
 

 

 

Estilos de Vida Saludables 
 

El concepto de wellness, significa lograr un estilo de vida orientado al bienestar. Pero no 

se refiere a un estado transitorio, como pueden ser unas ansiadas vacaciones, sino a una 

situación habitual, cotidiana. Sentirse bien todos los días. Para llegar a este objetivo, que 

parece imposible en los tiempos agitados que se viven, se requiere estar equilibrado en 

todas las esferas de la vida. 

Tanto en lo laboral, en lo físico, lo mental, lo social, lo intelectual, lo espiritual como en el 

medio ambiental que nos rodea. Cada aspecto de la vida es imprescindible por lo que no 

debería ocupar el espacio de los otros. Generalmente, se deja de lado la necesidad de 

hacer actividad física por la obligación imperiosa de cumplir en el trabajo, pero cuando 

aparece un desequilibrio en la salud, ya es tarde. La enfermedad pasa a ocupar el foco 

central dejando de lado los otros aspectos, incluso, impidiendo trabajar. 

Entonces, la clave es el equilibrio. Intentar darle a cada área su sano espacio. 

La pregunta es cómo lograrlo y no morir en el intento. La respuesta es: con conocimiento. 

Si se sabe qué factores de riesgo desequilibran el bienestar cotidiano, se puede evitarlos 

antes de que aparezcan. Este es el concepto primario de la prevención. 
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