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Log estilos de vida
~ galudable

Variables figicog

La actividad fisica es importante alternativa para una vida

saludable , incluyendo no tener dolor , la actitud fisica es
importante para la buena salud.La actividad fisica
tambien ayuda a:
Mantener el peso.
Reducir la presion arterial alta.
Reducir el riesgo de diabetes tipo 2. ataque cardiaco.
accidente cerebrovascular y varios
tipos de cancer.

Variableg psicoldgicos

Las personas muy especiales duran el periodo de la
adolescencia se enfrentan de continuo o nuevas
SFUGEiDHES que le ofrecen la posibilidad de consumir,
alcohol, de fumar o de adoptar conductas de riesgo.
Por ese mismo es relevante idénticas que mecanismog
se asocian con el mantenimiento de un estilo de vida

adecuado tanto ala salud fisica como psicologica.
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Variables gocialeg

La organizacion mundial de la salud defind lo
determinantes sociales dela salud como " las

circunstancias en que las personas nacen

crecen, trabajan, viven y envejecen , incluido e

conjunto mas ampleo de fuerzas y sistemas q ‘
iIncluyen sobre las condiciones de la vida"

o i

| Variables galudableg

a version tradicional-historica /”
de espiritualidad puede ser SRl
estudiada usando los métodos
de investigacion de las ciencias ‘

soclales y conductuales. 4 \
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Estratejias de
mejoramiento de
calidad de vida

Nutricion

El alimento que ingresas a diario depende
en gran medio, al grado de bienestar que
tenemos y también como nos sentimos en
el futuro. La comida diaria determina lo
que ocurre en nuestro cuerpo a nivel
celular y metabolismo donde se originan
los procesos vitales.

Ejercicio fisico
El buen estado fisco reduce los afectos
adversos que sobre la salud ejercen
los eventos vitales negativos. El
ejercicio fisico- constituye en casi

todas las cosas y ayuda a mejorar la
calidad de vida.

Respiracion

La regulacion respiratoria para
mantener la salud psicogica, la
respiracion es una funcion mecanica o
inconciente, es la Unica de caracter
autonomia que puede colocarse

facilmente bajo control voluntario. |
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Promocion de estilo
de vida saludable

pensar Si nuestro estilo de viday
nuestros habitos nos ayudan a
encontrarnos mejor

:\\Veamos cOmo hacerlo con
los siguientes 7 consejos de
salud!

1. Cuida tu alimentacion
2. Conel alcohol ten cuidado
3. Deja de fumar
4. Has deporte "muévete”
5. Cuida tu higiene
6. Duerme bien
7 No te olvides de tu salud mental
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