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VARIABLES DEL ESTILO DE VIDA SALUDABLE

La Organizacién Mundial de la Salud define los estilos

de vida saludables como una "Forma general de vida
basada en la interaccién entre las condiciones de vida

en un sentido amplio y los patrones individuales de
conducta determinados por factores socioculturales y

caracteristicas personales”.

ACTIVIDAD FISICA

la actividad fisica es

cualquier movimiento
corporal que requiere
mds energia que estar en
reposo Yy que hace
trabajar  los  musculos.
Puede ser moderada o
infensa, y puede
realizarse en el fiempo
de ocio, para

desplazarse, trabajar o
hacer tareas domésticas.

ejemplo
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FISICA

SUENO

El suvefio es un

‘estado de descanso

y inconsciencia
relativa  que se
alierna  con o
vigilia y es un

proceso  biolégico
complejo que
cumple  funciones

importantes para el
cuerpo

ejemplo

ALIMENTACION  HIGIENE PERSONAL

Comer sano
duranie foda la
vida previene de
sufrir
desnutricién,
obesidad, asf
como diferentes
enfermedades no
transmisibles
como la diabetes.
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La higiene personal
esta constituida por el
conjunto de cuidados
que necesita nuestro
cuerpo para aumentar
su vitalidad y
manfenerse en  un
estado saludable. Es
el concepto bdsico
de aseo, limpieza y
cuidado de nuestro
cuerpo.

ejemplo

SO0CIAL

Es la continuidad de hdbitos
saludables  implementados
para  mejorar  nuestra
calidad de vida, la
bisqueda del equilibrio en
la salud.

ejemplo
AMIGOS
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MEDTIOS DE COMUNICACION O LA
SOCIALIZACION DE LA ESCUELA

FAMILIA

PSICOLOGICA

Una variable psicolégica
que puede influir en un
estilo de vida saludable es
la  expresion de los
senfimientos. No expresar
los  sentimientos puede
generar estrés, que puede
afectar la vida personal y

profesional.

la salud mental es un
estado de bienestar
psicologico que permite

que las personas hagan
frente a los momentos de
entres de vida, desarrollar
todas sus habilidades,
poder aprender y trabajar
de manera adecuada.

ejemplo
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ESPIRITUAL

Tener buena salud
espifitual significu mostrar
amor hacia uno mismo y
hacia los demds. También
se asocia a una sensacion
de  paz interior vy
satisfaccién. Tiene que ver
ademds con valorar la vida
y estar agradecido por lo
que se liene.

ejemplo

amor propio AT e aveeo

sensacion de paz inferior y
satisfaccion
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