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La medicina del estilo de vida consiste en el uso de tratamientos basados en evidencia, como una alimentacion a
base de alimentos integrales y vegetales, la actividad fisica regular, el suefio reparador, el manejo del estrés, la
disminucion del consumo de sustancias riesgosas y los vinculos sociales positivos, para el tratamiento y la
correccion de enfermedades croénicas.
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RECOMENDACIONES
ADICIONALES

« Beba agua para calmar la sed.

« Elija una actividad fisica que
disfrute, como caminar, moverse
en el agua o montar en bicicleta.
Aumente el tiempo lentamente,
con un objetivo de 30 minutos,
como minimo, durante 5 dias a la
semana.

« Para disfrutar de la mejor
calidad de sueno, es importante
que su habitacion esté fresca,
oscura, silenciosa y comoda.

« Comprenda los
peligros bien documentados del
consumo de cualquier sustancia
adictiva, que puede aumentar el
riesgo de muchos tipos de cancer
y enfermedades cardiacas.

« Diferencie el estrés que conduce a
una mejor salud y productividad
del estrés que conduce a la
ansiedad, la depresion, la
obesidad, los problemas del
sistema inmunitario y mas.

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