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Los estilos de vida
saludables

Verfables fisicas

La actividad fisica es una
importante alternativa para una
vida saludable, incluyendo no
tener dolores, no disminuir
nuestras capacidades,
mantenerse mentalmente
activoy no

reducir involuntariamente
huestras actividades.
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Variables secicles

La Organizacién 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”.
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mejeramiento de
la calidad de vida

Nutricién.Ejerciciofisico.
Respiracion.

Del alimento que ingerimos a
diario depende, en gran
medida, el grado de bienestar
que

tenemos, y también, cémo
nos sentiremos en el futuro.
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Variables
psicelogices

Las variables psicoldgicas son
procesos dificiles de estudiary
categorizar por las propiedades
que las caracterizan. Primero, los
procesos psicoldgicos son
procesos mentales y emocionales
intrapersonales que tienen una
organizacién dindmica vivida
internamente por los sujetos, son
mvus&bles a la observacién directa.
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Variables espliiftuales
El concepto de espiritualidad
ha ido cobrando cada vez maés
importancia, excedid 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.
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senala 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.
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Promecion de estlos de vide saludables

En la sociedad actual todo se mueve muy rapido y en ocasiones no L T
3 tenemos tiempo de ;
pensar si huestro estilo de vida y nuestros habitos nos ayudan a . Q.&
"0 [ éncontrarnos mejor. 1. Cuida tu alimentacién.2. Con el alcohol, jten %Mz o¥o S
‘ cuidado!.3. Deja de fumar.4. Haz deporte, jmuévete!.5. Cuida tu higiene.6. - » Y
é\ Duerme bien.7. {No te olvides de tu salud mentall. oI




