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4.1 ables fisicas La actividad fisica es una importante & ‘.I nll- i &
alternativa para una vida saludable, incluyendo no tener N - "
dolores, no disminuir nuestras capacidades, mantenerse ala
mentalmente activo y no reducir involuntariamente nuestras & 3 v g

actividades. - -
; "

4.2 Variables psicoloégicas =X

Por eso mismo es relevante identificar qué
mecanismos psicolégicos se asocian con el
mantenimiento de un estilo de vida
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adecuado tanto para la salud fisica como
psicolégica. También resultan muy
apreciados en nuestra sociedad logros

como el estar en paz consigo mismo, la
armonia interior y el bienestar psicologico.

4.3 Variables sociales

Para superar los obstaculos y lograr progresos, es o
indispensable que las politicas sociales reconozcan '

5
la funcion de género como un fuerte determinante \zf
estructural de la salud. Al mismo tiempo, las -
mujeres corren un mayor riesgo que los hombres de
ser pobres, desempleadas o estar contratadas en
trabajos que no ofrecen prestaciones de atencion

de salud.

4.4Variables espirituales

El concepto de espiritualidad ha ido cobrando cada
vez mas importancia, excedio 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. el
constructor de religion y los indicadores positivos
de salud mental, sino también lo secular.

4.5La calidad de sueino como factor relevante de la calidad de
vida

El sueno constituye un estado de suma relevancia para el ser

humanoj; prueba de ello es que pasamos cerca de un tercio de

nuestra vida durmiendo. Debemos seinalar que una buena

calidad de sueiio no sélo constituye un factor determinante de -
la salud, sino que ademas supone un elemento crucial en una

buena calidad de vida



4.6 Estrategias de mejoramiento de la calidad de vida . _ .ﬁ. y

?
Del alimento que ingerimos a diario depende, en gran ° 'éég: : i(’
medida, el grado de bienestar que tenemos, y
también, como nos sentiremos en el futuro. Existen \._;j e i 3
evidencias contundentes acerca de que la practica / AN \
regular de ejercicio constituye un factor protector de & 42 £ @&
la salud fisica y emocional, ademas de que retrasa el - :/
envejecimiento. La regulacion respiratoria es esencial J//’ /

para mantener la salud psicofisica

y profundamente

“. gire hasta ’ / R4 Exhal

4.7 Respiracion diafragmatica o profunda

Ademas, esta vinculada psicolégicamente con
estabilidad emocional, sentido de control
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B s | sobre el ambiente, calma, alto nivel de
B, da actividad mental y fisica, y ausencia relativa
¢ Elabdomen i 4
Jy clevon A de estresores. La ventaja es que se la puede

utilizar en cualquier situacion para inducir un
estado de tranquilidad.

4.8 Conciencia somatica

La conciencia somatica enfoca los procesos : ‘«’
que relacionan el cuerpo y la mente y nos » d V‘
permite conocernos mejor a partir de nuestro ' \

estado corporal: los sentidos y el movimiento. =

Las posturas y las emociones negativas que
surgen de esta situacion pueden convertirse
en placer, vitalidad, motivacion, creatividad,

comunicacion e implicacion para un cambio
positivo y la mejora de nuestras acciones.

4.9 Dimension social

GH W ﬂ ” ﬂ La dimension social se organiza en torno a la

"d: I e ‘j ‘ interaccion con otras personas. Enfatiza en la
% o N 3 diversidad de aspectos que permiten a la persona
H Pl interactuar con otras personas, para lo que son

"' . esenciales la existencia de otros con conciencia de si
e mismos, lenguaje y la intencion de comunicar

4.10 Relacion de la conducta del hombre con su salud

@ ¥ ) :
El comportamiento saludable como cualquier otro @
comportamiento se adquiere, se aprende, La salud )] > '
como proceso implica identificacion, atencion, v -+ B
adquisicion, practica, mantenimiento, y desarrollo.
o 4.11 Promocion de estilos de vida 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 ayudan a

encontrarnos mejor. Tener salud no es solo no presentar



