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Introducción 

Un estilo de vida saludable se refiere a llevar hábitos saludables que se asumen como propios. Estos hábitos saludables tienen un efecto positivo en el bienestar físico, mental y 

social. Dentro de estos hábitos saludables se puede encontrar: la alimentación, el descanso, la práctica de actividad física regular, consumo moderado de alcohol y capacidad 

para gestionar el estrés correctamente (1). Todo esto con el objetivo de mejorar la calidad de vida del individuo y evitar enfermedades a largo plazo (3). Dentro del término 

“estilo de vida saludable” se encuentra la palabra salud. La importancia de llevar un estilo de vida saludable radica en que se tendrá una mejor calidad de vida en general. Los 

estilos de vida saludable son considerados como factores determinantes del estado de salud de una persona (4). La salud es el resultado de los cuidados que el individuo se da a 

si mismo y a los que lo rodean. Dentro de los factores de riesgo para el desarrollo de una enfermedad crónica no transmisible (ECNT) están: una alimentación inadecuada, 

sedentarismo, obesidad, tabaco, alcohol, presión alta, glucosa alta y colesterol alto. Llevar un estilo de vida saludable disminuye considerablemente la posibilidad del desarrollo 

de una ECNT (4). 

 

 

 

 

 

 



 

  

UNIVERSIDAD DEL SURESTE 4 

 

 

 

  

Comprensión de 

enfermedades 

Modelos  

Enfermedades  

COVID-19 

Cognición social 

MCS 

Conductas de 

prevención  

Sida  

Cáncer  

Diabetes 

Impacto en la sociedad  

Impacto en sector salud  

Intervenciones psicológicas 

La cognición social es el conjunto de procesos cognitivos y emocionales mediante los cuales interpretamos, analizamos, recordamos y empleamos la información sobre el mundo social. 

Es una teoría construida en la valoración subjetiva de una determinada expectativa En términos de salud, el valor será el deseo de evitar la enfermedad o padecimiento, y la expectativa la 

creencia en que una acción posible de realizar prevendrá o mejorará el proceso. 

El modelo transteórico del cambio: De acuerdo con esta teoría, para que las campañas y programas de prevención obtengan el éxito esperado, deben tener presente la 

disposición hacia el cambio por parte de los destinatarios. 

Cardiovasculares e 

hipertensión  

Hipertensión, implica que la sangre que corre a través de las arterias lo hace con demasiada fuerza y ejerce presión sobres sus paredes. La hipertensión es el factor de riesgo más importante para la muerte 

cardiovascular a nivel mundial.  Más de la mitad de las personas que mueren de enfermedad coronaria y de infarto tenían hipertensión. 

En las personas con el VIH, la infección por el VIH y las infecciones oportunistas afines pueden afectar el cerebro y el sistema nervioso. Esto puede causar cambios en la forma en que 

una persona piensa y se comporta. Además, algunos medicamentos que se usan para tratar el VIH podrían tener efectos secundarios que afectan la salud mental de una persona. 

Cuando se le diagnostica cáncer a una persona, debe enfrentar la incertidumbre de si el tratamiento que le indicaron será para curarla o sólo para aliviar las molestias o 

prolongar su vida o de por qué el tratamiento la hace sentir tan débil y enferma en lugar de aliviarla 

Puede representar un estrés psicosocial que predispone a las personas con diabetes a presentar desórdenes psicológicos, como la depresión, o 

particularmente a largo plazo, la “quemazón” en relación a la diabetes.  

Provocó un multishock a una humanidad con múltiples enfermedades psicológicas, de mayor o menor severidad dependiendo de las circunstancias particulares de vida de cada 

persona y de cada colectividad.  

Con el apoyo de otras instituciones educativas, reforzó la atención a la salud mental durante la pandemia por COVID-19, a través de los servicios de apoyo 

como la Línea de la Vida en el teléfono 800-911-2000, para brindar todo el apoyo psicológico y orientación que requieren las personas. 

Con base en lo anterior, es posible proponer un conjunto de actitudes y acciones a realizar para mejorar los niveles de afrontamiento, cuidando y mejorando la salud psicológica 

de todas las personas: Asumir y aceptar la realidad del fenómeno sin minimizarlo ni maximizarlo, Darle seguimiento a la evolución de los datos desfavorables y favorables, Propiciar 

el desarrollo del sentido de comunidad, Desarrollar la convicción de contribuir entre todos a combatir la enfermedad y la pandemia del covid19, Eliminar la idea de que el miedo 

es la única forma de hacer que las personas se cuiden, Por diferentes medios electrónicos, mantener comunicación frecuente con familiares externos y amigos de confianza, 

Comprender la diversidad de reacciones y situaciones personales, familiares y comunitarias: no todo mundo puede quedarse en casa, aunque quisiera, entre otros. 
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Estilos de vida 

saludables  

Variables  

Calidad de vida 

Conducta del 

hombre con su 

salud  

Físicas  

Psicologicas  

Sociales  

Espirituales  

Promoción y 

estrategias   

El comportamiento saludable debe definirse como un comportamiento específico de salud desde la salud. El objetivo del comportamiento saludable debe ser 

la salud Biopsicosocial. La salud es un proceso que se manifiesta momento a momento como diferentes estados. La salud se ejerce cotidianamente y se 

práctica de manera dirigida y voluntaria. Debe enfocarse como proceso de un conjunto de diferentes factores, momentos, contextos y situaciones.  

La práctica cotidiana es el paso que se tiene que ir cubriendo para alcanzar los objetivos. Elementos para ubicar al comportamiento saludable como un proceso 

de salud. 

La actividad física 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. 

Las personas, se enfrentan de continuo a nuevas situaciones que les ofrecen la posibilidad de consumir bebidas alcohólicas, de fumar o de adoptar otras muchas 

conductas de riesgo 

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 

Se caracteriza porque amplía o va más allá del constructo de religión tradicional. El término espiritualidad ha sido utilizado más ampliamente en la asistencia de salud, cuyo 

objetivo ha sido aplicarlo tanto a personas de diversos credos religiosos como aquellos que no lo tienen. 

Los buenos hábitos de salud pueden permitirle evitar una enfermedad y mejorar su calidad de vida. Las siguientes medidas le ayudarán a sentirse y vivir 
mejor: Hacer ejercicio en forma regular y controlar el peso, No fumar, NO tomar mucho alcohol y evitarlo por completo en caso de tener antecedentes 
de alcoholismo, Utilizar los medicamentos recetados por su proveedor de atención médica según las instrucciones, Consumir una dieta saludable y 
equilibrada, Cuidar los dientes, Controlar la hipertensión arterial, Seguir buenas prácticas de seguridad. 
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Conclusion 
Los estilos de vida saludable hacen referencia a un conjunto de comportamientos o actitudes cotidianas que realizan las personas, para mantener su cuerpo y mente de una manera 

adecuada. De igual modo, el estilo de vida es la base de la calidad de vida, en el contexto de la cultura y del sistema de valores en los que vive y en relación con sus objetivos, sus 

expectativas, sus normas, sus inquietudes. Los estilos de vida están relacionados con los patrones de consumo del individuo en su alimentación, de tabaco, así como con el 

desarrollo o no de actividad física, los riesgos del ocio en especial el consumo de alcohol, drogas y otras actividades relacionadas y el riesgo ocupacional. Los cuales a su vez son 

considerados como factores de riesgo o de protección, dependiendo del comportamiento, de enfermedades transmisibles como de las no transmisibles como la Diabetes, 

Enfermedades Cardiovasculares, Cáncer, etc. 

La estrategia para desarrollar estilos de vida saludables radica esencialmente, en el compromiso individual y social que se tenga, sólo así se satisfacen necesidades fundamentales, 

se mejora la calidad de vida y se alcanza el desarrollo humano en términos de la dignidad de la persona.  

En conclusión, se tienen que llevar a cabo por lo menos estos 5pasos para llevar una vida saludable sostenible a largo plazo  

1. El primer paso es: Establecer un objetivo claro: ¿Qué se quiere lograr?, ¿Cómo se va a lograr? y ¿En cuánto tiempo se quiere lograr? Sin este objetivo claro será imposible empezar.  
2. Proponer metas semanales de los cambios que se quieren hacer para mejorar la salud y calidad de vida. Cada semana es recomendable plantear nuevas metas y analizar las metas 

anteriores. 
3. Empezar el cambio progresivamente, hacer cambios pequeños que tendrán un gran impacto en la salud. Empezar a incluir frutas en los desayunos y/o refacciones, verduras en almuerzo 

y cena, empezar con una caminata de 30 min 3 veces a la semana, disminuir la ingesta a alcohol semanal, disminuir el consumo de comida chatarra a 1 vez a la semana.  
4. Una vez estos pequeños cambios sean parte del estilo de vida ir incorporando nuevos hábitos. Ahora además de la caminata incorporar 2 días a la semana de pesas y aumentar el tiempo 

de la caminata, establecer una rutina para dormir, incorporar alimentos nutritivos nuevos (quinoa, leche de almendra sin azúcar, panqueques de avena, lasaña de succhini) ser creativo y 
buscar recetas nuevas.  

5. Seguir puliendo el estilo de vida saludable, es recomendable llevar un diario en donde se pueda anotar los cambios que se han visto al paso del tiempo. Por ejemplo: menos reflujo, 
menos dolor de espalda, mejor estado de ánimo, mejor descanso, más energía, etc. Esto será una gran motivación para seguir con la vida saludable. Es importante saber que siempre 
existe la posibilidad de no lograr cumplir con el estilo de vida establecido por algún motivo como: viajes, fiestas o eventos. La clave esta en retomar todo lo adquirido al paso del tiempo y 
no olvidar la vida sana y saludable que se logró llevar. Al retomar lo ideal es hacerlo progresivamente como se inicio con el cambio.  

 

https://doktuz.com/wikidoks/enfermedades-y-condiciones/diabetes.html
https://doktuz.com/wikidoks/enfermedades-y-condiciones/cuidate-del-cancer.html
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