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Los estilos de
vida saludable

Mantener el peso.
es importante para la buena salud,

i isi &Por qué es importante la en espedial si estd intantando bajar ayuda a:— Reducir la presion arterial alta ; o
4.1 Variables fisicas i e de peso o mantener Un peso .;_,Pp(que es importante la
saludable actividad fisica?

Reducir el riesgo de osteoporosis y las caidas.

Los programas de intervencion psicosocial deberian poner para la mejora de un determinado proceso (por
4.2 Variables Pautas para la intervencidn de relieve y ayudar a tomar conciencia de que un esfuerzo ejemplo, los estilos de vida). el abordarlo tanto de
psicolégicas personal por mejorar el estilo de vida va a resultar rentable programa de forma directa como de manera indirecta, es decir,
por sus repercusiones positivas no sélo en la salud fisica, intervencian incidiendo en los factores asociados

sino también en la salud psicoldgica

"las circunstancias en que las personas nacen crecen, politicas e
s trabajan, viven y envejecen, incluido el conjunto mas intarvenciciiiss
4.3 Variables Definicion Por la OMS amplio de fuerzas y sistemas que influyen sobre las
sociales condiciones de |a vida cotidiana’
Enfermedad cardiovascular
Profunda religiosa
v Psicainmunologia Muerte
S vanen a8 Los miembros de una comunidad
espirituales
Cancer
La dedicacion al servicio de una religidn
= . " "
+Estado funcional. reversible y ciclico, que presenta
- . Suefio ciertas manifestaciones conductuales caracteristicas,
4.5 la calidad de S':’enu como tacmr como la relativa ausencia de motilidad y un incremento del
revelante de la calidad de suefio umbral de respuesta a la estimulacién externa
—_—
Cuarta parte de la poblacién sufre algdn tipo de trastorno
del suefio, (mujeres de mediana edad y las personas
Afecciones ancianas
-
-
L 40 nutrientes que son basicos para mantener un estado
Nutricion de salud equilibrado.
4.6 esfrategias de mejoramiento de
la calidad de vida
r— Reduce el estrés agudo
Ejericio fisico Mejorar el humar
Disminuye la probabilidad de diabetes
—

Para mantener su peso: Llegue gradualmente
hasta 150 minutos de actividad aerdbica de
intensidad moderada, 75 minutos de actividad
aerdbica de intensidad vigorosa o el equivalente
combinado de los dos tipos de actividad cada
semana

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, haciendo hincapié en grupos en situaciones de pobreza
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