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Infografia 1. Los estilos de vida saludables.

Variables fisicas.

. . 7 ZPor qué vida ‘ —
Las actividades fisicas es una EEEIEEEEEETIEE
importante alternativa para una vida ,

saludable, incluyendo no tener dolores,

no disminuir nuestras capacidades, ’ {k ' "I
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mantener mentalmente activo y no
reducir involuntariamente nuestras BECEErs roreceruecos gl
actividades. Se considera actividad a ~ Y ¢
o . 0.0 v
fisica cualquier movimiento corporal EEE—_G .
producido por los musculos
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esqueléticos que exija gasto de
energias.

Inactividad fisica.

164
Es la causa principal de aproximadamente un 12
21%-25% de los canceres de mama y de colon,
el 27% de Ilos casos de diabetes vy
aproximadamente el 30% de la carga de

cardiopatia isquémica.

=i
o}
mh

% del total de hospitalizaciones por ECNTs y
muertes atribuibles a inactividad fisica

¢Porque es importante la actividad fisica?.

La actividad fisica regular es importante para la
buena salud, en especial si esta intentando bajar de
peso o mantener un peso saludable. Y lo que es aun
mas importante, la actividad fisica reduce el riesgo de
enfermedades cardiovasculares y diabetes en mayor
medida que la pérdida de peso por si sola.




Variables psicolégicas.

Las personas, muy especial durante el periodo de
la adolescencia, se enfrentan de continuo a nuevas
situaciones que les ofrecen la posibilidad de
consumir bebidas alcohdlicas, de fumar o de
adoptar otras muchas conductas de riesgo.

Bienestar psicolégico.

Santificacidn con la vida, elevado como un estilo - o
de vida mas saludable. Los buenos propdsitos de ”@ ' %
hacer mas ejercicio, reducir la ingesta de alcohol o ﬁ? J"& |'! .'
de alimentos, de llevar en definitiva, una vida mas e iy
sana. Jlii I =.=L:IL i IHL-; :LII:IHJ:IILL: - acl ILl:.ILIs ta

Pautas para la intervencion.

Los programas de intervencion psicosocial ayudar a —r
tomar conciencia de que un esfuerzo personal por } | i __n'[

mejorar el estilo de vida va a resultar rentable por sus
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repercusiones positivas, va a aumentar el bienestar v
psicoldgico , va a mejorar el autoconcepto, cuando se
trata de una programa de intervencion para la mejora -
de un determinado proceso. Por ultimo, la necesidad
de disponer de instrumento que permitan detectar y m
diagnosticar de la forma mas eficiente, economicas y m— p—— =
ajustada los casos que demanda una atencidn

preventiva.




Variables sociales.

La organizacion mundial de la salud define los determinantes
sociales de la salud como las circunstancias en que las
personas nacen crecen, trabajan, viven y envejecen incluido
en conjunto mas amplio de fuerza y sistema que influye

sobre las condiciones de la vida cotidiana.

Superar los obstaculos y lograr progresos.

Es indispensable que las politicas sociales
reconozcan la funcion de género como un fuerte
determinante estructural de la salud. Al mismo
tiempo, las mujeres corren un mayor riesgo que los
hombres de ser pobres, desempleadas o estar
contratadas en trabajos que no ofrecen prestaciones
de atencion de salud.

En la estrategia se reconoce que las politicas e
intervencion en las que se aborda las determinantes
sociales de la salud y se fomenta el compromiso de la
sociedad en su totalidad de promover la salud y el
bienestar, haciendo hincapié en grupo en situaciones
de pobreza y vulnerabilidad, son requisitos esenciales
para avanzar hacia el acceso universal a la salud y
la cobertura universal de salud.




Variables espirituales.

El concepto de espiritualidad.

Ha ido cobrando cada vez mas importancia, excedié los
limites de la religidon y de la moral, actualmente se cuenta con
mas de 1.200 estudios sobre espiritualidad y regidn en el area
de la salud, y en los ultimos afios cuando mas se ha
encontrado una fuerte relacion entre religiosidad- espiritualidad
y salud fisica y mental en todo tipo de enfermedad.

Version tradicional-histérica de espiritualidad.

Se caracteriza por la profunda religiosidad, la dedicacién al
servicio de la religion y los miembros de una comunidad vy, la
ensefianza de las tradiciones de la fe a través del testimonio
de vida. Puede ser estudiada usando los métodos de

investigacion de las ciencias sociales.

Version moderna de espiritualidad.

Se caracteriza porque amplia o va mas alla del constructo de
religion tradicional. esta version conceptualiza la comparacion
de las salud mental y fisica de los que son “espirituales
religiosos”, los que son “espirituales, pero no religiosos”, y los
que son “completamente seculares”.

Version tautoldgica moderna de espiritualidad.

Se caracteriza porque se extiende hacia fuera incluyendo en su
definicion de la salud mental positiva y los valores humanos. Se
define “tautologica” porque incluye indicadores de salud mental
en la definicion espiritualidad.

Version clinica moderna de
espiritualidad.

Recursos

El constructor de religion y los indicadores
positivos de salud mental, sino también lo
secular (laicismo) como elementos de su
definicion.
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Figura 4. Version clinica moderna de espiritualidad




Infografia 2. Estrategias de mejoramientos de la calidad de

vida.

Del alimento que injerimos a diario depende, en
gran medida, el grado de bienestar que
tenemos, y también, como nos sentiremos en
el futuro. La comida diaria determina lo que
ocurre en nuestro cuerpo a nivel celular y
metabodlico, donde se origina los procesos
vitales. Para prevenir la osteoporosis, tomar sol
y mantenernos activos, a fin de que el cuerpo
contenga cantidad suficiente de esta vitamina.

Ejercicio fisico.

La practica regular de ejercicio constituye un
factor protector de la salud fisica y emocional,
ademas de que retrasa el envejecimiento.
Tanto ejercicio ocasional como el sostenido
produce un mejoramiento del humor,
disminuye la depresion y la ansiedad e
incrementa el sentimiento vigor.

Respiracion.

La regulacion respiratoria es esencial para :
mantener la salud psicofisica. La respiracion se ; ;';;._--"'

encuentra estrechamente vinculada con procesos \ _:fr?:;sh; O
cognitivos y de comportamiento.los biomecanismos B o s | o convr <!

¢ los pulmones SSESEtl Y eardmago

de la inspiracidn, la exhalacion y la retencion. la "__‘;;-:.::’:.;. ’ 1
funcidn fisiologica de intercambios de gases a nivel i ¥ il
del metabolismos celular,
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Infografias 3. Promocion de estilo de vida saludable.

¢ Que entendemos por salud?

La salud es un estado de completo bienestar fisico,
mental y social, y no solamente la ausencia de
afecciones o enfermedades.

P

Ho@cién de'estilos
" saludeble

Poder del autocuidado.

Es la capacidad de la persona, las familias y las
comunidades para promover la salud, prevenir
enfermedades, mantener la salud y hacer frente a las
enfermedades y discapacidades con o sin el apoyo de un
proveedor de atencién medica.

7 consejos de salud

1. cuidar tu alimentacién: variedad de frutas
vegetales, y granos integrales, la base de tu
alimentacion.

2. con el alcohol, jten cuidado!: el alcohol
causa cada afno3 millones de muerte en todo el
mundo. Si consumes alcohol, lo mejor es
hacerlo de forma moderada, es decir, no tomes
mas de una unidad diaria.

3. deja de fumar: el tabaquismo esta vinculado a
numerosas patologias desde las cataras oculares hasta el
cancer, cuyo riesgo se dobla en quienes tienen este habito,
si fumas, debes ser consientes de que, ademas de estar
dafando gravemente tu salud, también estas perjudicando
la de los te rodean, pues inhalan el humo de los cigarrillos y
todas sus sustancias toxicas de forma pasiva.




4. haz deporte: el deporte esta al alcance de
cualquier. Practicar diariamente una actividad
fisica moderada y a largo plazo, como puede
ser caminar a buen ritmo durante 30 minutos,
tiene numerosos beneficios para la salud.

5. cuida tu higiene: aunque no pueda verlo,
todo lo que te rodea esta llena de
microorganismos y algunos de ellos son
capaces de originar enfermedades. Lavate las
manos, duchate diariamente.
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6. duerme bien: todas las funciones de Dormir Dormir
nuestro organismo se ven afectadas por la MAL

falta de sueno; desde el sistema hormonal, el
inmunitario o el respiratorio hasta la presion
arterial o la salud cardiovascular.

7. ino te olvides de tu mental!: es muy o 0
importante que te preocupes de cuidar tu . \1;'*"
mente tanto como tu cuerpo. Dedicate unos E,‘

minutos al dia. La meditaciones un buen ~ E

recurso para mejorar el bienestar mental. % ‘ i



