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lndicaciones
RECOMENDACIONE § MEDQICAS GENURALES Y PLAN DE MANTENIMIENTO DE SALUD
Descanse y quermma 1o suliciente en las noches (aproximadamente 8 horas) Siga una dista balanceada y practique su ejercicio favorito. Evile penados largos o

ayunQ. Evite el consumo de AZUCAR anadida, edulcorantes artificiales, enlatados alimentos ullra procesados, gaseoss o bebidas oscuras, lales Cormo cocs oo
¥ e negro. Evite @l consumo axcesivo de carbohidratos, grasas saturadas, acelles vegelales, y margannas. Se recomienda Consumao entre Tiutas y verduras b
porciones al dia Evite el alcohol, ol consume de Wabaco o cgatnllos radicionales o electronicos (vapeadores). Evite el uso de drogas recreativas o alucinGgenos,
Realice actividades relajantes y de ocupacion del iempo libre, estos le ayudaran a \ener una autoestima adecuada, a pensar mejor para solucionar sus problema:
aanos. Evite exponerse a rudos o estimulos visuales fuertes. No se automedique. Siga la prescripcion médica por horario de forma continua. Realice actividad
fisica al menos 30 munutos dianos, si no tene discapacidades que se lo impida, al momento de iniciar las aclividad fisica iniciar la de acuerdo con su eslado lisico,
no se demande en gjercicio excesivo si no esta entrenado, Lavarse las manos con frecuencia. Use bloqueador solar a diario 3 veces al dia y evite |la exposicitn a
rayos ultravioleta de 10 am a 3 pm. Se dan recomendaciones sobre habitos de higiene poslural, Se hace consejeria en exposicion a suslancias, prevencion de
lesiones, abuso, caidas y violencia. Asesoria en enfermedades de transmision sexual. Consejeria sobre uso del tiempo libre. Consejeria de manejo de esties y
factores de riesgo laborales, Se direcclona a vacunacion para complotar esquema de vacunacion recomendado segun edad (vph, influenza anual, neumoccco
cada § anes, aplicacion de vacuna para harpas zoster, vacuna para covid), Seguir las recomendaciones del médico, recuarde queé de usled también depende Lo
recuperacién, Cuando la sintomatologia persista, mas de J dias, después de iniclado el tratamiento, debe volver a consultar con su médico.

SIGNOS DE ALARMA PARA CONSULTAR A URGENCIAS:

Alleracion del estado de conciencia: esta desorientado, habla incoherencias, esta muy darmido y no despierta con el llamado. Pérdida de la fuerza o la
sensibilidad de alguna parte del cuerpo o da todo un lado del cusrpo, Aparician de asimetria facial o alleracidn en el lenguaje: |a mitad de la cara se le wuerce,
habdla enredado y no se le entiende, hay dificultades para expresarse o hablar. Dolor de cabeza intenso que no ceda con analgésicos o sensacion del peor dolor
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