U
sUDS

Mi Universidad

CUADRO SINOPTICO

Nombre del Alumno: Ana Belén Gémez Alvarez
Nombre del tema: Los estilos de vida saludables
Parcial: 4to parcial

Nombre de la Materia: Psicologia de la salud
Nombre del profesor: Luis Angel Galindo Arguello
Nombre de la Licenciatura: Lic en Enfermeria

Cuatrimestre: | “B”



_—

LOS ESTILOS
DE VIDA
SALUDABLES

UNIVERSIDAD DEL SURESTE

4.1 Variables —
fisicas

4.2 Variables
psicolégicas

4.3 Variables
sociales

4.4 Variables
espirituales

4.5 La calidad
de sueio
como factor
relevante de la
calidad de vida

4.6 Estrategias de
mejoramiento de
la calidad de vida

SUDS .

Mi Universidad

La actividad fisica es una
importante alternativa para
una vida saludable,
incluyendo no tener

dolores, no disminuir _J
nuestras capacidades,
mantenerse mentalmente
activo y no reducir
involuntariamente nuestras

La promocioén de la practica de actividad
fisico-deportiva se ha convertido en uno
de los objetivos esenciales en la politica
educativa de la mayoria de los paises
desarrollados. Numerosas
investigaciones destacan que el
ejercicio fisico adecuado, regular y
sistematico mejora la salud y contribuye
a la calidad de vida de manera notable.

actividades. -
Las personas, muy en especial Por muchas y variadas que sean
durante el periodo de la las razones para llevar un estilo
adolescencia, se enfrentan de de vida saludable, son
continuo a nuevas situaciones simultaneamente muy fuertes
que les ofrecen la posibilidad de ]  los factores socioculturales que
consumir bebidas alcohdlicas, juegan en contra de los buenos
de fumar o de adoptar otras propdsitos de hacer mas
muchas conductas de riesgo ejercicio, de reducir la ingesta de
— alcohol o de alimentos, de llevar,
__en definitiva, una vida mas sana.
La Organizacién Mundial de — Las condiciones anteriores
la Salud define los pueden ser altamente
determinantes sociales de la diferentes para varios
salud (DSS) como "las subgrupos de una poblacion y
circunstancias en que las pueden dar lugar a diferencias
personas nacen crecen, _J enlos resultados en materia de _
trabajan, viven y envejecen, salud. Es posible que sea
incluido el conjunto mas inevitable que algunas de estas
amplio de fuerzas y sistemas condiciones sean diferentes,
que influyen sobre las en cual caso se consideran
condiciones de la vida desigualdades
cotidiana”. - L

campo de la salud (Koenig,
2008). Incluso se ha abordado en procesos

— — crisis emocionales

~ mas preocupantes en la actualidad.

— Dimensién fisica Nutricion Del alimento que

Se considera actividad fisica cualquier Actividad fisica diaria Por otra parte, la OMS

— — movimiento corporal producido por los sefala que la inactividad fisica es el cuarto factor
musculos esqueléticos que exija gasto de riesgo en lo que respecta a la mortalidad
de energia. mundial (6% de las muertes registradas en todo

el mundo). Ademas, se estima que la inactividad —
fisica es la causa principal de aproximadamente

Una préctica de actividad fisica- un 21%-25% de los canceres de mamay de
deportiva realizada bajo unos colon, el 27% de los casos de diabetes y
determinados parametros de frecuencia, aproximadamente el 30% de la carga de
intensidad y duracion esta encuadrada cardiopatia isquémica.

dentro de los modelos o estilos de vida -

saludables

—— Pautas para la intervencion Los
programas de intervencion

— L . sicosocial deberian poner de
También resultan muy apreciados en nuestra psl P
relieve y ayudar a tomar

sociedad logros como el estar en paz consigo 2
. L . conciencia de que un esfuerzo
mismo, la armonia interior y el bienestar : :
. ” o personal por mejorar el estilo
psicoldgico cuya consecucion suele justificar .
— de vida va a resultar rentable -

esfuerzos y sacrificios. ) .
- por sus repercusiones positivas

no solo en la salud fisica, sino
también en la salud
psicoldgica: va a aumentar el
bienestar psicoldgico, va a

— mejorar el autoconcepto.

pero al mismo tiempo vivimos en una cultura
hedonista que transmite mensajes a favor de la
satisfaccion inmediata de los impulsos y

— apetencias.

A pesar de alcanzar la meta de los ODM de reducir a ~  La pobreza es posiblemente el

la mitad la tasa de extrema pobreza, la reduccion de determinante individual méas

esta tasa en la Region casi se ha detenido en los importante de la salud. Para

Gltimos afios. superar los obstaculos y lograr

progresos, es indispensable que

7 las politicas sociales reconozcan

Esto tiene implicaciones graves para la Region pues la funcién de género como un

la pobreza repercute directamente sobre el acceso a fuerte determinante estructural de

la vivienda digna, los servicios, la educacion, el la salud.

transporte y otros factores vitales para la salud y el

bienestar generales.

Version tradicional-historica de
El concepto de espiritualidad _ . _ S irituali [
B - P P . Actualmente, se cuenta con mas de 1.200 Modelos de espiritualidad en espiritualidad Se cqractenza por
ha ido cobrando cada vez mas ) o o . . : la profunda religiosidad, la
: : 2 estudios sobre espiritualidad y religion en el area salud Recientemente, Koenig L -
importancia, excedio los - ) . . - dedicacion al servicio de la
I o de la salud, y es en los ultimos veinte afios (2008) planteo cuatro modelos o )
limites de la religion y de la . . . religion y los miembros de una
: cuando mas se ha encontrado una fuerte relacion sobre la relacion de la salud : ~
moral, especiaimente en el entre religiosidad-espiritualidad y salud fisica h mental y fisica con la religion comunidad y, la ensefianza de
7| mundo occidental, hasta 1 mental eg todo tipo dpe enfermedyad ’ la es iri>t/ alidad o sec Ia?idady las tradiciones de Ia fe a traves
convertirse en un constructo P ' lai 8 du u  del testimonio de vida.
estudiado ampliamente por el (laicidad).

de divorcio y

— El sueiio constituye un estado de suma — Perspectiva comportamental del suefio:
relevancia para el ser humano; prueba de _ _
ello es que pasamos cerca de un tercio de Aproximadamente una cuarta Debemos sefialar que una
nuestra vida durmiendo. parte de la poblacion sufre buena calidad de suefio no El suefio se puede definir como un estado
algun tipo de trastorno del s6lo constituye un factor —  funcional, reversible y ciclico, que presenta
- 7 suefio, en especial las mujeres 7| determinante de la salud, ciertas manifestaciones conductuales
Por desgracia, y quizd como consecuencia de mediana edad y las sino que ademas supone caracteristicas, como la relativa ausencia
del ritmo de vida que caracteriza a las personas ancianas, siendo el un elemento crucial en una de motilidad y un incremento del umbral de
sociedades industrializadas, los trastornos _insomnio la queja mas comun. | buena calidad de vida. _ respuesta a la estimulacion externa -
del suefio suponen una de las alteraciones

— La comida diaria determina lo

ingerimos a diario depende, en gran medida, [ Hay mas de 40 nutrientes que son que ocurre en nuestro cuerpo a — Ejercicio fisico Existen
el grado de bienestar que tenemos, y basicos para mantener un estado de nivel celular y metabdlico, donde evidencias contundentes
también, coémo nos sentiremos en el futuro. salud equilibrado. se originan los procesos vitales. acerca de que la practica
| reqgular de ejercicio constituye
— — un factor protector de la salud
= Aunque no existe una dieta ideal que pueda Estos nutrientes basicos los Asi, el de envejecimiento puede fisica y emocional, ademas de
aplicarse a todo el mundo, ya que cada incorporamos al organismo cuando retrasarse o acelerarse en que retrasa el envejecimiento.
individuo tiene necesidades distintas, en comemos alimentos variados, funcion de los nutrientes que -
funcion de su edad, sexo, tamafio corporal, | Principalmente crudos y frescos. incorporamos dia a dia
actividad fisica, naturaleza del trabajo que \
realiza, etc.

Por qué es importante la actividad fisica? La
actividad fisica regular es importante para la
buena salud, en especial si esta intentando

bajar de peso o mantener un peso saludable.

Al bajar de peso, una mayor actividad fisica
aumenta la cantidad de calorias que su
cuerpo “quema” o utiliza para obtener
energia. Al quemar calorias mediante la
actividad fisica y reducir a la vez el nimero de
calorias que consume, se origina un “déficit
caldrico” que se traduce en pérdida de peso.

De otro lado, es decisivo, cuando se trata
de un programa de intervencion para la
mejora de un determinado proceso (por
ejemplo, los estilos de vida), el abordarlo
tanto de forma directa como de manera
indirecta, es decir, incidiendo en los
factores asociados (en este caso, el
autoconcepto y el bienestar psicolégico)
ya que previsiblemente la mejora de estos
repercutira en la mejora de los habitos de
vida saludables.

Por ejemplo, las mujeres tienen costos
de salud mayores que los hombres
debido a su mayor utilizacién de los
servicios de atencion de salud. Al
mismo tiempo, las mujeres corren un
mayor riesgo que los hombres de ser
pobres, desempleadas o estar
contratadas en trabajos que no
ofrecen prestaciones de atencién de
salud.

Version moderna de espiritualidad
Se caracteriza porque amplia o va
mas alla del constructo de religién
tradicional. El término espiritualidad
ha sido utilizado mas ampliamente
en la asistencia de salud, cuyo
objetivo ha sido aplicarlo tanto a
personas de diversos credos
religiosos como aquellos que no lo
tienen.

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

Asimismo, contribuye a romper el
circulo vicioso retroalimentante, de
inactividad incapacidad o reducida
funcionalidad fisica.

El estrés agudo o crénico se reduce,
y hasta puede ser eliminado, a través
del movimiento adecuado y regular.
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—— Schwartz (1987) sefiala la eficacia de

la RD para promover un estado de
relajacion generalizada. La ventaja es
que se la puede utilizar en cualquier
situacion para inducir un estado de
tranquilidad.

Los estudios realizados indican que
la practica de la RD incrementa o
estabiliza la temperatura periférica
(Fried, 1990), lo cual esta asociado
con la disminucion del arousal
simpético.

__ Ademas, esta vinculada
psicolégicamente con estabilidad
emocional, sentido de control sobre el
ambiente, calma, alto nivel de actividad
mental y fisica, y ausencia relativa de
estresores.

de cabeza, ansiedad, presion arterial
alta, alteraciones en el dormir, manos y

Vivimos en una situacion de constante
aceleracion y respondemos a tal inmediatez
con reiteradas acciones y posturas que
provocan alteraciones en el sistema nervioso.

__ pies frios, etc

Las posturas y las
emociones negativas que
surgen de esta situacion,
pueden convertirse en
placer, vitalidad,
motivacion, creatividad,

Se ha demostrado que esta respiracion
puede ayudar cuando se sufre de dolores

__ Durante la inspiracion el
diafragma (principal masculo
respiratorio) se aplana hacia
abajo.

Este movimiento crea mas
espacio en la cavidad del
pecho, lo que permite que los

4.9
Dimension

Ello provoca un conflicto en nuestro organismo
que a la vez se traduce por cansancio, dolores,
estrés, desinterés y falta de concentracién. Sin
embargo, existe la posibilidad de revertir este
proceso, con un enfoque somatico del cuidado
del cuerpo y de la relacion cuerpo-mente.

comunicacion e implicacion
para un cambio positivo y
la mejora de nuestras
acciones.

Enfatiza en la diversidad de

La dimension social se organiza
en torno a la interaccién con
otras personas. Supone la
expresion de la sociabilidad
humana caracteristica, esto es,

aspectos que permiten a la persona
interactuar con otras personas, para
lo que son esenciales la existencia
de otros con conciencia de si
mismos, el lenguaje y la intencion

— de comunicar.

. pulmones se llenen totalmente.

~ La conciencia somatica enfoca los
procesos que relacionan el cuerpoy la
mente y Nnos permite conocernos
mejor a partir de nuestro estado
corporal

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

— La persona nace en una sociedad

(antes de nacer ya se esta
condicionado por una variedad de
aspectos sociales, por ejemplo,
las costumbres que marcan
cuales son los patrones
adecuados de comportamiento
respecto a la eleccién de pareja o

Durante la exhalacion, el
diafragma se relaja 'y
retoma su forma de
cupula. Aunque el
diafragma funciona
automaticamente, sus
movimientos pueden ser
controlados de manera
voluntaria.

— La educacion somética habla de la
capacidad que tenemos los seres
humanos de modificar y mejorar
nuestro propio funcionamiento y la
calidad de nuestros movimientos a
partir del conocimiento de las

— La hiperventilacion se caracteriza por ser una

practica respiratoria toracica rapida, con
frecuentes jadeos, contracciones abdominales
e inhibicion de la fase exhalatoria.

Es sabido que el sindrome de la
hiperventilacion crénica estéa asociado con
repentina hipocapnia (alcalosis sanguinea),
cambios en la presidn sanguinea, tasa
cardiaca y debilitamiento neuromuscular.

— Ello significa que,
mejorar un movimiento y
aliviar un dolor, no solo
repercute en mi bienestar
fisico, sino también en mi
manera de gestionar mis
emaociones,

—_—

sensaciones internas que surgen de
nuestro cuerpo y cuya mejoria
influenciara los diferentes aspectos de
nuestro ser.

La construccion de la propia
identidad es otro de los procesos
sociales béasicos. La conciencia de
gue existen otros conduce a la
adquisicién de la idea de uno
mismo.
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social

4.10 Relacion

de la conducta

del hombre con J
su salud

4,11
Promocion
de estilos
de vida
saludables

e interiorizar cultura,

El comportamiento saludable
como cualquier otro
comportamiento se adquiere, se
aprende, La salud como proceso
implica identificacion, atencion,
adquisicion, practica,
mantenimiento, y desarrollo.

El comportamiento saludable
debe definirse como un
comportamiento especifico de
salud desde la salud.

el impulso genético que la lleva
a constituir sociedades, generar

vida y el desarrollo humano al
resultar imposible ser humano en
solitario.

El objetivo del comportamiento
saludable debe ser la salud —
Biopsicosocial. Asi vemos que la salud
puede manifestarse en corto plazo,
salud en mediano plazo y salud a largo
plazo.

Enfrentar la salud como un proceso y
no como un estado o absoluto. Por lo
tanto la salud es un proceso que se
manifiesta momento a momento como
diferentes estados. Por lo tanto la
salud es un proceso que se manifiesta —
momento a momento como diferentes
estados.

Es un componente esencial para la

el embarazo) y necesita vivir en

sociedad, ésta favorece la

adaptacion al medio, lo que le

multiplica las posibilidades de
— sobrevivir.

Aprender a identificar las variables —

de las cuales es funcion el estado
saludable, los factores de salud,
seguridad y bienestar de manera
cotidiana Identificacion de la o las

areas saludables actuales o en —
perspectiva, repeticion constante de

los comportamientos saludables,

definir las areas como objetivos
constantes de vida continuados:

Inmediatos, a mediano y a largo —

plazo

El proceso de identificacion va a
permitir a la persona descubrir el
significado de su propia existencia y
la construccién de su proyecto vital,
aspecto éste imprescindible para la

— autorrealizacion.

Disciplina La salud se ejerce cotidianamente y
se practica de manera dirigida y voluntaria.
Establecerla como habito: Ejercerla de manera
practica y constante identificando
constantemente los beneficios y posibilidades.

El comportamiento de la salud debe enfocarse
como proceso de un conjunto de diferentes
factores, momentos, contextos y situaciones.
Referirse a los comportamientos saludables
como comportamientos especificos sobre que si
hacer.

pensamientos,
sensaciones y
__ comportamientos.

— En el contexto de la interaccioén

con otros, la persona puede
diferenciarse de los demas y
reconocer sus similitudes con
ellos.

Obtiene asi, entre otros, sentido
de su cuerpo y de si misma
como algo que permanece,
aunque esté en cambio
continuo; o la creencia en la

— propia valia.

__ Préactica mejorada Hasta entonces

considerarla y mantenerla como un
estilo de vida.

La préctica cotidiana es el paso
gue se tiene que ir cubriendo para
alcanzar los objetivos.

¢, Qué entendemos por salud? Tener salud no es
— solo no presentar enfermedades, sino también

— gozar de cierta calidad de vida en relacion con

En la sociedad actual todo se
mueve muy rapido y en
ocasiones no tenemos tiempo
de pensar si nuestro estilo de
vida y nuestros habitos nos
ayudan a encontrarnos mejor.

diversos ambitos. Asi lo expreso la OMS
(Organizacion Mundial de la Salud) en su
definicion de salud:

“La salud es un estado de completo bienestar

— fisico, mental y social, y no solamente la ausencia

de afecciones o enfermedades”.

El poder del autocuidado Como dice el
refran, y como ya explicamos en el
articulo Conoce la medicina preventiva
y personalizada del siglo XXI, “vale
MAas prevenir que curar’.

En este sentido, cada uno de nosotros
tiene una gran responsabilidad en la
preservacion de la propia salud y la
prevencion de enfermedades.

__ Por eso, el primer concepto que vamos a ver
es el del autocuidado, que tiene que ver con
participar de forma activa en la promocion de
nuestra salud. Recurrimos de nuevo a la
definicién de la OMS: «(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 atencion

__ médica»
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CONCLUSION

Para concluir la actividad fisica es una importante alternativa para una vida saludable, incluyendo no tener dolores, no disminuir nuestras capacidades, mantenerse mentalmente activo y no reducir
involuntariamente nuestras actividades. La promocion de la practica de actividad fisico-deportiva se ha convertido en uno de los objetivos esenciales en la politica educativa de la mayoria de los
paises desarrollados. Numerosas investigaciones destacan que el ejercicio fisico adecuado, regular y sistematico mejora la salud y contribuye a la calidad de vida de manera notable. Se considera
actividad fisica cualquier movimiento corporal producido por los misculos esqueléticos que exija gasto de energia. Una practica de actividad fisica-deportiva realizada bajo unos determinados
parametros de frecuencia, intensidad y duracion esta encuadrada dentro de los modelos o estilos de vida saludables. En este sentido, diversos estudios muestran que existen relaciones significativas
entre la practica de actividad fisica y la reduccion de habitos negativos para la salud de los adolescentes, como el consumo de tabaco y alcohol. Por muchas y variadas que sean las razones para
llevar un estilo de vida saludable, son simultaneamente muy fuertes los factores socioculturales que juegan en contra de los buenos propoésitos de hacer mas ejercicio, de reducir la ingesta de alcohol
0 de alimentos, de llevar, en definitiva, una vida méas sana. También resultan muy apreciados en nuestra sociedad logros como el estar en paz consigo mismo, la armonia interior y el bienestar
psicolégico cuya consecucion suele justificar esfuerzos y sacrificios pero al mismo tiempo vivimos en una cultura hedonista que transmite mensajes a favor de la satisfaccion inmediata de los
impulsos y apetencias. Los programas de intervencion psicosocial deberian poner de relieve y ayudar a tomar conciencia de que un esfuerzo personal por mejorar el estilo de vida va a resultar
rentable por sus repercusiones positivas no solo en la salud fisica, sino también en la salud psicologica: va a aumentar el bienestar psicolégico, va a mejorar el autoconcepto. De otro lado, es decisivo,
cuando se trata de un programa de intervencion para la mejora de un determinado proceso (por ejemplo, los estilos de vida), el abordarlo tanto de forma directa como de manera indirecta, es decir,
incidiendo en los factores asociados (en este caso, el autoconcepto y el bienestar psicologico) ya que previsiblemente la mejora de estos repercutira en la mejora de los habitos de vida saludables. La
Organizacion Mundial de la Salud define los determinantes sociales de la salud (DSS) como "las circunstancias en que las personas nacen crecen, trabajan, viven y envejecen, incluido el conjunto
mas amplio de fuerzas y sistemas que influyen sobre las condiciones de la vida cotidiana". Estas fuerzas y sistemas incluyen politicas y sistemas econdmicos, programas de desarrollo, normas y

politicas sociales y sistemas politicos.

El concepto de espiritualidad ha ido cobrando cada vez mas importancia, excediod los limites de la religion y de la moral, especialmente en el mundo occidental, hasta convertirse en un constructo
estudiado ampliamente por el campo de la salud. Se caracteriza por la profunda religiosidad, la dedicacion al servicio de la religion y los miembros de una comunidad y, la ensefianza de las tradiciones
de la fe a través del testimonio de vida. En esta version, la religion, la espiritualidad y la secularidad (laicidad) son recursos que pueden promover valores morales, conexiones con otros, tranquilidad,
armonia, bienestar, esperanza, rasgos positivos de caracter y estados mentales positivos como el proposito y significado de la vida. El suefio constituye un estado de suma relevancia para el ser
humano; prueba de ello es que pasamos cerca de un tercio de nuestra vida durmiendo. Por desgracia, y quiza como consecuencia del ritmo de vida que caracteriza a las sociedades industrializadas,
los trastornos del suefio suponen una de las alteraciones mas preocupantes en la actualidad. Aproximadamente una cuarta parte de la poblacion sufre algun tipo de trastorno del suefio, en especial las
mujeres de mediana edad y las personas ancianas, siendo el insomnio la queja mas comun. Debemos sefialar gue una buena calidad de suefio no solo constituye un factor determinante de la salud,
sino que ademas supone un elemento crucial en una buena calidad de vida. Asi, por lo comun, el padecimiento de ciertos trastornos del suefio se asocia con riesgos de desarrollo de otros problemas

psicolégicos, médicos y sociales (deterioro funcional, incremento de las tasas de accidentabilidad, alteraciones emocionales, problemas cardiovasculares, etc.).

Nutricion Del alimento que ingerimos a diario depende, en gran medida, el grado de bienestar que tenemos, y también, como nos sentiremos en el futuro. Aunque no existe una dieta ideal que pueda
aplicarse a todo el mundo, ya que cada individuo tiene necesidades distintas, en funcion de su edad, sexo, tamafio corporal, actividad fisica, naturaleza del trabajo que realiza, etc., hay mas de 40
nutrientes que son basicos para mantener un estado de salud equilibrado. Estos nutrientes basicos los incorporamos al organismo cuando comemos alimentos variados, principalmente crudos y
frescos. Ejercicio fisico Existen evidencias contundentes acerca de que la practica regular de ejercicio constituye un factor protector de la salud fisica y emocional, ademas de que retrasa el
envejecimiento. Asimismo, contribuye a romper el circulo vicioso retroalimentante, de inactividad incapacidad o reducida funcionalidad fisica. El estrés agudo o cronico se reduce, y hasta puede
ser eliminado, a través del movimiento adecuado y regular. Tanto el ejercicio ocasional como el sostenido producen un mejoramiento del humor, disminuyen la depresion y la ansiedad e incrementan

el sentimiento de vigor
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