10 CLAVES PARA MANTENERSE SANO

Aliménrese en Forma variada, equilibrada y proporcionada.
Realice acrividades Fisicas en Forma regular. Combara el sedenrarismo.

Controle el esfrés. Jerarquice y priorice sus obligaciones. Dese fiempo
para el esparcimiento y disfrorelo.

No consuma drogas (fabaco. alcohol. marihuana. efc.)

No se exponga en exceso a los rayos solares ni lo hagan en horarios
inapropiados. Use prorecrores solares adecuados a su piel.

Concurra periddicamente a confrol médico prevenrtivo general.
odonrologico y ofralmolégico

Un chequeo merabdlico periddico puede derecrar frastornos subclinicos
(asinfoméaricos) que son imporranfes que usred conozca y corrija para
evifar complicaciones mayores. [frasfornos de los lipidos. del acido
drico, de la glucosa sanguinea, efc.]

Si nora algin cambio en el Funcionamiento habitval de su organismo o la
aparicion de algon “bulro™ consulfe precozmente a su médico.

Ademads para la mujer:

Conrrol mamario periddico.

Desde la adolescencia y durante foda la vida realice confrol con su
ginecdlogo y no olvide la colpocirologia oncoldgica [Papanicolau] y
evenfual colposcopia.

Ademés para el hombre:

Examinese periddicamente (3-6 meses] los resriculos.

Después de los 45 afios de edad confrole su prdsrara con consulfa
uroldgica y medicion en sangre del antigeno prosrarico especifico [PSA).



