabemos que una respiracion diafragmatica o profunda pueden ayudarnos a recuperar la calma.

Asi también podemos brindar algin consejo de como otra persona puede mejorar su calidad de vida, tomando en
cuenta lo anterior, como es nuestro tema principal es NO olvidar lo importante que es nuestra salud mental, pues esta
complementa a todo lo demas para tener un estado de salud bueno.
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