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Los estilos 

de vida 

saludable 

Variables físicas  

Variables psicológicas  

Variables sociales  

Variables espirituales  

Versión moderna de 

espiritualidad 

 

(OMS) en el 

año 2012 

Eligió el tema 

“Envejecimiento y Salud” 

Para llegar a tener un peso 

saludable y mantenerlo, se 

requiere tanto de actividad 

física regular como de un plan 

de alimentación saludable. 

 

Con el lema “la buena 

salud añade vida a los 

años” 

Estima que la 

inactividad física es la 

causa principal de: 

Ayudar a tomar conciencia de que un 

esfuerzo personal por mejorar el 

estilo de vida 

Koenig (2008) 

planteó cuatro 

modelos 

Se reconoce que las políticas e 

intervenciones en las que se 

abordan los determinantes 

sociales de la salud y se 

fomenta el compromiso de la 

sociedad en su totalidad de 

promover la salud y el bienestar 

Es necesario reconocer las causas 

complejas y a menudo duraderas de la 

mala salud y la inequidad en materia 

de salud mediante la investigación 

Es indispensable 

que las políticas 

sociales reconozcan 

la función de 

género 

Identificar qué 

mecanismos 

psicológicos se 

asocian con el 

mantenimiento de 

un estilo de vida 

adecuado tanto 

para la salud física 

como psicológica 

A pesar de alcanzar 

la meta de los ODM 

de reducir a la mitad 

la tasa de extrema 

pobreza, 

una baja percepción 

del yo físico guarda 

relación con una 

mayor probabilidad de 

padecer trastornos de 

conducta alimentaria Un autoconcepto físico elevado 

es el que sostiene una forma de 

vivir más sana 

Estilo de vida saludable una 

práctica frecuente de actividad 

físico-deportiva, una alimentación 

sana y equilibrada, una ingesta 

moderada de alcohol y la ausencia 

de consumo de tabaco y drogas 

Es necesario adoptar mejores medidas 

intersectoriales para influir en las políticas, 

los planes, la legislación y los reglamentos 

que abordan los determinantes sociales de 

la salud 

La promoción de la 

práctica de actividad 

físico-deportiva se ha 

convertido en uno de 

los objetivos esenciales  

No tener dolores, no 

disminuir nuestras 

capacidades, mantenerse 

mentalmente activo y no 

reducir involuntariamente 

nuestras actividades. 

La actividad física es 

todo movimiento 

corporal producido 

por los músculos 

esqueléticos que exija 

gasto de energía. 

Se cuenta con 

más de 1.200 

estudios sobre 

espiritualidad y 

religión en el 

área de la salud 

Versión tradicional-

histórica de espiritualidad 

Repercute directamente 

sobre el acceso a la 

vivienda digna, los 

servicios, la educación, el 

transporte y otros factores 

vitales para la salud y el 

bienestar generales 

21%-25% de los 

cánceres de mama 

La OMS define los 

determinantes sociales de la 

salud (DSS) como "las 

circunstancias en que las 

personas nacen crecen, 

trabajan, viven y envejecen, 

incluido el conjunto más 

amplio de fuerzas y sistemas 

que influyen sobre las 

condiciones de la vida 

cotidiana" 

30% de la carga de 

cardiopatía isquémica 

Los factores 

socioculturales que 

están en contra de 

los buenos 

propósitos de hacer 

ejercicio, de reducir 

la ingesta de alcohol 

o de alimentos, de 

llevar una vida más 

sana. 

Versión tautológica 

moderna de espiritualidad 

 

La actividad física puede ayudar 

a mantener su peso con el 

transcurso del tiempo, 150 

minutos de actividad de 

intensidad moderada a la 

semana para mantener su peso. 

27% de los casos de diabetes 

Reducir el riesgo de 

osteoporosis y las caídas 

Una mayor vulnerabilidad ante las 

presiones socioculturales a la difusión del 

modelo estético de la delgadez corporal se 

asocia también con un autoconcepto físico 

menor 

Mantener el peso 

Reducir los síntomas de 

depresión y ansiedad 
La A.F reduce el 

riesgo de 

enfermedades 

cardiovasculare

s y diabetes en 

mayor medida 

que la pérdida 

de peso por sí 

sola. Ayuda a: 

 

La necesidad de disponer 

de instrumentos que 

permitan detectar y 

diagnosticar de la forma 

más eficiente, económica 

y ajustada los casos que 

demandan una atención 

preventiva.  

Reducir la presión 

arterial alta 

Para perder 

peso y no 

recuperarlo 

varios tipos de cáncer 

Para 

mantener 

su peso 

La religión, la espiritualidad y 

la secularidad (laicidad) 

Son recursos que pueden promover valores 

morales, conexiones con otros, tranquilidad, 

armonía, bienestar, esperanza, rasgos positivos 

de carácter y estados mentales positivos 

Las personas espirituales pueden ser identificadas a través 

de medidas de participación religiosa que luego son 

comparadas con aquellas que son menos religiosas y con 

individuos seculares (laicos). 

Es entonces un 

constructo 

completamente 

separado de las medidas 

de salud mental o física 

Amplía o va más allá del constructo 

de religión tradicional 
"personas espirituales, pero no religiosas" Conceptualiza la comparación de la salud mental y física 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 

definición la salud mental positiva y los valores humanos 

Incluye indicadores religiosos tradicionales o una búsqueda de lo sagrado 

Estados psicológicos positivos como propósito y significado de la vida, la conexión con 

los demás (la calidad de apoyo social), tranquilidad, armonía y bienestar 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

La calidad del 

sueño como 

factor relevante 

de la calidad de 

vida 

Estrategias del 

mejoramiento de la 

calidad de vida 

Versión clínica moderna 

de espiritualidad 

 

Incluye el constructor de religión y los 

indicadores positivos de salud mental, sino 

también lo secular (laicismo)  

Los trastornos 

del sueño 

suponen una de 

las alteraciones 

más 

preocupantes 

en la actualidad. 

Una cuarta parte 

de la población 

sufre algún tipo 

de trastorno del 

sueño 

mujeres de mediana edad 
(deterioro 

funcional, 

incremento de las 

tasas de 

accidentabilidad, 

alteraciones 

emocionales, 

problemas 

cardiovasculares, 

Comportamental  

las personas ancianas 

Fisiológica  

Nutrición 

Problemas psicológicos, 

médicos y sociales 

Perspectiva 

comportamental 

del sueño 
El sueño de ondas 

lentas 

Tiempo circadiano 

Duración  El sueño es 

un estado 

funcional, 

reversible y 

cíclico  

¿qué hace para 

dormir? 

Se ajusta a un ritmo 

circadiano de 24 horas 

La población adulta 

sufre alteraciones 

del ritmo circadiano 

factores intrínsecos al organismo 

Tiempo circadiano u hora del 

día en que está localizado 

Estructura  

Ejercicio físico 

Respiración 

 

¿cuándo duerme la 

persona? 

¿cómo duerme? 

El sueño de 

movimientos 

oculares rápidos 

Conductas que facilitan 

o inhiben el sueño 

Tratar de acostarse y 

levantarse a la misma 

hora todos los días 

Habitación, 

temperatura, luz, ruido 

El ambiente  

Consecuencia de los 

horarios laborales 

El alimento que ingerimos 

a diario depende el grado 

de bienestar que tenemos 

Determina lo que 

ocurre en nuestro 

cuerpo a nivel celular y 

metabólico 

Hay más de 40 nutrientes que 

son básicos para mantener un 

estado de salud equilibrado 
El envejecimiento puede 

retrasarse o acelerarse 

Es factor protector de la salud 

física y emocional y el 

envejecimiento  

El estrés agudo o crónico se reduce 

Mejoramiento del humor 

Disminuyen la depresión 

La ansiedad Como levantar pesas 

Incrementan el sentimiento de vigor 

Ejercicio aeróbico, 

Ejercicio anaeróbico 

Basado en el movimiento repetitivo de 

grandes grupos musculares, que comprende 

actividades tales como caminar, andar en 

bicicleta, correr y nadar. 
Sucede con la osteoporosis, las 

afecciones cardiacas, la probabilidad 

de diabetes, la arterioesclerosis 

Es esencial para 

mantener la salud 

psicofísica 

Procesos cognitivos  

La función fisiológica de 

intercambios de gases a nivel del 

metabolismo celular (fijación de 

oxígeno, eliminación de dióxido de 

carbono, mantenimiento del 

equilibrio ácido-base) 

Es una manifestación 

conductual fundamental del 

estado psíquico y fisiológico de 

los seres humanos 
De comportamiento 

 

 

Lo referente a los 

biomecanismos de la 

inspiración, la exhalación y la 

retención (apnea) 

CONTINUIDAD DE VARIABLE 

ESPIRITUAL  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Respiración 

diafragmática 

o profunda 

Conciencia somática  

Relación de la 

conducta del 

hombre con 

su salud 

Vinculada psicológicamente con estabilidad 

emocional, sentido de control sobre el 

ambiente, calma, alto nivel de actividad 

mental y física, y ausencia relativa de 

estresores 

La RD incrementa o 

estabiliza la temperatura 

periférica 

La RD oxigena una mayor cantidad de sangre por cada 

ciclo respiratorio más que los otros tipos de respiración Durante la inspiración el diafragma (principal músculo 

respiratorio) se aplana hacia abajo 

Durante la exhalación, el diafragma se relaja y retoma su forma de cúpula 

Puede utilizar en 

cualquier situación 

para inducir un 

estado de 

tranquilidad En la RD los hombros no deben moverse hacia arriba 

ni el pecho expandirse hacia afuera 

Cuidado del cuerpo y 

de la relación cuerpo-

mente 

Pueden convertirse en placer, vitalidad, 

motivación, creatividad, comunicación 

e implicación para un cambio positivo y 

la mejora de nuestras acciones 

Es una experiencia que implica no solo 

mi físico, sino también mi pensamiento, 

mi comportamiento, mi emoción, mi 

sensación 

Dirige la atención al desequilibrio que 

causa ese dolor en el organismo 

Mejorar un movimiento y aliviar un dolor, no solo repercute en mi 

bienestar físico, sino también en mi manera de gestionar mis 

emociones, pensamientos, sensaciones y comportamientos. 

Dimensión social 
Expresión de la 

sociabilidad humana 

característica 

Impulso genético que la 

lleva a constituir 

sociedades, generar e 

interiorizar culturas  

Permiten a la persona 

interactuar con otras personas, 

el lenguaje y la intención de 

comunicar. 

La salud como proceso 

implica identificación, 

atención, adquisición, 

práctica, 

mantenimiento, y 

desarrollo 

El proceso de identificación va a 

permitir a la persona descubrir el 

significado de su propia 

existencia y la construcción de su 

proyecto vital 

Implica el desempeño de roles y 

el ajuste del comportamiento 

El objetivo del 

comportamiento saludable 

debe ser la salud 

Biopsicosocial. 
Largo plazo 

Establecerla como hábito 

Se deben definir los factores 

de salud, seguridad y 

bienestar por sus cualidades, 

no por lo que no son o por su 

contrario 

favorecen la construcción 

del sentido del yo de la 

pertenencia a un 

determinado grupo 

Pasos sucesivos 

Mediano plazo 

Corto plazo 

Ejercerla de manera 

práctica y constante 

identificando 

constantemente los 

beneficios y posibilidades 

Es una secuencia de 

comportamientos que se van 

especializando o 

perfeccionando con el curso 

del trabajo al ejercerlo 

Elementos  

Como proceso de salud 

Es necesario que se privilegie a la salud desde la salud y se hagan efectivos los 

rubros psicológico y social desde la salud y para la salud en el ámbito de la 

prevención 

Como un proceso multicausal 

La salud desde la salud debe manejarse como comportamiento biopsicosocial, 

multifactorial y multicausal 

Lo psicológico desde la salud trata de la identificación, mantenimiento 

y prevención  

propiamente dicha 

Enfrentar la salud desde la salud. 

La medicina las instituciones médicas y los médicos ven a la persona 

enferma y tratan a la enfermedad y a la salud desde la enfermedad 

Manera amplia explícita y precisa 

Hay que rescatar las posibilidades de la salud en sí misma 

La salud es otro proceso a lo largo del continuo 

salud enfermedad y se tiene que explicitar 

Hay que eliminar el lenguaje doble o doble discurso 



 

Promoción de 

estilos de vida 

saludables 

La salud es un 

estado de 

completo 

bienestar físico, 

mental y social, y 

no solamente la 

ausencia de 

afecciones o 

enfermedades 

Cuida tu alimentación 

 

Cuida tu higiene 

Haz deporte, ¡muévete! 

El autocuidado es la 

capacidad de las 

personas, las familias y 

las comunidades para 

promover la salud, 

prevenir enfermedades, 

mantener la salud y 

hacer frente a las 

enfermedades y 

discapacidades con o sin 

el apoyo de un 

proveedor de atención 

médica 

Con el alcohol, ¡ten cuidado! 

Deja de fumar 

Duerme bien 

¡No te olvides de tu salud mental! 

Reduce el consumo de sal y de azúcar 

Come siempre a las mismas horas 

Desayuna todos los días 

Mantén tu organismo hidratado 

Significa aportar a nuestro organismo todos los nutrientes 

que necesita para su funcionamiento óptimo 

Sustituye las grasas trans y saturadas por las poliinsaturada 

Haz de la variedad de frutas, vegetales y granos integrales, la base de tu alimentación. 

No tomes más de una unidad diaria si 

eres mujer adulta 

El tabaquismo está 

vinculado a numerosas 

patologías 

Más de dos si eres hombre adulto 

menor de 65 años 

A los 10 años, el riesgo de 

cáncer de pulmón disminuye 

a la mitad 

Favorece la calidad del sueño 
Practicar diariamente 

una actividad física 

moderada y a largo plazo 

durante 30 minutos 

A los 15 años, el riesgo de 

enfermedad del corazón es 

parecido al de un no fumador 

Es uno de los pilares 

de los estilos de vida 

saludables 

Más del 90% de muertes por 

enfermedades de 

obstrucción pulmonar 

crónica y aumenta el riesgo 

cardiopatías y problemas 

cerebrovasculares 

Te ayuda a mantenerte en tu peso 

Aumenta la autoestima y mejora la depresión 

Reduce el riesgo de muerte prematura 

Tras 20 minutos sin fumar 

disminuye la presión arterial 

Cuando llegues a casa, antes de 

comer y cuando hayas estado en 

contacto con animales. 

Dúchate diariamente 

Lávate las manos  
Todo lo que te 

rodea está lleno de 

microorganismos y 

algunos  

de ellos son 

capaces de 

originar 

enfermedades 

Favorece la sudoración y el contacto con bacterias 

presentes en las superficies con las que nuestra piel 

entra en contacto. 

Adultos: 7-9 horas diarias 

Recién nacidos de hasta 3 meses: 14-17 horas 

Niños de hasta 2 años: 9-15 horas 

No dormir de forma 

adecuada puede 

aumentar el riesgo de 

obesidad, infecciones y 

enfermedades 

coronarias 

Adultos mayores de más de 65 años: 7-8 horas diarias 

Niños de hasta 13 años: 9-11 horas 

Descansa, come bien y haz deporte 

Adolescentes de hasta 17 años: 10 horas diarias 

Aprende a pedir ayuda cuando la necesites 



CONCLUSIÓN 

Para concluir podemos decir que este trabajo fue elaborado con el fin de 

que 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 común en su vida cotidiana ya que el ser humano necesita 

tener una buena salud para poder vivir sin ella no podríamos realizar 

nuestras actividades diarias como de costumbre, la salud es lo más 

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 está hecho con este fin de que conozcamos a detalle 

diferentes hábitos 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 energía 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 energía, no 

consumir bebidas alcohólicas 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 

bañándonos diariamente no por el simple hecho de que otras personas no 

lo hagan tú debes de hacer la excepción. 

La salud es un estado de completo bienestar tanto físico como mental y 

socialmente y no es solo la presencia de enfermedades. 
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