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variable fisicos

La activedad fisica »s fumdamental para mantener una vida
saturiabile, ya que previene dolores. mepora las Capacidedes

fsicas v mentalos, v comtribmye a la cafdad de vido, Su

prosmocion s ha comvertido o+n un objetivo clave on Las
politicas edicativas de muchos palses desamollados, v se ha

demosirada (que & sjercicko regular reduce hidbdios nocives

en adolescenbies, favoreciendo su desarrollo personal y

—
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I a & wn Laclor de mesgo sighifcaliva para la moriatndad global,

Va riables fiSiGas enfatiza gue b actividad fskca reguler no solo ayuda a controlar el

pemig, WD que  Lamdeen disminuye @ mesgo de enfermedades

g " . m cardiovasculsres. disbetes v tlros problemas de sahid Se recommienda

alomurs  graduakmente entre 150 minutes de activedad  serdbica
‘J # , - moderada o T mmuotos de actvidaed wigorosa a @ svemana para
{.". '#-? '. mantener un peso saludable, slendo nsevesanio combinaria con U
A adecumin para perder pasa de manera electiva

#

Aariable psicologicos

Las personas, muy en especial durante el periodo
ile la adolescencia, se enfrentan de conbinuo a

nuevas situaciones gue les ofrecen la posibilidad
de consumir bebidas alcohdlicas, de fumar o de
adoplar otras muchas conduclas de riespo
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.
— Sl rasjuato e [T e iy il ay i e wksddes v plribuitos Fasr o
- propeos qud varla a b largo del desartollo evohdiva de manera
= i | il eretile guira cada uie ide kas dos AT | o ferogra mas b
- mlervencian e owecwal deberian pones de relieve v avudar a tomar
. w fate e e ue un esfeerro personal por mejorar el estilo de vida
- v & resultar rentable por sus repercusiones. positivas no solo o ls
. sabued Nimica, smo tamibsen an la salud pacolagica: va a aumentar o

I benestar psicologs o, va 3 mejorar & auteconcepsto,
ﬁ

Variable social |

La Crgangacion Yiundiad e la Salud define ios determinantss
v isles, de La salud {DSS) como “las circumstanoias o0 gue Las
personas nacen cracen. frahajan, viven y emvegecen, inchuido =l
compirdo mas ampho de feerzas v sistemas que inflhuyen sobre
las condicsonies. Esto bene implicooones graves para la Region
pues ks pobreza repercute directoment2 sobre o acceso a la

¥ :'I.I. 1 gy

Al shordar los determmant ey sor lales de ahed o ha hechn
¢ larameni e [ine Apsr s ELTAIR g BT = b= Li morinrm mivdkises ot

I3 naceptahilidad de s marcadas inegusdades on materia de
’ s walud % B il ooma ileres o himans, Ln oemulo cada ser
T i ' mayor e prochas ha dado lugar & ks acckdn intensificads en toda

o eagiid Lo sl de sahad con una pateoapacoon notable 2 nivel
o - narwnal en la Repon de las Amenicas

variable espiritual

El concepto de espiritualidad b ido m-hr-:mdu mda VET
méds importancia, excedio los limiles de la religion v de
la moral, especialmente en el mundo ocoidental, hasta
comvertirse en un constructo estikdiado amphamente
por el campo de la salud (Koenip. 2008), Se caracterra

por la profunda refipwosidad, la dedicacion al servicio de
Ia religion vy los miembiros de una comunmidad v, 1a

enset@anza e las tradioones de la e & travies diel
testimonio de vida.
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ESTRATEGIAS DE

MEJORAMIENTO DE LA CALIDAD
DE VIDA

Del alimento que ingerimos a diarlo depende, en gran
medida, el grado de bienestar que tenemaos, y tambien,
camo nos sentiremos en el future, Aundgue ne existe una
dieta (deal que pueda aplicarse a todo el mundo, ya gue
cada individuo tiene necesidades distintas, en funcion
de su edad, sexo, tamanio corpordl, dactividad fisica,
naturaleza del trabajo que realiza, ete., hay mas de 40
nutrientes que son hasicos para mantener un estado de

sglluel equilibrado,

La commida diarna determina lo que
pcurre en nuestro cuerpo a nivel
celular y metabolico, donde se originan
los procesos vitales. Asi, el de
envejecimiento puede retrasarse o
acelerarse en funcion de los nutrientes
que incorporamos dia a dia

Asimismo, contribuye a romper el
circulo vicioso retro alimentante, de
inactividadincapacidad o reducida
juncionabdad fisica. El estres agudo
0 crontco se reduce, ¥ hasta puede
ser eliminado, a traves del

mommiento adecuado y regular.
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Existen dos tipos fundamentales de
gjercicio: el aerdbico, basado en el
movimiento repetitivo de grandes

grupos musculares, que comprende

actividades tales como caminar, andar
en bicicleta, correr v nadar; y el
anaerobico, como levantar pesas.

La regulacion respiratoria es esencial
para mantener la salud psicofisica. A
traves de una multiplicidad de
trabajos experimentales se ha
comprobado que el proceso

respiratorio se encuentra
estrechamente vinculado con proceso

cognitivos y de comportamiento
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PROMOCION DE
ESTILOS DE VIDA

SALUDABLES

SALUD

"y I Tener salud no @5 solo no
:-. I'..I presentar  enfermedodes, sino
P1'|:||":-|:|r'-|:|nl-l-||ln|:'||:-l'. tambien qozor de cierta caolidod

de vida en relacién con diversos
amhbitos

alimentomaes &1 la forma odecuadn tiens un gron
impocto en nvestro colided de wda signtfica oporfor
a meestro orgonisme todos los mutrientes gue
necesito porn i funcionamsents aatime ¢, ademas
nos aywdo o manfenernos en nuestro peso

EL ALCOHOL, {TEN
CUIDADO

£l alcohad couso coda afo 3 millones de
muertes en fodo e mundo, 51 consumes
gicohol ™o tomes més de ung vhidod
diono s ares mver odulta o vordn mioyor
de &3 onos, 0 mis de dos s eres homibre
advito menar de &3 ohos

El tobogussme estd wvinculedo o mmerosos
potologios, desde los coforatos oculores hoasto el
cancEs. cuyo riesgo = doblo en guiEnes tienen exta
habito, ¥ llego a cuodruplicorss & los fumadores
empedernidod. Ademds, & responsoble de mds del
0% g2 muertes por anfermedodes de obstruccidn
pulranar cranico ¥ awmenia 2l nesga cordispation y
problemos cerebrovasculores
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E! deporte &5 uno de fos pilores de los estilos
de wida soludables 5 crees gue no teEnes
flempo o gue fu forma fisico no es la odecuvods,
ni fe preccupes. £ deporte estd ol okconce de
cualguiamm

CUIDA TU HIGIENE

Aunrgue no puadas veries tada o gue fe
roden estd lleno de microorgansmos ¥
algunos de elloz son copoces de originor
enfermedodes Por eso &5 muy impaortonte
rmantenar utha buena higiene personod ¥
limplezn del hogar
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