Adopta habitos que te
permitan tener una
mejor calidad de vida

Por: Dra.Guadalupe Teresa Araujo Pulido

Cada persona recibe influencias del medio
circundante, incluso desde la gestacion, las cuales
van formando continuamente su manera de ser.

La formacién que recibe cada persona (en la
familia, la escuela, el trabajo, la sociedad y el
medio ambiente que lo rodea) sera la clave para
desempenar un determinado papel en la sociedad
a la que pertenece.

El concepto de disciplina de cada individuo define
su actitud ante la vida, pero esta sera modificada por
las exigencias del medio sociocultural en el que se
desenvuelve. Es asi que los habitos de cada persona
son determinados por los valores, sentimientos, ideas
y experiencias propias.

Los habitos de vida son las practicas buenas o malas
que cada persona lleva a cabo para organizar sus
actividades cotidianas, como por ejemplo: comer,
dormir, ejercitarse, trabajar, divertirse (incluyendo
factores como fumar, beber alcohol, estrés, etc.).

El modo de vida lleva a adoptar habitos de vida
acordes con lo que se desea vivir, proyectar y adoptar;
sin embargo, tales habitos pueden ocasionar severos
problemas, sobre todo de salud. Es por ello que los
habitos y costumbres son los factores que regulan
las actividades cotidianas del ser humano, lo cual se
refleja en la calidad de vida.

Hay personas que por diversos motivos dejan que
factores “externos” influyan considerablemente
en las horas de comer, dormir o ejercitarse, por

considerar estas rutinas, paraddjicamente, como
habitos no prioritarios.

Los habitos de vida se adquieren y se van
desarrollando en funcidn de los eventos que nos
van sucediendo, convirtiéndose en parte de nuestra
rutina y ocasionando que los habitos muchas veces
se vean afectados negativamente.

Es la forma de vivir basada en patrones de
comportamientos determinados por la interaccion
entre las caracteristicas personales individuales vy
sociales y las condiciones de vida socioecondmica y
ambiental. Es decir, el estilo de vida es un proceso
dinamico que incluye tanto conductas individuales
como acciones de indole social que conducen a

la satisfaccion de las necesidades humanas para
alcanzar el bienestar y una buena calidad vida.
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El estilo de vida comprende tres aspectos que se
relacionan entre si:

Material: vivienda, vestido y alimentacion
Social: tipo de familia, grupos de parentesco, grupos
sociales y sistemas de soporte como las instituciones

y asociaciones

Ideoldgico: ideas, valores y creencias
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iQué relacion tienen los
habitos con el estilo de vida?

Los habitos de una persona le permiten crear
su propio estilo de vida y sus creencias. El
estilo de vida se ha identificado principalmente
con la salud, lo mismo que como un elemento
fundamental de la calidad de vida en el aspecto
bioldgico v psicosocial.

iCudles son los estilos de vida saludables?

De acuerdo con lo mencionado anteriormente, los
estilos de vida saludables son considerados desde un
aspecto integral. Algunos de ellos pueden ser:

Tener un plan de vida (objetivos)

Estar satisfechos con la vida y mantener la
autoestima vy el deseo de aprender

Contar con la capacidad de autocuidarse

Ocupar y disfrutar el tiempo libre

Mantener comunicacién y participacion tanto
familiar como social.

Contar con seguridad social y econdmica

Tener control sobre los factores de riesgo de
distintas enfermedades prevenibles tales como
la diabetes, la obesidad, el tabaquismo, la
hipertensién, el alcoholismo, etc.

Alimentarse sanamente

Mantenerse activo fisica y mentalmente
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iCémo modificar ciertos
habitos para llevar un
estilo de vida saludable?

Modificar habitos no es facil, ya que forman parte de
la rutina diaria y de la manera de ser de cada persona,
por que se requiere de mucha autodisciplina y fuerza
de voluntad.

El objetivo de mejorar la salud no siempre se cumple
pese a los mejores deseos de cada persona, ya que
existen diversos factores externos que fungen como
“obstaculos” y significan, por lo general, grandes
esfuerzos fisicos o econémicos que suelen terminar
en fracaso v frustracion.

Los cambios drasticos no funcionan. Es aconsejable
empezar fiando metas razonables, de corto plazo,
que sean faciles de alcanzar, que no modifiquen
en gran medida nuestras costumbres y que, con
base en la repeticion, se puedan ir modificando vy
adecuando al estilo de vida que mas nos convenga

y nos ayude a estar bien con nosotros mismos y con
lo que nos rodea.
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Recuerda que:

Para desarrollar estilos de vida saludables, se
requiere de un compromiso individual y social.

Pequenos cambios llevan a un gran cambio y a
obtener resultados que, si bien son pequenos
al principio, son acumulativos y orientan a una
mejor calidad de vida.

Las decisiones, las acciones y las actitudes son
elementos que moldean el futuro y la calidad de
vida de una persona.

Decidir modificar los habitos que no nos ayudan a
crecer como personas significara la consecucion
de un mejor estilo de vida, es decir, de una vida
saludable.
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