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) Se considera actividad fisica cualquier movimiento
¢Qué es? corporal producido por los mdsculos esqueléticos que
exija gasto de energia.
Es - -
5 rtant La actividad fisica es buena para la salud,
importante acompafiada de una alimentacién saludable
para
Variables  |Disminuye La actividad fisica reduce el riesgo de
. fisicas enfermedades
-Mantener el peso.
-Reducir la presién arterial alta.
Reducir el riesgo de diabetes tipo 2, ataque cardiaco, accidente cerebrovascular y varios tipos
Ayuda a de cancer.
-Reducir el dolor de la artritis y la discapacidad asociada con esta afeccién.
-Reducir el riesgo de osteoporosis y las caidas.
-Reducir los sintomas de depresién y ansiedad.
\
-Consumir bebidas alcohdlicas
- Fumar
Ofrecen la
[(apase [ snatpriss s sitocncn s nemnf. Otzenle, [ o iz
9 de uo a nuevas situaciones P ~Mayor probabilidad de sufrir
-Transtornos alimenticios
Es un conjunto de percepclones de las capacidades y atributos
futoconcepto)  fisicos propios que varfa alo largo del desarrollo del género de
fisico manera diferente yla frecuencia de actividad deportiva o el
indice de masa corporal
Variables
psicolégicas Entre
menor Tiene una mayor probabilidad de padecer
putoconcepto trastornos de conducta alimentaria
fisico
Pautas
para la Ayudaran a tomar conciencia de que un esfuerzo
personal mejorara en su fisico y psicolégicamente
intervencion
\
6 "
las cir en que las personas
5°°'a|95 nacen crecen, trabajan viven y envejecen,
de la incluido el conjunto mas amplio de fuerzas y
salud sistemas que influyen sobre las condiciones
segun la de la vida cotidiana".
OoMSs
-Vivienda digna
Variables [Peterminante La pobreza repercute -Los servicios
sociales ) individual 7 directamente sobre el accesoa | -Laeducacién
-El transporte
i Las mujeres corren un mayor riesgo que los
" Politicas Se debe reconocer que la funcién de
Los estilos de sociales género es un fuerte determinante Ejemplo { hombres de ser pobres, dese_mp]eadas o
vida P, estar contratadas en trabajos que no
estructural de la salud y )
saludables ofrecen prestaciones de atencién de salud.
\
( [ Versién Es la profunda religiosidad, dedm_z:ic;zn delos miembros de
tradicional-histérica Bl . d \imatcox;u‘m de la fe a través del
de espiritualidad s la ensefianza de las tradiciones de la fe a través de
testimonio de vida.
Versién Esta versién conceptualiza la comparacién de la salud mental
mo_d_ern; de y fisica de los que son "espirituales religiosos", los que son
Modelos sobre espiritualidad “espirituales, pero no religiosos".
la relacién de la
Variables P salud mentaly ” -Estados psicolgicos positivos
espirituales fisica con la version Se caracteriza porque se extiende como propdsito y significado de la
religion y la tautologica acia fuera incluyendo en su Busca vida
espiritualidad moderna de definicién la salud mental positiva y incluir -La conexién con los demds
espiritualidad los valores humanos ~Tranquilidad
-Armonfa
Version clinica Incluye el constructo de religién y los indicadores
moderna de positivos de salud mental, como también lo secular
espiritualidad (laicismo) como elementos de su definicién
\ L
cQue El suciio es una necesidad bisica del
esel organismo y su satisfaccién nos permite
suefo? la supervivencia.
[[ranstornos -Desarrollo de otros i
La calidad de de “Deterioro funcional
= A problemas -Incremento de accidentes
sueno como sueno icol6ai H N "
psicol6gicos Ejemplo -Alteraciones emocionales
factor se s di
< asocia -Médicos -Problemas
relevgnte de -Sociales cardiovasculares,
la calidad de con
vida = -
Fisiolégico El suefio de ondas lentas y el suefio
de movimientos oculares répidos.
Perspectiva Es un e;tado funcional, reversible Carskadon y Dement
comportamental y ciclico, que presenta ciertas describen el fenémeno . . ' .
del suefio manifestaciones conductuales = -Tiempo circadiano u hora del dfa
del suefio en dos £ localizad
perspectivas -Comportamental ©n que esta ocatzaco
. . en cuatro -Factores intrinsicos al organismo
diemndiones -Conductas que facilitan o inhiben

el suefio
-El ambiente
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-Edad
El alimento que ingerimos a diario dependera del di ludabl _Sexo
bienestar que tenemos, y como nos sentiremos en Una dieta saludable Trabaj i
s 3 el futuro. serd conforme rabajo que realiza
o -Tamafio corporal
Nutricion -Actividad fisica
Caracteristicas La dieta debe ser completa, suficiente, equilibrada, variada,
de una dieta mcsurada, microk i toxicol scgura, acorde con la
cultura, y adecuada a las caracterfsticas y circunstancias de cada
persona.
5 Basado en el movimiento
Aerdbico repetiti
o N ) petitivo de grandes grupos
. . Ejercicio Prﬂe?gf‘ s ug’ﬁts?cray Tipos de musculares, como caminar.
‘ne]oramlento< fisico emocional, como también ejercicio
de la retrasa el envejecimiento. .
calidad de Anaerébico Como levantar pesas
vida
s iomecanismo: Inspiracién, exhalacién y la
e "
retencién(apnea
| Laregulacién respiratoria Tiene distinguen prea)
Respiracio es esencial para mantener caracter dos Funcién fisiolégica de intercambios
la salud psicofisica autonémico aspectos Respiracion de gases a nivel del metabolismo
importantes celular celular
L
-
Inspiracié El diafragma se aplana hacia abajo creando
nspiracion mas espacio en la cavidad del pecho, lo que
Respiracion hace que los pulmones se llenen totalmente.
diafragmatica
" El diafragma se relaja y retoma su forma de
Exhalacion cipulo
Schwartz < Sefialala eficacia de la RD para promover
Respiracion un estado de relajacién generalizada
diafragmatica
o Esta Estabilidad emocional
profunda . N ia d .
vinculada -Ausencia de estresores
e -Calma
psicolégicamente’ . - .
g on -Alto nivel de actividad mental y fisica
Sentido del control sobre el ambiente
-Dolores de cabeza
Ayuda -Ansiedad
cuando hay —Marf?s ¥ pues frios
-Prseién arterial alta
-Alteraciones en el dormir
Conciencia Enfoca los procesos que relacionan el cuerpo y la mente y
P nos permite conocernos mejor a partir de nucstro estado
Los somatica corpor
estilos de
vida Thomas
saludables Hana define “El Arte y la ciencia de los procesos de interaccién
la somatica sinergética entre la consciencia, la funcién biolégicay
Conciencia D como entorno
somatica
Educacién Es la capacidad que tiene la persona modificar y mejorar
somatica nuestro propio funcionamiento y la calidad de nuestros
movimientos
Este no trabaja con sintomas del dolor sino con sus causas,
Enfoque en este caso el movimiento defectuoso y se estimula al
somatico sistema nervioso para que restablezca el equilibrio.
L
- "
Dimensién . : )
N Se organiza en torno a la interaccién con otras personas
social
Relacién -Nace en una sociedad
persona -Favorece la adaptacién al medio
y -Multiplica las posibilidades de sobrevivir
Dimension | sociedad P P
social
Proceso Permite descubrir el significado de su
_C!e . existencia y la construccién de su proyecto
identificacion vital para la autorrealizacién
Dlme.nflon Desarrollar herramientas metodolégicas y operativas
socialy para trabajar colectivamente
\_colectiva
e P
-Identificacién
Salud -Atencién
como
proceso e
-Mantenimiento
- -Desarrollo
Relacién
dela El objetivo
conducta del La salud debe ser
del Comportamiento biosicosacial
hombre
saludable
con su
salud La salud se -Corto plazo Por lo cual se debe enfrentar la salud
manifiesta -Mediano plazo como un proceso y no como un estado o
-Largo plazo absoluto
Comportamiento) Se debe enfocar como proceso de un
de la salud conjunto de diferentes factores,
N

y
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La salud
segun la
OMS
Los estilbs de  [promocion
vida < de
saludables estilos <
de vida .
saludables Autocuidado
\ .
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Lasalud es un estado de completo bienestar fisico, mental y
social, y no solamente la ausencia de afecciones o
enfermedades”

Aspectos
a tomar
Son todos aquellos habitos y actitudes con los que todos | ap cuenta
nosatros, cada dfa, podemos preservar y mejorar nuestra para
sl cuidar tu
salud

~

Alimentacion.

Evita el
tonsumo
del
tabaco

Evita el
consumo
de
alcohol

Realiza
deporte

Culdado
de
higiene

Dormir
bien

Cuidar la
salud
mental

\

|
|
|
|
|
|
|
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Una dieta adecuada aporta a nuestro organismo todos los
nutrientes que necesita para su funcionamiento ptimo y
ayuda a mantenernos en nuestro peso, lo que reduce el
riesgo de enfermedades

Debes ser consciente de que, ademds de estar dafiando
gravemente tu salud, también estds perjudicando la de
los que te rodean, pues inhalan el hume de los cigarrillos
y todas sus sustancias toxicas de forma pasiv,

Si consumes alcohol, lo mejor es hacerlo de forma moderada

Practicar diariamente una actividad fisica moderaday a
largo plazo, como puede ser caminer a buen ritmo durante
30 minutos, tiene numerosos beneficios para la salud

Todo lo que nos rodea est4 lleno de microorganismos y
algunos de ellos son capaces de originar enfermedades. Por
es0 es muy importante mantener una buena higiene
personzl y limpieza del hogar, Ejemplo: realizar lavado
manos.

Tedaslas funciones de nuestro organistmo se ven afectadas
por la falta de suefio siendo un factor importante para
mantener lo equilibrado

La salud mental y la fisica estén estrechamente

vinculadas, pues si una no es buena repercutira

negativamente en la otra y viceversa, por eso es
necesario mantener un balance adecuado



SUDS .

Para concluir através de dichotrabajo que hemos elaborado hemos podido conocer
a mayor profundidad la importancia y el gran impacto que tiene en la vida de las
personas sus estilos de vida, conociendo como cada factor puede influir de manera
positiva si son utilizados o cuidados de manera correcta como por ende si estos
estan en desbalance que consecuencias acarrea la persona, es necesaro
reconocer que cada factor es parte integral del dia a dia de la persona, como
también comprendimos de manera mas extensa que una alimentacion sana,
adecuada, completa conforme a las necesidades de la persona, actividad fisica,
dormir bien, evitar ingerir alcohol, tabaco o sustancias ilicitas, tener una salud
completa tanto fisica, mental, espiritual y social mejoran de forma positiva la vida de
las personas marcando unadiferencia en su salud a la de otra persona que hace lo
contrario corre el riesgo de contraer enfermedades, envejecimiento rapido y morir
antes de lo normal, por eso es importante que conozcamos cada factor que puede
perjudicar de manera grave nuestra salud, como enfermeros de la salud es
necesario dar a conocer la importancia que tiene cada uno en lavida del usuario ya
gue no solamente estamos abarcando lo fisico si no también la salud mental de la
persona ya que al verse desequilibrada alguna de estas de nuestra esfera acarrea

a las demas.
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