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COMO CUIDAR
TU SALUD ANTES
DE ENFERMAR:

Guia practica para mejorar suefio, movimiento,
alimentacidén y habitos preventivos, y para reconocer
senales que no conviene ignorar
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PREVENIR NO SIGNIFICA

La salud es un sistema, no una lista de trucos

Cuidar la salud empieza antes de que aparezca una enfermedad.
Prevenir no es buscar la perfeccién, sino tomar decisiones informadas
y sostenibles que reduzcan riesgos y fortalezcan tus habitos protectores.

La prevencion se trata de construir, paso a paso, un estilo de vida que te
permita vivir mejor hoy y también en el futuro.
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Empieza por una mejora pequeia
que puedas mantener.

\ - Siguenos en todas las redes sociales como
‘ - @librestaelflautista y @librestaJovenesTalentos
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El Flautista

Observa tu descanso y mejora
sin buscar perfeccion

Dormir bien apoya la memoria, la recuperacion del
cuerpo, el equilibrio de hormonas, el buen funcionamiento
del sistema inmunolégico y tu rendimiento diario. J
Un descanso adecuado te ayuda a pensar mejor, > _
regular tus emociones y tener mas energia para

disfrutar lo que haces.

Memoria Recuperacion Equilibrio Sistema Funcionamiento
y aprendizaje del cuerpo de hormonas inmunoldgico diario
Senales que conviene revisar Auditoria de suefio de siete dias
Bt : Hora de Hora de Energia
1 Somnolencia diurna frecuente. Dia aeece b | & i | DSspertanes 1_"95
2 Dificultad persistente para dormir. Lunes 22:30 6:30 1 4
. Martes 23:00 6:45 2 3
3 Despertares continuos.
Miércoles  22:45 6:30 0 4
4 Sensacion de no haber descansado.
5

respiratorias.

o

<

Acostarme aproximadamente a la misma
hora cinco dias.

Ronquidos intensos con pausas @ Una accién util esta semana

Si tienes un emprendimiento y quieres impulsarlo,
haz una entrevista con nosotros. Preguntanos por DM.

instagram @librestaelflautista




Empieza desde tu nivel real

Moverse no significa solo ir al gimnasio.
Caminar, subir escaleras, bailar, pedalear
y hacer fuerza también cuentan. Cualquier
movimiento que active tu cuerpo, aunque
sea por pocos minutos, suma a tu salud fisica,
mental y emocional.

Mapa de movimiento

Maiiana Trabajo o estudio Tarde Noche

g,Cue’_m_tq te mugx;es ;Cuanto tiempo JQué tipo de éTz {:L;:::jrugar?tc;co
aliniciar el dia pasas sentado? movimiento realizas del tiempo estas
en la tarde? sentado?
rd [
Ideas faciles
» -
1 Caminar 15 minutos después de comer. LOS ha!)ltos modestos
2 Levantarte periodicamente si trabajas sostemdos
sentado.

3  Usar escaleras cuando sea razonable.

4 Hacer dos sesiones breves de fuerza
por semana.

\ Si tienes grandes talentos e historias de vida inspiradoras, ven y cuéntalos
“ con nosotros. Accede a una entrevista. Escribenos por DM instagram @librestaelflautista
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Observa tu entorno, no solo tu fuerza de voluntad

Una alimentacion saludable suele empezar por alimentos ‘&:,
variados y minimamente procesados, que aporten los hh ¥
nutrientes que tu cuerpo necesita. No existe una dieta
perfecta y universal: lo importante es encontrar un
estilo de alimentacidn realista, sostenible y que se
adapte a tu vida, tus gustos y tu contexto.

Prioriza

Cereales o Grasas de

Frutasy Fuentes
tubérculos buena calidad

verduras de proteina EeEumbngs

Opciones sencillas para un dia dificil

s

@

Verduras Legumbres Yogur
Fruta congeladas pire ) Huevos rRat ol Frutos secos

La mejor alimentacion preventiva es la que puede
sobrevivir a un martes complicado.

v
ﬁ £ Siguenos en todas las redes sociales como Lo
“ N~  @librestaelflautista y @librestaJovenesTalentos < 5
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El Flautista

PREVENCION MEDICA Y

Qué conviene revisar segun tu situacion

La prevencién médica no es igual para todas las personas. Depende de tu
edad, sexo, factores de riesgo y antecedentes personales. Mas pruebas no
siempre significan mejor cuidado; lo importante es hacer las adecuadas,

en el momento oportuno y con orientacién profesional.

/7 v
T AR (X G
' CONTROLES
VACUNACION REVISIONES CRIBADOS PREVENTIVOS

Protege frente a Evaluaciones periodicas Pruebas especificas Seguimiento de la
enfermedades para detectar factores para detectar presion arterial, colesterol,
prevenibles y refuerza de riesgo y problemas enfermedades antes glucosa, peso y otros
tu sistema inmunitario. de forma temprana. de que den sintomas. indicadores clave.

Tu ficha personal de salud

Segun mi edad,
antecedentes y factores
de riesgo, ;qué medidas
preventivas me
Cirugias (tipo y fechas aproximadas). corresponden?

Antecedentes familiares (enfermedades relevantes).

Enfermedades previas (diagnésticos importantes).

1

2

3

4 Alergias (medicamentos, alimentos u otras).

5 Medicamentos habituales (nombre y dosis).

6 Vacunas importantes (fechas o refuerzos pendientes).
7

Resultados médicos significativos (analiticas, estudios

de imagen, etc.). ‘F! \

\ Si tienes un emprendimiento y quieres impulsarlo, haz una entrevista r@
con nosotros. Preguntanos por DM. instagram @librestaelflautista
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OTROS FACTORES QUE
TAMBIEN CUIDAN TU SALUD

La prevencion no solo depende de lo que comes. También incluye
lo que inhalas, lo que bebes, como gestionas el estrés y la calidad

de tus redes de apoyo.

Tabaco, alcohol y
otras exposiciones

Evita el humo de tabaco
y reduce las exposiciones
repetidas a sustancias

y ambientes nocivos.

Estrés

Detecta qué consume
tu energia y busca
estrategias para
manejarlo, como
respiracion, actividad
fisica, hobbies y apoyo.

£,

Salud bucodental

Mantén una buena higiene,
usa pasta fluorada cuando
corresponda, limpia entre
dientes y acude a controles
periédicos.

Vinculos sociales

Ten redes de apoyo,
pide ayuda cuando
lo necesites y cuida
b tus relaciones
importantes.

La salud también se construye
con descanso, relaciones
y ambientes mas seguros.

Si tienes grandes talentos e historias de vida inspiradoras,
ven y cuéntalos con nosotros. Accede a una entrevista.

Escribenos por DM instagram @librestaelflautista
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Senales que no conviene
normalizar
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El Flautista

No todo sintoma significa una enfermedad grave, pero algunos cambios en %
el cuerpo o en la mente no deben ignorarse. Los sintomas nuevos, persistentes
0 que empeoran con el tiempo merecen una evaluacion profesional.

! Busca ayuda de emergencia Consulta Internet si,
o autodiagnéstico no

Dificultad respiratoria
ﬂ intensa.
A Sintoma nuevo ﬂ
m Dolor fuerte o presi6n ﬂ que persiste. - o Q
v en el pecho. we
w3 Pérdida subita
de conciencia. / Cambio progresiva
all l en tu salud.
Signos de accidente
@ cerebrovascular (debilidad en i
= unlado del cuerpo, dificultad Usa internet para piepEiag
para hablar o ver). W ¢ ¢ Malestar preguntas, entender términos
. inexplicable que y organizar tu informacién,
. . Hemorragia importante . afecta tu vida pero no para reemplazar
.. o reaccion alérgica grave. diaria. la valoracion de un profesional
de la salud.
[ L
Tu semaforo preventivo

Una forma sencilla de identificar cémo van tus habitos y cuando es momento de actuar.

i n . v 3
Verde = Mantener Amarillo = Mejorar Rojo = Actuar
o Te sientes con energfal . Te Sienteﬁ cansado con o P‘resentas alguﬂo de ‘05
frecuencia. sintomas de emergencia.
o Duermes bien, Duermes poco o con mala .o Tienes sintpmas NUEVoS
0 Te alimentas de forma calidad. SHENOINSICIENE
balanceada. Tu alimentacion es irregular. 0 Er?ttiss(;?::!bms progresivos
Te mantienes activo y con L -
0 buen estado de animo. Has aumeptgdo 9 qll_sman|do o Un malestar afecta
de peso sin intencidn. i vida s
Tus controles médicos : . J
(V] ) Te sientes mas estresado : ”
estén al dia. Sl o Necesitas una evaluacion

profesional lo antes posible.

< Siguenos en todas las redes sociales como
* Q = @librestaelflautista y @librestaJovenesTalentos @ G n
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El Flautista

Pequeiios pasos sostenibles

Un mes puede ser el inicio de grandes cambios. Sigue este plan por etapas
y avanza a tu ritmo. Lo importante es la constancia, no la perfeccién.

pr — 0
Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4
Sueno: estabiliza Movimiento: afiade Alimentacién: mejora Prevencion: revisa
una parte de tu una rutina una compra o comida vacunas, controles o
horario sostenible habitual consultas pendientes

Checklist de prevencion cotidiana

Conozco mis antecedentes

Duermo de forma regular. ;
y medicamentos.

r
v

Mantengo medidas preventivas

j' Me muevo con frecuencia.
recomendadas.

e : 4 : ;
J Incluyo alimentos nutritivos. Atiendo mi salud bucodental.

No ignoro sintomas persistentes
O preocupantes.

@I AR

® No dependo de tabaco o alcohol.

Cuidar la salud no garantiza que nunca enfermemos,
pero aumenta nuestras posibilidades de vivir mejor.

’~ Sitienes un emprendimiento y quieres impulsarlo, haz una entrevista con nosotros.
Pregantanos por DM. instagram @librestaelflautista
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El Flautista

Gracias por leer

Cuidarse importa. Aprender a cuidarnos entre todos
puede importar todavia mas. Desde Libresta y la Red
Mundial Multitalentos promovemos contenidos, redes
de apoyo y aprendizajes que fortalezcan el bienestar
cotidiano.

Siguenos y suscribete
\ \ para mas contenidos

@librestaelflautista @librestaJovenesTalentos

Siguenos en todas las redes sociales

y /o




