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LOS ESTILOS DE
vidavida

saludablessaludables  
Variables físicas:

a actividad física es una importante alternativa
ara una vida saludable, incluyendo no tener
olores, no disminuir nuestras capacidades,

mantenerse mentalmente activo y no reducir
nvoluntariamente nuestras actividades

variables sociales:

Estas fuerzas y sistemas incluyen políticas y
sistemas económicos, programas de
desarrollo, normas y políticas sociales y
sistemas políticos. 

La calidad de sueño como factor relevante
de la calidad de vida

El sueño 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 quizá como
consecuencia del ritmo de vida que caracteriza a
las sociedades industrializadas, los trastornos
del sueño suponen una de las alteraciones más
preocupantes en la actualidad

Dimensión social 

La dimensión social se organiza en torno a la interacción con
otras personas. Es el impulso genético que la lleva a constituir
sociedades, generar e interiorizar cultura, Enfatiza en la
diversidad de aspectos que permiten a la persona interactuar
con otras personas, para lo que son esenciales la existencia
de otros con conciencia de sí mismos

Conciencia somática

La conciencia somática enfoca los procesos que relacionan el cuerpo y
la mente y nos 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.

variables espirituales:
El concepto de espiritualidad ha ido cobrando cada
vez más importancia, excedió los límites de la
religión y de la moral, especialmente en el mundo
occidental, hasta convertirse en un constructo
estudiado ampliamente por el campo de la salud

Variables psicológicas:

Las personas, muy en especial durante el
periodo de la adolescencia, se enfrentan
decontinuo a nuevas situaciones que les ofrecen
la posibilidad de consumir bebidas alcohólicas,
de fumar o de adoptar otras muchas conductas
de riesgo.

 Respiración diafragmática o profunda

La ventaja es que se la puede utilizar en cualquier
situación para inducir un estado de tranquilidad. Los
estudios realizados indican que la práctica de la RD
incrementa o estabiliza la temperatura periférica

Relación de la conducta del hombre con su
salud

El comportamiento saludable como cualquier otro
comportamiento se adquiere, se aprende, La salud como
proceso implica identificación, atención, adquisición, práctica,
mantenimiento, y desarrollo, Establecerla como hábito:
Ejercerla de manera práctica y constante identificando
constantemente los beneficios y posibilidades
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