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Variales sociales importancia de
los determinantes sociales de la
salud, definidos por la organizacion
mundial de la salud, y subraya que
as condiciones de vida impacta
directa mente en la salud.

/Respiracién diafragmatica R

profunda, la eficacia de |Ia
Respiracion  Diafragmatica  (RD)
segln Schwartz (1987) para inducir

un estado de relajacion generalizada.
La practica de la RD se vincula con la

disminucién del arousal simpatico,
estabilidad emocional, control sobre
el ambiente, calma y ausencia

Kelativa de estresores. ‘fg@v
/Relacic’m conducta del hombre con saluh

el comportamiento saludable como
cualquier otro comportamiento se
adquiere, se aprende la salud como
proceso implica identificacion, atencion,
adquisicidn, practica mantenimiento vy
desarrollo. El comportamiento saludable
debe definirse como un comportamiento

ﬂ calidad de suefio conh

factores relevante de la calidad
de vida, el suefio, que ocupa
aproximada mente un tercio de
nuestra vidas, es crucial para la
calidad de vida. La calidad del
suefio estd relacionada con la
salud fisica, mental y social,
afectando aspectos como el

\especifico de salud desde la salud. /

\deterioro funcional. /

Los estilos de
vida saludable

Esﬂlo
saludable
/

Ny t

/Promocién de estilos de vih

saludables, en la sociedad actual todo
se mueve muy rapido y en ocasiones
no tenemos tiempo de pensar si
nuestro estilo de vida y nuestros
habitos nos ayuda a encontrar mejor.
Tener salud no es solo presentar
enfermedades, si no tan bien gozar
de cierta calidad de vida en relacidn

Q)n diversos ambitos /

KEstrategias de mejoramiento de la calidad\

de vida, la importancia de la nutricidn,
ejercicio fisico y respiracién en la mejora de
la calidad de vida en la dimensidn fisica. Se
destaca que la alimentacion diaria influye en
el bienestar a nivel celular y metabdlico
afectando el proceso de envejecimiento.

Dimensién social, la dimensién social se
organiza en torno a la interaccidén con
otras personas. La dimension social vy
colectiva de las personas es tan
importante como la dimensién somatica o
la psiquica.
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incluyendo no tener dolores,

actividades.

\

Variable fisica es una importancia
alternativa para una vida saludable,

disminuir nuestras capacidades,
mantener mental mente activo y no
reducir involuntaria mente nuestras
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