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

Estrategias de mejoramiento de la calidad
de vida

LOS ESTILOS DELOS ESTILOS DE
VIDA SALUDABLESVIDA SALUDABLES

Se considera actividad física cualquier
movimiento corporal producido por los

músculos esqueléticos que exija gasto de
energía.

Un bienestar psicológico elevado como un
estilo de vida más saludable se encuentran

estrechamente relacionados con un concepto
del yo-físico más positivo y elevado.

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 por la profunda religiosidad, la
dedicación al servicio de la religión y los

miembros de una comunidad y, la enseñanza
de las tradiciones de la fe a través del

testimonio de vida.

Debemos señalar que una buena calidad de sueño
no sólo constituye un factor determinante de la

salud, sino que además supone un elemento crucial
en una buena calidad de vida.

NUTRICIÓN.
EJERCICIO FISICO.

RESPIRACIÓN

https://www.revistadiabetes.org/estilos-de-
vida/ejercicio/como-superar-las-barreras-
fisicas-y-psicologicas-para-realizar-ejercicio-

en-las-personas-con-diabete

Before you continue. (s. f.-b).
https://www.google.com/search?

q=variables+psicologicas&tbm=isch&ved=2ahU
KEwjYvZKLpIGDAxVn5skDHQhvDjEQ2-

cCegQIABAA&oq=VARIABLES

https://jesusgaxiola.com/nuevas-
variables-que-marcan-a-las-

sociedades-post-covid/

https://www.cuerpomente.com/salud-
natural/terapias-naturales/experiencias-

despertar-espiritual_2639

Gaceta UNAM.
https://www.gaceta.unam.mx/abusar-del-

uso-de-dispositivos-moviles-afecta-la-
calidad-del-sueno/

Before you continue. (s. f.). https://www.google.com/search?
sca_esv=589281839&sxsrf=AM9HkKmtDUPbPlfCxndcRhZ1QudaY
UrU3A:1702087417743&q=nutricion&tbm=isch&source=lnms&sa=X&
ved=2ahUKEwil4KTfoYGDAxXTH0QIHUfhAiEQ0pQJegQIDBAB&biw=

1366&bih=651&dpr=1#imgrc=aMjk8mpeTFCrNM


