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Estilos de vida saludable 

Variables físicas 

¿Qué es? 

 CONSIDERADA COMO CUALQUIER MOVIMIENTO CORPORAL PRODUCIDO 

POR LOS MÚSCULOS ESQUELÉTICOS QUE EXIJA GASTO DE ENERGUIA 

Beneficios: 

 Mejora la salud y contribuye a la calidad de vida psicológica y sociable 

Influye 

• No tener dolores 

• Aumentar capacidades 

• Mantenerse mentalmente activo 

• No reducir actividades  
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Variables psicológicas 

RAZONES PARA LLEVARLO A CABO: 

Los factores socioculturales., como el estar en paz consigo mismo, la 

armonía interior y bienestar psicológico cuya consecución suele justificar 

esfuerzos y sacrificios.     

Importancia: 

 una forma de vivir más sana 

 ayuda a tomar conciencia por mejorar el estilo de vida, aumentar el estado psicológico 

y mejorar el auto concepto 

 detectar y diagnosticar de forma eficiente, económica y ajustada los casos que 

demandan una atención preventiva   
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VARIABLES SOCIALES     

La OMS define los determinantes sociales de la salud (DSS) como: 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 

Es necesario adoptar mejores medidas intersectoriales para influir en las políticas, los planes, la 

legislación y los reglamentos que abordan los determinantes sociales de la salud, así como en la 

acción conjunta en este sentido más allá del sector de la salud 
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VARIABLES ESPIRITUALES 

Con más de 1, 200 estudios sobre la espiritualidad y religión en el área de salud 

en los últimos años se ha encontrado una fuerte relación entre religiosidad 

espiritualidad y salud física y mental en todo tipo de enfermedad. Incluso se ha 

abordado en procesos de divorcio y crisis emocionales 

VERCION TRADICIONAL: 

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 

VERCION MODERNA: 

Se caracteriza porque amplía o va más allá del constructo de religión 

tradicional. Esto abre entonces una nueva categoría de "personas 

espirituales, pero no religiosas" 
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CALIDAD DE SUEÑO COMO FACTOR 

RELEVANTE EN LA CALIDAD DE VIDA  

La calidad de sueño se refiere al 

hecho de dormir bien durante la 

noche y tener un buen 

funcionamiento durante el día y 

no solamente es importante 

como factor determinante de la 

salud, sino como elemento 

propiciador de una buena calidad 

de vida 
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Estrategias de mejoramiento 

de la calidad de vida 

REALIZA ACTIVIDAD FICICA   

INCORPORAR FRUTAS Y 

VERDURAS 

MANTENERNOS MOTIVADOS 

CONTACTO CON LA NATURALEZA 

MANTENER UN ENTORNO CONFORTABLE    

VIDA ACTIVA, OPTIMISTA Y CON 

BUEN HUMOR     
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CONCIENCIA SOMATICA 

capacidad del ser humano de centrar 

voluntariamente la atención sobre Su 

proceso somático. Se trata de una actitud 

de escucha hacia nosotros mismos, que 

desarrollamos a medida de la continua 

evolución de los procesos orgánicos del 

cuerpo, el entorno y la formación del 

propio yo. 
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RESPIRACIO DIAFRAGMATICA O 

PROFUNDA  

Schwartz (1987) Señala que la eficacia del RD para Promover un estado de relajación 

generalizada. Además, está vinculada Psicológicamente con Estabilidad emocional Sentido de 

Control Sobre el ambiente, calma, alto nivel de actividad mental y Física y ausencia relativa de 

estresares 
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Dimensión socia 

En el ámbito de la enfermería, la dimensión social implica 

comprender y abordar las influencias sociales en la salud y el cuidado. 

Esto incluye factores como el entorno familiar, cultural y comunitario 

que impactan la salud de los pacientes. Además, implica establecer 

conexiones empáticas y efectivas para brindar un cuidado integral 
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Relación de la conducta del 

hombre con su salud 

La relación entre la conducta humana y la 

salud es profunda. Hábitos como la dieta, el 

ejercicio y el manejo del estrés influyen 

significativamente en el bienestar físico y 

mental. 

Claro, la calidad del sueño, la gestión 

emocional y las relaciones sociales también 

desempeñan roles clave. Decisiones positivas 

en estos aspectos tienden a mejorar la salud 

general, mientras que comportamientos 

negativos pueden tener efectos adversos a 

largo plazo. En resumen, el equilibrio de la vida 

cotidiana impacta directamente en la salud 
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Promoción de estilos de 

vida saludables 

La definición de salud de la Organización Mundial de 

la Salud hace referencia a un estilo de vida 

saludable, que incluya la alimentación, el ejercicio 

físico, la prevención de la salud, el trabajo, la 

relación con el medio ambiente y la actividad social. 

Desde el área de nutrición de FIAB hemos 

desarrollado materiales, tanto en el ámbito de la 

nutrición, como de la actividad física para contribuir 

al bienestar de las personas. 

 

 


