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ESTILOS DE VIDA'Y

SALUD

CONCEPTO

El estilo de vida se refiere al
conjunto de habitos y
conductas cotidianas que
influyen directamente en el
estado de salud y bienestar
de una persona.

DIMENSIONES DEL ESTILO DE

VIDA
. Nutricién: calidad y balance de la dieta.
. Actividad fisica: nivel de ejercicio regular.

Sueio y descanso: cantidad y calidad del sueio.

Consumo de sustancias: tabaco, alcohol, drogas.

Relaciones sociales: apoyo emocional, vinculos.

CONSECUENCIAS DE ESTILOS
DE VIDA NO SALUDABLES

Dieta rica en grasas — obesidad, diabetes tipo
2.

. Sedentarismo — enfermedades
cardiovasculares.

. Falta de sueiio — estrés, bajo rendimiento.

. Tabaco — cancer de pulmoén.

Aislamiento social — depresién, ansiedad.

FACTORES QUE INFLUYEN EN EL
ESTILO DE VIDA

. Nivel socioeconomico.

Educacién y conocimiento en salud.

° Cultura y tradiciones.

Disponibilidad de servicios de salud y
recreacion.




PROMOCION DE

ESTILOS DE VIDA
SALUDABLES

IMPORTANCIA

Adoptar estilos de vida
saludables es la estrategia
mas efectiva para prevenir

enfermedades cronicas y
mejorar la calidad de vida.

ESTRATEGIAS DE
PROMOCION

Educacién en salud: talleres, campanas
informativas.

Programas comunitarios: gimnasios al aire
libre, caminatas guiadas.

Politicas publicas: regulacion del tabaco,
etiquetado nutricional.

Uso de tecnologia: apps de ejercicio,
recordatorio de hidratacion.

BENEFICIOS DE UN ESTILO

DE VIDA SALUDABLE
€y ¢ «  Mayor esperanza de vida.
” J :  Reduccion de enfermedades
\:QS ! cardiovasculares.
&42“ -, , e Mejor salud mental y emocional.
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Aumento de productividad y
energia diaria.

OBSTACULOS COMUNES

o Falta de tiempo para ejercitarse.

. Publicidad de comida poco
saludable.

« Estrés laboral y académico.

. Desigualdades en acceso a
recursos saludables.



