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Los estilos
de vida
saludable

La actividad fisica es

todo movimiento
Variables fisicas) | corporal  producido
por los musculos

esqueléticos que exija

gasto de energia.

Variables psicoldgicas__

—

Variables sociales

No tener dolores, no
disminuir nuestras La promociéon de la
capacidades, mantenerse practica de actividad |

| fisico-d . h (OMS) ene

i isico-deportiva se ha .

mentalmente activo y no . afio 2012 |
reducir involuntariamente convertido en uno de
nuestras actividades. los objetivos esenciales

Se cuenta con
mas de 1.200

Variables espirituales | | | estudios sobre

espiritualidad y
religion en el
area de la salud

Koenig (2008)
planted cuatro
modelos

—

—

-
_—
—

—

Eligid el

tema

“Envejecimiento y Salud”

—

Estima que la

inactividad fisica es la

causa principal de:

Con el lema “la buena
salud afade vida a los
afios”

21%-25% de los
canceres de mama

La actividad fisica puede ayudar
a mantener su peso con el

—

27% de los casos de diabetes

Version tradicional-
histdrica de espiritualidad

La religion, la espiritualidad y
la secularidad (laicidad)

Version moderna de
espiritualidad

Amplia o va mas alld del constructo

de religion tradicional

Version tautoldgica
moderna de espiritualidad

[

30% de la carga de
cardiopatia isquémica

transcurso del
minutos de

intensidad moderada a |la
semana para mantener su peso.

tiempo, 150
actividad de

Reducir los sintomas de
depresion y ansiedad
La A.F reduce el P v Para
riesgo de mantener |
Mantener el peso
enfermedades Su peso
cardiovasculare . ~,
X i Reducir la presion
s y diabetes en ) _J
. arterial alta -
mayor medida

que la pérdida
de peso por si

varios tipos de cancer

sola. Ayuda a: Para perder

Reducir el riesgo de

peso y no
recuperarlo

L | osteoporosisy las caidas

~——

Son recursos que pueden promover valores
morales, conexiones con otros, tranquilidad,
armonia, bienestar, esperanza, rasgos positivos
de caracter y estados mentales positivos

Para llegar a tener un peso
saludable y mantenerlo, se
requiere tanto de actividad
fisica regular como de un plan
de alimentacion saludable.

Las personas espirituales pueden ser identificadas a través
de medidas de participacién religiosa que luego son
comparadas con aquellas que son menos religiosas y con
individuos seculares (laicos).

"personas espirituales, pero no religiosas" -

Es entonces un
constructo
completamente
separado de las medidas
de salud mental o fisica

Conceptualiza la comparacion de la salud mental y fisica de los que son "espirituales religiosos",

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

Se caracteriza porque se extiende hacia fuera incluyendo en su
definicién la salud mental positiva y los valores humanos

Incluye indicadores religiosos tradicionales o una busqueda de lo sagrado

Estados psicoldgicos positivos como propésito y significado de la vida, la conexién con
I los demas (la calidad de apoyo social), tranquilidad, armonia y bienestar




CONTINUIDAD DE VARIABLE

Versidn clinica moderna

ESPIRITUAL

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

Los trastornos
del suefio
suponen una de
las alteraciones -
mas
preocupantes

en la actualidad.

A

Estrategias del
mejoramiento de la
calidad de vida

—

de espiritualidad

Incluye el constructor de religion y los
indicadores positivos de salud mental, sino
también lo secular (laicismo)

mujeres de mediana edad

Una cuarta parte
de la poblacién
sufre algun tipo
de trastorno del
suefio

Problemas psicoldgicos,
médicos y sociales

las personas ancianas

(deterioro
funcional,
incremento de las
tasas de
accidentabilidad,
alteraciones
emocionales,
problemas
cardiovasculares,

Perspectiva
comportamental
del suefio

—

Tiempo circadiano u hora del

écuando duerme la

dia en que esta localizado persona?
EGUUE I factores intrinsecos al organismo écomo duerme?
r _< e . £
Conductas que facilitan équé  hace  para
Comportamental o inhiben el suefio dormir?

El suefio es Duracién El ambiente Habitacion,
un  estado - temperatura, luz, ruido
funcional, 1
reversible y El suefio de ondas
ciclico lentas

Tiempo circadiano

-
-

-
—_—

Fisioldgica

Se ajusta a un ritmo
circadiano de 24 horas

El suefio de
movimientos
oculares rapidos

La poblacion adulta
sufre  alteraciones

del ritmo circadiano

—

Consecuencia de los
horarios laborales

Tratar de acostarse y
levantarse a la misma
hora todos los dias




Respiracion
diafragmatica
o profunda

Conciencia somatica

Dimension social

Relacién de la

conducta del

hombre con
su salud




Promocion de
estilos de vida
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CONCLUSION

Para concluir podemos decir que este trabajo fue elaborado con el fin de
gue el alumno pudiera comprender el tema principal de una vida saludable
y que el alumno pudiera conocer mas a fondo y que este pueda llevarlo a
cabo con un buen comun en su vida cotidiana ya que el ser humano necesita
tener una buena salud para poder vivir sin ella no podriamos realizar
nuestras actividades diarias como de costumbre, la salud es lo mas
importante para todos los seres humanos por ello es muy importante estar
informados de como llevar un buen habito de vida, el saber cuidarnos es
muy importante, existen muchas formas de tener una vida saludable por
eso este trabajo estd hecho con este fin de que conozcamos a detalle
diferentes habitos que podemos emplear en nuestra vida cotidiana para
llevar una mejor vida o el estar mejor informados podemos orientar a otras
personas de nuestro alrededor que lo necesite y asi poderlo informar de
posibles enfermedades que nos puede generar el no llevar una vida
equilibrada.

Este trabajo logro su principal objetivo, asi que como seres humanos
debemos de mejorar nuestras condiciones de vida si queremos tener una
buena salud, tener la energia sufriente para hacer nuestras actividades.

Es importante que nos preocupemos tanto de cuidarnos de nuestra salud
como tambien de la mente ya que tambien la mente nos puede generar
ciertos pensamientos negativos.

Por eso como ya bien vimos anteriormente debemos de hacer ejercicio,
comer saludable, dormir lo suficiente para tener suficiente energia, no
consumir bebidas alcohdlicas o si es asi consumirlas moderadamente, evitar
la toma de tabaco pues nos puede generar ciertas enfermedades que nos
pueden causar la muerte si no sabemos manejarla, cuidar nuestra higiene
bafnandonos diariamente no por el simple hecho de que otras personas no
lo hagan tu debes de hacer la excepcion.

La salud es un estado de completo bienestar tanto fisico como mental y
socialmente y no es solo la presencia de enfermedades.
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