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VARIABLES FISICAS, PSICOLOGICA, SOCIALES Y ESPIRITUALES
DE LOS ESTILOS DE VIDA SALUDABLE. 2
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ﬂsm«I fisica es una importante alterndtiva poru una
vida saludable, incluyendo no tener dolores, no disminuir
nuestras capacidades, mantenerse mentalmente activo y no
reducir involuntariamente nuestras actividades.Se
considera actividad fisica cualquier movimiento corporal
producido por los musculos esqueléticos que exija gasto de
energia.La actividad fisica regular es importante para la
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Variables fisicas
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o buena salud, en especial si esta intentando
p— bajar de peso o mantener un peso saludable.la actividad
E” 'a fisica reduce el riesgo de enfermedades cardiovasculares y
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Las personas, !ll.sl!vcegleg:ch durante el periodo de la
adolescencia, se enfrentan de continuo a nuevas
situaciones que les ofrecen la posibilidad de consumir

> bebidas alcohélicas, de fumar o de adoptar otras
o muchas conductas de riesgo.
) También resultan muy apreciados en nuestra sociedad

logros como el estar en paz consigo mismo, la armenia
- interior y el bienestar psicolégico cuya consecucién

ey (},«\ 3 suele justificar esfuerzos y sacrificios pero al mismo
@ & tiempo vivimos en una cultura
© " Poreso mismo es relevante identificar qué mecanismos

?vl.l;lf _ | psicolégicos se asocian con el mantenimiento de un

estilo de vida adecuado tanto para la salud fisica como

psicolégica.
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7 Variables
' Sociales ¢ ‘
SOCIALES. o S

"las circunstancias en que las personas nacen
crecen, trabajan, viven y envejecen, incluido ¢
conjunto mas amplio de fuerzas y sistemas qu
influyen sobre las condiciones.Hay una clara
necesidad de seguir realizando esfuerzos par
superar la exclusién, la

inequidad y los obstaculos para el acceso y le
utilizacién oportuna de los servicios de salud

integrales.

ESPIRITUALES DE LOS ESTILOS DE

VIDA SALVDABLE
El concepto de espiritualidad ha ido cobrando

cada vez mdas importancia, excedio los
limites de la religién y de la moral,
ecialmente en el mundo occidental,
iza por la profunda religiosidad, la
acion al servicio de la religion y los
de una comunidad y, la ensefianza
las tradiciones de a fe a través del

testimonio de vida.
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ESTRATEGIAS DEL MEJORAMIENTO DE LA CAULIDAD DE VIDA.
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NUTRICION. 0, '
Del alimento que ingerimos a diario depende, en gran medid
el grado de bienestar que

tenemos, y también, cémo nos sentiremos en el futuro.
Aunque no existe una dieta ideal

que pueda aplicarse a todo el mundo,La comida diaria
determina lo que ocurre en nuestro cuerpo a nivel celular y
metabélico,

donde se originan los procesos vitales. Asi, el de
envejecimiento puede retrasarse o acelerarse en funcién de I
nutrientes que incorporamos dia a dia.

VEFTERILLISTRATION

EJERCICIO FISICO.

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 alcohélicas, de
fumar o de adoptar otras muchas conductas de riesgo.
También resultan muy apreciados en nuestra sociedad logros
como el estar en paz consigo mismo, la armonia interior y el
bienestar psicolégico cuya consecucién suele justificar esfuerzos
y sacrificios pero al mismo tiempo vivimes en una cultura

Por eso mismo es relevante identificar qué mecanismos
psicolégicos se asocian con el mantenimiento de un estilo de
vida adecuado tanto para la salud fisica come psicolégica.
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: RESPIRACION

La respiracién es una manifestacién conductual
fundamental del estado psiquico y fisiolégico de
los seres humanos, que marca el comienzo y el
final de la vida.A pesar de que la respiracién es
una funcién mecdnica o inconsciente, es la Unica
de cardcter autonémica que puede colocarse
facilmente bajo control voluntario.
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PROMOCION DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLES.

dESTRRILLIET AR T
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En la sociedad actual todo se mueve muy rdpido y.cn
ocasiones no tenemos tiempo de pensar si nuestro estilo
de vida y nuestros habitos nos ayudan encontrarnos
mejor."La salud es un estado de completo bienestar
fisico, mental y social, y no solamente la

ausencia de afecciones o enfermedades”.

L. Cuida tu alimentacién

El desayuno aporta a

nuestro organismo la energia que necesita para estar
activo durante la manana y, ademas, ayuda a prevenir
que se ingieran alimentos en exceso a lo largo del dia.
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2.CON EL ALCOHOL TEN CUIDADO .!

consumes alcohol, lo mejor es hacerlo de forma

moderada, es decir, no tomes mas de

una unidad diaria si eres mujer adultao varén
mayor de 65 afios, o mas de dos si eres hombre

adulto menor de 65 anos.
3.DEJA DE FUMAR
El tabaquismo estd vinculado a numerosas

patologias, desde las cataratas oculares hasta el
cdncer, cuyo riesgo se dobla en quienes tienen

este hdbito, y llega a cuadruplicarse en los
fumadores empedernidos.
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4. Haz deporte, jmuévete!
El deporte es uno de los pilares de los
estilos de vida saludables.
5. Cuida tu higiene
Aunque no puedas verlos, tode lo que
te rodea estd lleno de microorganismos
y algunos de ellos son capaces de

originar enfermedades.

6. Duerme bien

Todas las funciones de nuestro
organismo se ven afectadas por la
falta de suefio: desde el

sistema hormonal, el inmunitario o el
respiratorio hasta la presion arterial o
la salud cardiovascular.

7.iNo te olvides de tu salud mental.l
La salud mental y la fisica estan
estrechamente vinculadas, pues si una
no es buena repercutira
negativamente en la otra y viceversa.
Hoy en dia sabemos que el estrés esta
asociado a un estilo de vida menos
saludable,

propiciandeo adicciones al tabaco y al
alcohol,y una peor alimentacién.
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