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Informacion Personal:

Nombre y apellido:

Documento de identificacion: Edad:

Riesgo Cardiovascular:

Diagnostico:

Unidad de Servicios de Salud - CAPS:

Direccion:

Nombre de contacto en caso de emergencia: Teléfono de contacto en caso de emergencia:

EN CASO DE EMERGENCIA DIRIGETE A:

h Secretarfa de Salud Secretaria de Salud
Subred Integrada de Servicios de Salud Subred Integrada de Servicios de Salud
Centro Oriente E.S.E. Sur E.S.E.

SUBRED INTREGRADA DE SERVICIOS DE SALUD CENTRO ORIENTE SUBRED INTREGRADA DE SERVICIOS DE SALUD SUR

Secretaria de Salud
Subred Integrada de Servicios de Salud

Norte E.S.E.

h Secretaria de Salud
Subred Integrada de Servicios de Salud
Sur Occidente E.S.E.

SUBRED INTREGRADA DE SERVICIOS DE SALUD SUR OCCIDENTE SUBRED INTREGRADA DE SERVICIOS DE SALUD NORTE

LINEA DE ATENCION DE URGENCIAS Y EMERGENCIAS 123
LINEA UNICA DISTRITAL DE LA RED HOSPITALES PUBLICOS CALL CENTER 3078181
LINEA GRATUITA EN BOGOTA: 018000118181
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Heltes Salucklles:

Para ayudar al buen estado de tu salud, debes tener en cuenta los siguientes tips saludables:

EJERCICIO FiSICO:

Realiza actividad fisica de 20-30
minutos (ejercicios aerdbicos, de fuerza y
equilibrio) durante cinco dias a la semana;
siguiendo las recomendaciones del profesio-
nal.

CONTROL DEL ESTRES:

Realiza actividades de tu agrado (pintar,
bailar, escuchar musica, escribir etc.),
genera espacios donde logres expresar tu
sentir, esto contribuye a reducir tu estrés y
mejorar tu salud mental.

DEJAR DE FUMAR:

Es importante dejar de fumar tabaco-ci-
garrillo, consumir al alcohol; y /o evitar
personas que fumen, este paso principal
contribuye a mejorar tu calidad de vida y
las condiciones de salud.

VISITA AL MEDICO:

Es importante acudir periédicamente a
tus controles médicos (trimestrales), asi
como realizarte oportunamente tus
laboratorios (creatinina, glicemia, LDL,
HDL y otros). Recuerda tener esquemas
de vacunacion completos, realizarte la
toma de citologia, antigeno prostatico y
acudir al odontélogo.
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CONTROL DE PESO:

Es importante controlar tu peso, a través de
la actividad fisica y la alimentacion saluda-
ble, para prevenir complicaciones relacio-
nadas con el sobrepeso y la obesidad, asi
mejoras tu salud cardiovascular.

HIDRATACION:

El consumo de agua es importante, dado
que un paciente diabético se deshidrata
con facilidad y en pacientes hipertensos el
agua pura también resulta ser un buen
aliado, ya que no contiene sodio, edulco-
rante, azucar, los cuales pueden aumentar
el riesgo de padecer alguna enfermedad.

MEDICAMENTOS:

Sigue el tratamiento farmacoldgico de
acuerdo a lo ordenado por el médico. NO
te automediques.

ALIMENTACION SALUDABLE :

Aumenta el consumo de frutas y verduras,
cinco porciones al dia: verduras (almuerzo
y cena), frutas (desayuno, onces y la media
tarde). Consume una dieta baja en sal, baja
en carbohidratos simples (azucar, panela,
miel, frutifio, dulces, postres, gaseosas, o
bebidas azucaradas en general), alimentos
ricos en fibra (frutas, verduras, cereales
integrales). Es importante reducir el
consumo de grasas trans y saturadas
(paquetes, fritos, salchichas, salchichény
otros alimentos procesados) y aumentar el
consumo de grasas insaturadas (aguacate,
nueces).

Ruta Cardio
Cerebrovascular
y Metabdlica

Secretaria de Salud
Subred Integrada de Servicios de Salud

¢Cuando consultar por urgencias?
Con hipertension si presenta:

Dolor de cabeza frecuente, persistente.
Sensacion de nausea o vomito.

Confusién mental.

Somnolencia.

Sangrado nasal.

Sensacion de vértigo.

Alteraciones de la vision.

Dolor de pecho.

Sensacion de palpitaciones.

Edema o hinchazon de miembros inferiores.

Con diabetes si presenta:

® Aumento en la sensacion de sed .

@ Aumento en la cantidad de orina eliminada.

@ Aumento en el numero de veces que orina.

@ Aumento del apetito.

@ Pérdida de peso sin explicacion.

“ Fatiga.

@ Vision borrosa.

© Lesiones de piel tipo ulcera de curacidn lenta y facil
sobreinfeccion.

©® Hormigueo o entumecimiento de manos y/o pies.



