
Elija alimentos 
vegetales integrales 
ricos en fibra y 
nutrientes, que ocupen 
entre la mitad y 3/4 
partes de su plato.

Tómese su tiempo. 
Respire. Pruebe con 
meditación, yoga y 
pasar tiempo en la 
naturaleza.

Desarrolle una rutina 
nocturna para 
relajarse.
Duerma de 7 a 9 horas 
durante la noche.

Reemplace estos 
hábitos con otras 
actividades relajantes 
y hable con su médico 
si necesita ayuda.

Pase tiempo con las 
personas que le levantan el 
ánimo y ayude a los demás 
cuando se sienta decaído.

Incorpore más 
actividad a su vida 
diaria: intente 
estacionar más lejos o 
usar siempre las 
escaleras.

Prestar atención a las elecciones de comidas, al manejo del
estrés, a estar físicamente activo, a evitar el consumo de
sustancias peligrosas, a dormir el tiempo suficiente y contar
con un sistema de apoyo sólido en su vida es “simplemente lo
que indicó el médico” para prevenir activamente, tratar y, con
frecuencia, incluso revertir una enfermedad crónica.

RECOMENDACIONES 
ADICIONALES
• Beba agua para calmar la sed.

• Elija una actividad física que 
disfrute, como caminar, moverse 
en el agua o montar en bicicleta. 
Aumente el tiempo lentamente, 
con un objetivo de 30 minutos, 
como mínimo, durante 5 días a la 
semana.

• Para disfrutar de la mejor 
calidad de sueño, es importante 
que su habitación esté fresca, 
oscura, silenciosa y cómoda.

• Comprenda los
peligros bien documentados del 
consumo de cualquier sustancia 
adictiva, que puede aumentar el 
riesgo de muchos tipos de cáncer 
y enfermedades cardíacas.

• Diferencie el estrés que conduce a 
una mejor salud y productividad 
del estrés que conduce a la 
ansiedad, la depresión, la 
obesidad, los problemas del 
sistema inmunitario y más.

• Establezca horarios regulares para 
interactuar con otras personas. 
Los vínculos sociales son 
esenciales para la resiliencia 
emocional.

Disminuya el 
consumo de carne, 

alimentos procesados, 
comida rápida y 
azúcar refinada.

LOS PRIMEROS PASOS PARA

RECUPERAR LA SALUD
La medicina del estilo de vida consiste en el uso de tratamientos basados en evidencia, como una alimentación a 
base de alimentos integrales y vegetales, la actividad física regular, el sueño reparador, el manejo del estrés, la 

disminución del consumo de sustancias riesgosas y los vínculos sociales positivos, para el tratamiento y la 
corrección de enfermedades crónicas.

Pase 
menos 
tiempo 

sentado.

Manténgase 
alejado de 

situaciones que 
generen estrés.

Evite el tiempo 
en pantalla al 

menos 90 
minutos antes 
de acostarse.

Reduzca o elimine 
el consumo de 

tabaco, 
vapeadores y 

alcohol.

Evite aislarse de 
amigos y 

familiares.

© 2024 American College of Lifestyle Medicine.


	LOS PRIMEROS PASOS PARA
RECUPERAR LA SALUD

