
ESTILOS DE VIDA 

SALUDABLE



¿QUÉ SON LOS ESTILOS DE VIDA SALUDABLE? 

Los estilos de vida saludable, son hábitos de aquellas conductas que tenemos asumidas como

propias en nuestra vida cotidiana y que inciden positivamente en nuestro bienestar físico, mental y

social, estrategias globales, que hacen parte de una tendencia moderna de salud, básicamente

esta enmarcada dentro de la prevención de enfermedades y promoción de la salud
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ACTIVIDAD FÍSICA

Cualquier movimiento musculo esquelético del cuerpo que produce gasto energético. Si se realiza de

manera planificada, estructurada y repetida se denomina ejercicio físico y si es un entorno

reglamentado y competitivo es deporte.
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BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISÍCA

• Mantiene controlado el peso corporal, los

niveles de colesterol, tensión arterial y

glucosa

• Aporta equilibrio, movilidad, flexibilidad y

fuerza muscular

• Mejora la ansiedad y la depresión

• Fortalece los huesos y mejora el estado de

las articulaciones

• Facilita las relaciones personales y sociales
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PREVENCIÓN CONSUMO DE TABACO 

¿Por qué fumas?
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Fumar es una forma de adicción, la nicotina que se encuentra en el cigarrillo es la responsable de

producir dependencia, como la generada por el consumo de cocaína y heroína. El cigarrillo cumple

con los criterios de una sustancia para ser considerada como droga: consumo compulsivo,

tolerancia (es decir, necesidad de aumentar la dosis para sentir el mismo efecto), dependencia,

síndrome de abstinencia.



DEPENDENCIA DE CONSUMIR CIGARRILLO 
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Dependencia física: el organismo se habitúa a recibir la

nicotina y esta se convierte en un elemento necesario para su

funcionamiento. Esta clase de dependencia se evidencia cuando

la persona experimenta síntomas desagradables (síndrome de

abstinencia) al dejar de fumar

Dependencia psíquicas: se manifiesta cuando la persona

tiene la idea de necesitar la sustancia para realizar alguna

actividad, incluso algo cotidiano como disfrutar de un libro, un

programa de televisión, una fiesta o una conversación.

Dependencia social: cuando el consumo de cigarrillo es solo

en las reuniones o la vinculación a un grupo



BENEFICIOS DE DEJAR DE FUMAR
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¿QUÉ ES UN PESO SALUDABLE?

Se considera un peso saludable aquel que nos permite mantenernos en buen estado de salud y calidad de vida.

También se entiende como los valores de peso, dentro de los cuales, no existe riesgo para la salud de la persona.
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¿Cómo saber si tengo un peso saludable?
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¿Por qué el sobrepeso y la obesidad afectan mi salud?



LAVADO DE MANOS

Promocionar el lavado de

manos es la acción mas

económica y efectiva que

ayuda a prevenir

enfermedades ¡Las

manos limpias salvan

Vidas!
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SALUD BUCAL
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Evita Enfermedades 



SALUD VISUAL
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Cuidados Básicos 



SALUD AUDITIVA 
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Cuidados Básicos 


