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apacidade A 150 minutos de actividad aerdbica de intensidad
moderada, 75 minutos de actividad aerdobica de intensidad
vigorosa

VARIABLES
Por estilo de vida saludable se entiende el patron de
PS'COLOG'CAS ] comportamientos relativamente estable de los individuos o
= grupos que guardan una estrecha relacidn con la salud

También resultan muy
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psicolégico

parece oportune subrayar la necesidad de disponer de instrumentos que
permitan detectar y diagnosticar de 1a forma mas eficiente, econdmica y

VA RlAB L ES ajustada los casos que demandan una atencién preventiva.
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VARIABLES

Versidn tradicional-historica: Se caracteriza por la profunda

R : religiosidad, la dedicacidn al servicio de Ia religion y los miembros
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Version tautologica moderna: se caracteriza porque se
extiende hacia fuera
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El sueno constituye un

estado de suma
relevancia para el ser Aproximadamente una cuarta buena calidad de suefio
parte de |a poblacién sufre algQn no s6lo constituye un
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SALUDABLES 65 Qi pasafmios cerca de tipo de trastorno del suefio factor determinante de I

(UN'DAD |V) un tercio de nuestra vida

durmiendo

Debemos sefialar que una

Por otro lado, para lograr fortalecer ol ritmo circadiano ded suefo y la
vigiila, es Indispensable tratar de acostarse y levantarse 2 la misma hora

MEJORAMIENTO tados las dia
DE LA CALIDAD DE

VIDA
Tiene que ser un ekl (TRl R
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integral que conlleve metabéica
el estado

nutricional, fisicoy

el control de entrada

de aire por medio de
la respiracion
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Respiratorios

)

contribuye a romper el circulo vicloso,
reduciendo niveles de estrés agudo y crénico,

mejora los cambios de humor y disminuye
depresién y ansledad.

El proceso respiratorio se encuentra
estrechamente vinculado con procesos
cognitivos y de comportamiento.




LOS ESTILOS
DE VIDA
SALUDABLES

(UNIDAD V)

RESPIRACION
DIAFRAGMATICA

Los estudios realizados indican que la practica de Ia RD
incrementa o estabiliza la temperatura periférica

i CONCIENCIA

_ SOMATICA )

Vivimos en una situacion de
constante aceleraciony
respondemos a tal
inmediatez con reiteradas
accionesy posturas que
provocan alteraciones en el
sistema nervioso

esta vinculada psicologicamente con estabilidad
emocional, sentido de control sobre el ambiente, calma,
alto nivel de actividad mental y fisica

. Es necesario el entrenamiento en la RD
para revertir esta practica respiratoria.

La conciencia somatica enfoca los procesos que relacionan el
R —— cuerpo y la mente y nos permite conocernos mejor

La educacion somatica
habla de la capacidad que

Es una experiencia que implica no
solo mi fisico, sino también mi

DIMENSION
SOCIAL

La dimension social

Se organiza en torno

a la interaccion con
otras personas.

J

tenemos los seres
humanos de modificar y
mejorar nuestro propio
funcionamiento

pensamiento, mi comportamiento,
mi emocién, ml sensacién

Si mejoro mi sensacidn mejoro mi accidn y mi expresidn. I

Supone |a expresion de la Enfatiza onta
soclabllidad humana dlversidad de La persona

caracteristica, esto es, el aspectos m:e ﬂ:;:.::::n
Impulso genético que Ia lleva a parmiten 2 In )

persona Imteractuar flena de
constitulr sociedades con otras personas

muchas de las necesidades humanas precisan

Con otras de 1a Interacclén con otros para ser cublertas

personas

la construccién de 12 propla Identidad es otro de

Ios procesos soclales bésicos. La conclencia de

que existen otros conduce a la adquisicidn de la
Idea de uno mismo
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EL HOMBRE Y
SU SALUD
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( PROMOSION

Tener salud no es
solo no presentar
enfermedades, sino
también gozar de
cierta calidad de
vida en relacion con
diversos ambitos
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Consejos de salud que podemos
darle a nuestro paciente
pee——

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

El objetivo del comportamiento saludable debe ser la salud
Biopsicosocial.

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

Con ef alcohol, Haz departe,
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es la capacidad de las personas, las famillas y
1as comunidades para promover la salud
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Lo nrlmcro Que
tenemos nue

Inculur
Los buenos
h.itmos

Para prevenir enfermedades, mantener la salud
con o sin el apoyo de un proveedor de atenclon
médica




Conclusiones:

Para nosotros como enfermeros en formacion, es indispensable que sepamos dar
atencion pero, también es de suma importancia que sepamos dar promocion a la
salud, pues esto sera pauta para que el nimero de pacientes que ingresen a los
servicios de salud vayan en decremento; Los cambios en el estilo de vida de
nuestros pacientes que se consideran no saludables deben estar al por mayor

siempre.

La necesidad de cambiar nuestro estilo de vida y la manera de conseguirlo son dos
de las preocupaciones fundamentales de la politica actual, especialmente de la
politica sanitaria de los paises desarrollados y México no deberia de quedarse atras;
Varios de los grandes problemas que hoy afrontamos seran imposible de resolver,
mientras no se disefien e implanten estrategias que sean capaces de convencer a

la gente para que cambie algunos de los habitos de vida.

En muchos sentidos se trata de un nuevo orden de prioridades. El estado del
bienestar tradicional consistia, en gran parte en ocuparse de las consecuencias de
los problemas cuando ya habian ocurrido. La evidencia actual muestra que los
determinantes comunes a muchas enfermedades crénicas no transmisibles son la
ingesta excesiva o inadecuada, los niveles bajos de actividad fisica en casa, en el
trabajo y durante el tiempo de ocio, asi como la dependencia excesiva del transporte

mecanizado.

Por lo tanto, el bordaje integral de las causas de una alimentacién desequilibrada y
de una actividad fisica insuficiente, contribuiran a que, en el futuro, pueda invertirse
la tendencia en relacion a la obesidad y a enfermedades relacionadas como la
diabetes, la hipertension arterial, las enfermedades cardiovasculares, las
enfermedades respiratorias; ya que como sabemos, vivimos en un pais en donde
los malos habitos abundan y las enfermedades cronico degenerativas van de la

mano con ellos.
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