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VARIABLES
SOCIALES

{ Organizacion Mundial de la Salud define los
determinantes sociales de 1a salud (DSS)

como "las circunstancias en que las personas nacen
crecen, trabajan, viven y envejecen,

incluido el conjunto mas amplio de fuerzas y sistemas
que influyen sobre las condiciones

de la vida cotidiana". Estas fuerzas v sistemas
incluyen politicas y sistemas econdmicos,

VaRIABLES
ESPIRITUALES
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Modeles de espliriualidad eosalod.
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. ver con sencilless acciones que estin bago nissto control, como
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Tener salud no es selo no presentar enfermedades, sino también gozar
de cierta calidad

de vida en relacién con diversos dmbitos, Asl In expresd la OmMs
(Drganizacion Mundlal

de la Salud) en su definicion de salud:

—La salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y
no solaments la

ausencia de afecciones o enfermedadies||.

Poden del) audforicdads

1. Cuida tu alimentacion

2.Con el alcohol 'Ten cuidado!
3-Deja de fumar

4. Has deporte iMuevete!

5. Cuida tu higiene

. Duerme bien

7. Note alvides de tu salud mental
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alimenios varados, princpalmente crudos y fresoos.

bjewicio Fiyico

Existen dos tipos fundamentales de ejercicio; el aerobico, basado en el movimiento
repetitive de grandes grupos musculares, gue comprende actividades tales como
caminar,

andlar nrllhh:lc!m,corrcrynadu;yel anaerobico, como levantar

efercicin fisien contrihuye —en casi todos los casos— a reducirlas, lo cual también
sucads con la asteaporosis, s afeccianes cardiacas, la prohabilidad de diaberes, la
arteripesclerosts, Ocurre una caida de la presidn sanguinea después del elerciclo, por
debajo de los niveles de reposo (aproxdmadamente a la media hora de (inalizado el
ejercicio), .

La Respiracion &5 una manifestacion conductual fundamental del estado psiquico ¥
fissoldgico

de los seres humanos, que marca el comienzo y el final de la vida. En diferentes idiomas, el
significadn etimoldgico do la palabra esta ligado a los téominos de vida, alma o espirit.

A pesar de gue la regpiracion es una funciim mecanica o inconsciente, es la inica de
caracter autonomica que puede colocarse faclmente bajo control voluntario. En ella hay
gue distinguir dos aspectos lmperlantes: por una parte, lo referente a los blomecanisinos
de |a inspiracion, la exhalacion y la retencion (apnea) v, por la otra, la funcian fisioldgica
de intercambios de gases a nivel del metabolismo celular (fjacion de cxigeno, eliminacion
de didwidn de carbono, mantenimiento del equilibric #cido-hase) lo que podria llamarse
respiracion celular o intermna, la cual continda produciéndose a pesar de que la extema .
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