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Los hombros no deben moverse hacia
arriba ni el pecho expandirse hacia
afuera-Promover un estado de relajacién Ejer'cicio fisico
generalizada.

-Incrementa o estabiliza la temperatura
periférica

-Ayudar cuando se sufre de dolores de
cabeza, ansiedad, presién arterial alta,

etcétera. ’f 'f v
"':‘"‘?-

. . . -Mantener el peso. 0 7
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pasamos cerca de un tercio de nuestra
Respuracnon vida durmiendo.

alta. -Reducir el riesgo de Actividad fisica—> Importante alternativa para una vida
diabetes tipo 2 saludable

-Ataque cardiaco “
- Accidente cerebrovascular ¥ = Un bienestar psicoldgico elevado como un
y varios tipos de cdncer @ estilo de vida mds saludable se encuentran
[J Q, yi ;‘7' 0 _Reducir el dolor de la ] estrechamente relacionados con un concepto
artritis y la discapacidad del yo-fisico mds positivo y elevado.

i asociada con esta afeccion.
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DE LA CALIDAD DE VIDA Variablec cocialec

Enfoca los procesos que | < VOITAVYED OVSINAVED
relacionan el cuerpo y la \ \ ci .

. ircunstancias en que las personas nacen, crecen,
mente 'y nos permite T i & trabajan, viven y envejecen, incluido el conjunto
conocernos mejor a partir ‘: CONCIENCIA | tos Esrttos oE VIOA " it (R Ak  mds amplio de fuerzas y sistemas que influyen

sobre las condiciones de la vida cotidiana
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s con la religion y la espiritualidad o secularidad

' de nuestro estado i B
| i eOHMATICA

corporal: los sentidos y el '
movimiento, sistema :
nervioso, la estructura :
musculo-esquelética, etc. |
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salud mental positiva y los
valores humanos.

{}: BELACION DE LA CONDUCTA : Bimary : PROMOCION DE ESTILOS | indicadores de salud

| DEL HOMBRE CON SU SALUD | ! DE VIDA SALUDABLES

de religion y los indicadores positivos
de salud mental, sino también lo
secular (laicismo) como elementos de
su definicion.
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Mantenernos saludables va mucho
mds alld de la ausencia dei
enfermedades, y tiene mucho que
ver con sencillas acciones que

espiritualidad, lo que
asegura una
confirmacion positiva
entre estas dos
variables.

Figura 3, Version tautologica moderna de espiri b
tualidad

El comportamiento saludable como
cualquier ofro comportamiento se
adquiere, se aprende, la salud como
proceso  implica  identificacion,
atencion,  adquisicion,  practica,
mantenimiento, y desarrollo, objetivo
del comportamiento saludable debe
ser la salud Biopsicosocial.

Esta versién conceptualiza la
comparacion de la salud
mental y fisica de los que son
"espirituales religiosos", los
que son "espirituales, pero
no religiosos", y los que son
"completamente seculares"

estdn bajo nuestro control, como
por ejemplo hdbitos relacionados
con la alimentacion, hacer deporte,
el suefio (dormir bien) o la higiene.
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Figura 4. Version clinica moderna de espiritualidad



