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En el marco de la Vision UANL 2012 y del
Modelo Educativo de la UANL, la
institucion desarrolla acciones que
responden a las necesidades de formacion
de los jovenes universitarios a través de
programas educativos que toman en cuenta
a los sujetos en su totalidad, ubicando y
considerando sus emociones, intelecto,
afecto, razon, valores, aptitudes y actitudes,
en una vision holistica y multidimensional
del ser humano. El desarrollo de la
formacion integral de sus estudiantes
constituye un compromiso irrenunciable de
la Universidad Auténoma de Nuevo Ledn.

En este sentido, el Area Curricular
Formacion General Universitaria propicia el
desarrollo de competencias generales,
necesarias para un desempefio profesional
que responda con calidad a las demandas de
una sociedad global, donde los egresados de
la UANL cuenten con una formacion
humanistica, democratica y critica, que
permita poner la ciencia y la tecnologia al
servicio de la toma de decisiones para el
bienestar comun.

Es digno reconocer el trabajo de nuestros
profesores para la elaboracion de los textos
de esta area, los cuales forman parte de la
Coleccion Formacion General Universitaria
de nuestra Maxima Casa de Estudios.

Ing. José Antonio Gonzélez Trevifio
Rector

www.editorialpatria.com.mx

Este libro es elaborado para la unidad de aprendizaje
Autocuidado y estilo de vida saludable del Area
Curricular Formacion General Universitaria, que tiene
como propdsito fomentar conocimientos, habilidades y
destrezas para el autocuidado y estilo de vida saludable en
los estudiantes universitarios. El contexto en el cual se
desarroll6, se sitia dentro del marco institucional de
Sociedades del Conocimiento Sustentable de la U.AN.L.,
en su Programa Universidad Saludable; tomando en
cuenta aspectos psicosociales, aspectos ambientales, salud
bucal, alimentacion, actividad fisica y la prevencion del
consumo de drogas, alcohol y tabaco. Se exponen y
analizan las acciones necesarias para potenciar un
autocuidado y un estilo de vida saludable que se mantenga
a lo largo de la vida, para que los estudiantes gocen de un
estado de salud y bienestar 6ptimo. Dentro del texto, se
invita a los jovenes universitarios a promover la toma de
decisiones y acciones, donde ejerzan mayor control sobre
sus estilos de vida creando condiciones y ambientes que
favorezcan la salud y el bienestar general. Se incluyen
actividades de aprendizaje que permiten adoptar en su
manera de vivir pautas de conducta, de manera individual
y colectiva, que de forma cotidiana mejoran su calidad de
vida. Los hébitos saludables que se promueven son el
ejercicio, la alimentacion balanceada, el cuidado de la
salud bucal, entre otros. Asimismo, se enfatiza en la
prevencion de practicas de riesgo para la salud como el
abuso de drogas, alcohol y tabaco, la violencia, la
agresividad, las conductas sexuales de riesgo para
infecciones de transmision sexual y embarazos no
deseados y la generacion excesiva de contaminantes. Se
pretende desarrollar en los jévenes universitarios
competencias necesarias para que reconozcan los
elementos que conforman su estilo de vida actual, y los
comparen con un modelo de estilo de vida saludable,
para tomar la decision de modificar aquellos habitos y
conductas nocivos para su salud.
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