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OMS - SALUD 
 
La salud es un estado de completo bienestar físico, mental y social, y no solamente la 
ausencia de afecciones o enfermedades 

Salud Física – Actividad física 

Según la OMS se considera actividad física cualquier movimiento corporal producido por los 
músculos esqueléticos que exija gasto de energía. La actividad física abarca actividades que 
entrañan movimiento corporal y se realizan como parte de los momentos de juego, del 
trabajo, de formas de transporte activas, de las tareas domésticas y de actividades 
recreativas. 

Se ha observado que la inactividad física es el cuarto factor de riesgo en lo que respecta a la 
mortalidad mundial (6% de las muertes registradas en todo el mundo). Al menos un 60% de 
la población mundial no realiza la actividad física necesaria para obtener beneficios para la 
salud.1 

Un nivel adecuado de actividad física regular en los adultos: 

 reduce el riesgo de hipertensión, cardiopatía coronaria, accidente cerebrovascular, 
diabetes, cáncer de mama y de colon, depresión y caídas; 

 mejora la salud ósea y funcional, y 

 es un determinante clave del gasto energético, y es por tanto fundamental para el 
equilibrio calórico y el control del peso. 

La "actividad física" no debe confundirse con el "ejercicio". Este es una variedad de actividad 
física planificada, estructurada, repetitiva y realizada con un objetivo relacionado con la 
mejora o el mantenimiento de uno o más componentes de la aptitud física. La actividad física 
abarca el ejercicio, pero también otras actividades que entrañan movimiento corporal y se 
realizan como parte de los momentos de juego, del trabajo, de formas de transporte activas, 
de las tareas domésticas y de actividades recreativas. 

Inactividad física: un problema de salud pública mundial. Vida sedentaria 

Al menos un 60% de la población mundial no realiza la actividad física necesaria para obtener 
beneficios para la salud. Esto se debe en parte a la insuficiente participación en la actividad 

                                                 
1 https://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/es/ 
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física durante el tiempo de ocio y a un aumento de los comportamientos sedentarios durante 
las actividades laborales y domésticas. El aumento del uso de los medios de transporte 
"pasivos" también ha reducido la actividad física. 

Causas de la inactividad física 

Los niveles de inactividad física son elevados en prácticamente todos los países desarrollados 
y en desarrollo. En los países desarrollados, más de la mitad de los adultos tienen una 
actividad insuficiente.  

Por consiguiente, las enfermedades no transmisibles asociadas a la inactividad física son el 
mayor problema de salud pública en la mayoría de los países del mundo.2 

Salud mental 

Una importante consecuencia de la definición de la OMS es que considera la salud mental 
como algo más que la ausencia de trastornos o discapacidades mentales. 

La salud mental es un estado de bienestar en el que la persona realiza sus capacidades y es 
capaz de hacer frente al estrés normal de la vida, de trabajar de forma productiva y de 
contribuir a su comunidad. En este sentido positivo, la salud mental es el fundamento del 
bienestar individual y del funcionamiento eficaz de la comunidad. 

La salud mental y el bienestar son fundamentales para nuestra capacidad colectiva e 
individual de pensar, manifestar sentimientos, interactuar con los demás, ganar el sustento 
y disfrutar de la vida. Sobre esta base se puede considerar que la promoción, la protección y 
el restablecimiento de la salud mental son preocupaciones vitales de las personas, las 
comunidades y las sociedades de todo el mundo. 

Determinantes de la salud mental 

La salud mental individual está determinada por múltiples factores sociales, psicológicos y 
biológicos. Por ejemplo, las presiones socioeconómicas persistentes constituyen un riesgo 
bien conocido para la salud mental de las personas y las comunidades. Las pruebas más 
evidentes están relacionadas con los indicadores de la pobreza, y en particular con el bajo 
nivel educativo. 

La mala salud mental se asocia asimismo a los cambios sociales rápidos, a las condiciones de 
trabajo estresantes, a la discriminación de género, a la exclusión social, a los modos de vida 
poco saludables, a los riesgos de violencia y mala salud física y a las violaciones de los 
derechos humanos. 

                                                 
2 https://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_inactivity/es/ 
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También hay factores de la personalidad y psicológicos específicos que hacen que una 
persona sea más vulnerable a los trastornos mentales. Por último, los trastornos mentales 
también tienen causas de carácter biológico, dependientes, por ejemplo, de factores 
genéticos o de desequilibrios bioquímicos cerebrales. 

Promoción y protección de la salud mental 

La promoción de la salud mental consiste en acciones que creen entornos y condiciones de 
vida que propicien la salud mental y permitan a las personas adoptar y mantener modos de 
vida saludables. Entre ellas hay una serie de acciones para aumentar las posibilidades de que 
más personas tengan una mejor salud mental. 

Un ambiente de respeto y protección de los derechos civiles, políticos, socioeconómicos y 
culturales básicos es fundamental para la promoción de la salud mental. Sin la seguridad y la 
libertad que proporcionan estos derechos resulta muy difícil mantener un buen nivel de 
salud mental.3 

Salud social 

Nuestra salud social está determinada por el tipo de vínculos sociales que podemos 
establecer en nuestra comunidad, en la influencia positiva o negativa que ejercen, y en las 
condiciones de armonía o de estrés en que nuestra vida social se desarrolla. En ello 
intervienen factores tales como: 

 Exclusión y marginación social. 

 Condiciones de empleo. 

 Programas de salud pública y acceso a servicios educativos. 

 Equidad de género y discriminaciones culturales. 

 Condiciones de vida urbana. 

 Naturaleza de los vínculos afectivos y vida emotiva. 

Es sabido que en entornos sociales tóxicos, aislados y de empobrecimiento constante, los 
vínculos sociales tienden a deteriorarse y a convertirse en fuentes de sufrimiento, teniendo, 
a la larga, consecuencias negativas para la salud física y mental.4 

Por este motivo, la OMS estudia este tipo de factores mediante la Comisión sobre 
Determinantes Sociales de Salud. 

 

                                                 
3 https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response 
4 https://concepto.de/salud-social/#ixzz6JXXiahnK 

https://concepto.de/relaciones-sociales/
https://concepto.de/comunidad/
https://concepto.de/estres/
https://concepto.de/salud-publica/
https://concepto.de/equidad-de-genero/
https://concepto.de/discriminacion/
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
https://concepto.de/salud-social/#ixzz6JXXiahnK

