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VARIABLES FISICAS
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LA ACTIVIDAD FISICA REGULAR ES IMPORTANTE
PARA LA BUENA SALUD EN ESPECIAL SI ESTA
INTENTANDO BAJAR DE PESO O MANTENER UN
PESO SALUDABLE.

CJAL BAJAR DE PESO, UNA MAYOR ACTIVIDAD FiSICA
AUMENTA LA CANTIDAD DE CALORIAS QUE SU
CUERPO QUEMA.



HACER EJERCICIO DE MANER Y
CONTROLAR EL PESO.

NO FUMAR .
EVITAR EL CONSUMO EXCESIVO DE ALCOHOL.

TOMAR LOS MEDICAMENTOS RECOMENDADOS POR
UN PROFESIONAL DE LA SALUD.

AL QUEMAR CALORIAS MEDIANTE LA ACTIVIDAD
FISICA Y REDUCIR A LA VEZ EL NUMERO DE
CALORIAS QUE CONSUME, SE ORIGINA UN DEFICIT
CALORICO QUE SE TRADUCE EN PERDIDA DE PESO.




LAS PERSONAS, MUY EN ESPECIAL DURANTE
EL PERIODO DE LA ADOLESCENCIA, SE
ENFRENTAN DE CONTINUO A NUEVAS
SITUACIONES QUE LES OFRECEN LA
POSIBILIDAD DE  CONSUMIR BEBIDAS
ALCOHOLICAS, DE FUMAR O DE ADOPTAR
OTRAS MUCHAS CONDUCTAS DE RIESGO.

POR MUCHAS Y VARIADAS QUE SEAN LAS
RAZONES PARA LLEVAR UN ESTILO DE VIDA
SALUDABLE, SON SIMULTANEAMENTE MUY
FUERTES LOS FACTORES SOCIOCULTURALES
QUE JUEGAN EN CONTRA DE LOS BUENOS
PROPOSITOS DE HACER MAS EJERCICIO, DE
REDUCIR LA INGESTA DE ALCOHOL O DE
ALIMENTOS, DE LLEVAR, EN DEFINITIVA, UNA
VIDA MAS SANA.
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+ TAMBIEN RESULTAN MUY APRECIADOS EN
NUESTRA SOCIEDAD LOGROS COMO EL ESTAR EN
PAZ CONSIGO MISMO, LA ARMONIA INTERIOR Y EL
BIENESTAR.




+ PSICOLOGICO CUYA

CONSECUCION SUELE
JUSTIFICAR ESFUERZOS Y
SACRIFICIOS PERO AL
MISMO TIEMPO VIVIMOS
EN UNA CULTURA

HEDONISTA QUE
TRANSMITE MENSAJES A
FAVOR DE LA

SATISFACCION INMEDIATA
DE LOS IMPULSOS.
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son caracteristicas que pueden fluctuar n
en el comportamiento y desarrollo de otras variables.
Algunos ejemplos de variables sociales son:

» Nivel de educacion
» Nivel econdmico

» Clase social

» Género

» Mercado lingistico
» Procedencia.







Iconcepto de espiritualidad ha ido
mas importancia, excedio los limites de la religion y de
la moral, especialmente en el mundo Version
tradicional-histdérica de espiritualidad




espiritualidad la  secularidad
(laicidad) son recursos que pueden
promover valores morales,
conexiones con otros, tranquilidad,
armonia, bienestar, esperanza, rasgos
positivos de caracter y estados
mentales positivos como el propdsito
y significado de la vida.



» La

version tradicional-
historica de espiritualidad
puede ser estudiada
usando los métodos de
investigacion de  las

ciencias sociales y
conductuales occidental,
hasta convertirse

ampliamente  por el
campo de la salud



PROMOCION DE ESTILO DE VIDA

SALUDABLE

» forma de vida que se basa
en la interaccion entre las
condiciones de vida y los
patrones de  conducta
individuales. La promocion
de la salud es un elemento
clave para fortalecer los
sistemas de salud vy
garantizar la salud de las

personas, familias y : o ..
comunidades. | l"lnA!




PROMOCION DE ESTILO DE VIDA SALUDABLE

—
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Algunas medidas que pueden /. EVITA HABITOS NOCIVOS g
ayudar a promover estilos de 1

Vida SaIUdabIeS son: ADORTA PRACTICAS SALUDABLES Y EXTIENDE TU EXPECTATIVA DE VIDA

v" Hacer ejercicio de manera @Evm ‘REUUCE muonm
regular y controlar el peso. o Y '
v" No fumar .“‘,
v Evitar el consumo excesivo de .ot
alcohol
v" Tomar los medicamentos QFOME"'A
recomendados por un » ST
ESTILO D VIDA SALUDADLE AROYO PROSESONAL

profesional de la salud T e il
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+ Una dieta sana a lo largo de \
g ‘

la vida puede ayudar a
prevenir la malnutricidn,
enfermedades no
transmisibles y trastornos.
Sin embargo, los habitos
alimentarios han cambiado
debido al aumento de Ia
produccion de alimentos
procesados, la urbanizacion
y los cambios en los estilos
de vida.







ESTRATEGIA DEL
MEJORAMIENTO




INGERIMOS A DIARIO
DEPENDE, EN GRAN MEDIDA,
EL GRADO DE BIENESTAR
QUE TENEMOS, Y TAMBIEN,
COMO NOS SENTIREMOS EN
EL FUTURO, YA QUE ESTA
DETERMINA LO QUE OCURRE
EN NUESTRO CUERPO A
NIVEL CELULAR Y
METABOLICO, DONDE SE
ORIGINAN LOS PROCESOS
VITALES.



ONDE SE ORIGINAN LO
ENVEJECIMIENTO PUEDE RETRASARS SE EN
FUNCION DE LOS NUTRIENTES QUE INCORPORAMOS DIA A
DIA




XISTEN
CONTUNDENTES ACERCA DE
QUE LA PRACTICA REGULAR
DE EJERCICIO CONSTITUYE
UN FACTOR PROTECTOR DE
LA SALUD  FISICA Y
EMOCIONAL, ADEMAS DE
QUE RETRASA EL
ENVEJECIMIENTO.

EJERCICIO FISICO

EVIDE AS I




S CASOS DUCI ,
CUAL TAMBIEN SUCEDE CON LA
OSTEOPOROSIS, LAS
AFECCIONES CARDIACAS, LA
PROBABILIDAD DE DIABETES, LA
ARTERIOESCLEROSIS. OCURRE
UNA CAIDA DE LA PRESION
SANGUINEA  DESPUES  DEL
EJERCICIO, POR DEBAJO DE LOS
NIVELES DE REPOSO
(APROXIMADAMENTE A LA
MEDIA HORA DE FINALIZADO EL
EJERCICIO)




A REGULACION
RESPIRATORIA ES
ESENCIAL PARA
MANTENER LA SALUD
PSICOFISICA; LA FORMA
EN QUE RESPIRAMOS
AFECTA NUESTRA
MANERA DE PENSAR,
DE SENTIR Y DE
COMPORTARNOS, Y
VICEVERSA

Inhala lenta 1

3 iy
El abdomen =
se levanta




LA VENTAJA ES QUE SE LA PUEDE
CUALQUIER SITUACION PARA INDUCIR UN
ESTADO DE TRANQUILIDAD. ADEMAS, ESTA
VINCULADA PSICOLOGICAMENTE CON
ESTABILIDAD EMOCIONAL, SENTIDO DE
CONTROL SOBRE EL AMBIENTE, CALMA, ALTO
NIVEL DE ACTIVIDAD MENTAL Y FISICA, Y
AUSENCIA RELATIVA DE ESTRESORES




RECIBIR
NATURALES,

ACERCARNOS A LAS
PLANTAS, EL  AIRE
FRESCO Y EL SOL NOS
VA A AYUDAR MUCHO
PARA MANTENER UN
EQUILIBRIO  MENTAL,
SOBRE TODO EN LOS
MOMENTOS EN QUE
TENEMOS QUE
PERMANECER EN CASA.

ESTIMULQOS



“GUARDADOS” DURANTE LA
CUARENTENA, BUSQUEMOS
AQUELLOS MOMENTOS O RINCONES
DONDE PODAMOS CONECTAR UN
POQUITO CON EL AMBIENTE
NATURAL: ALGUNA PLANTA DE
INTERIOR, UN POCO DE AIRE
FRESCO, UN RINCON DONDE LLEGUE
UN POCO DE SOL, O UNA VUELTA
POR UN PARQUE DURANTE LOS
HORARIOS PERMITIDOS, CON
TAPABOCAS Y RESPETANDO LA
DISTANCIA SOCIAL
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