
Gestión de la 
salud y el 
bienestar 
Consejos generales de salud y bienestar para 
incorporarlos a su estilo de vida(Marilla, 2020) 

 

 

¡Actívese! 
Tome una clase de ejercicios en grupo. 
Salga a caminar. El desarrollar su 

resistencia cardiovascular ayuda a 

desarrollar la resistencia necesaria 
durante las actividades diarias. 

 

¡Consuma alimentos nutrivos! 
La nutrición afecta su energía, fuerza, 

capacidad de concentración, etc. Evite los 
alimentos procesados y con azúcar. Beba 

agua para mantenerse hidratado. 

 
 

¡Tome sus medicinas! 

 
 
 
 

 

 

 
¡Controle su 

estrés! 

 
 

Utilice un abridor de tapas de 

medicamentos si tiene dificultades para 
abrir el frasco. Utilice un pastillero para 

programar sus medicamentos para la 
semana. Escriba o programe 

recordatorios en su teléfono para tomar 

sus medicamentos. 

 
 

¡O rganice su historial médico! 
Guarde sus documentos médicos en un 
lugar seguro pero de fácil acceso. Anote o 

guarde digitalmente su historial médico. 

Entregue una copia o comparta el 
documento con su contacto de 

emergencia. 

 

¡No se olvide del cuidado 
personal! 

Priorice y practique una rutina de 

cuidado personal regular, por lo menos 
una vez a la semana, si no a diario. 

Realice actividades relajantes, 
divertidas, creativas o consistentes solo 

o con otras personas.. 

Controle del estrés en 4 pasos: 

Pare: Haga una pausa en el momento 
de estrés para reconocer y aceptar lo 
que está sucediendo 
Respire: Realice 3 respiraciones 
profundas. 

Reflexione: ¿Esto se puede evitar o 
modificar? 

Elija: Adaptar o aceptar el factor estresante 

¡Medite! 
La meditación ayuda a mejorar el sueño, el 

estado de ánimo, la fatiga y a reducir el estrés. 

Pruebe diferentes formas de meditación para 
descubrir qué funciona para usted (es decir, 

meditación de atención plena, imágenes 
guiadas o relajación muscular progresiva). 

 
¡Recuerde respirar! 
Esté donde esté, haga lo que haga, recuerde 

siempre realizar algunas respiraciones lentas y 
profundas para enfocar la mente y calmar el 

cuerpo.
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