Tu Ruta de Cuidado Clinicace Clinica

Countr LaColina
Promocion y Mantenimiento de la Salud y

En Clinica del Country y Clinica La Colina, queremos estar presentes y acompanar todos los momentos
de tu vida. El bienestar y la salud son fundamentales, por esto, te invitamos a seguir este esquema de
atencion integral anual:

Alimentacién Actividad fisica Sueno Controla el estrés

* Consume una dieta equilibrada 30 minutos diarios de6as y evita el alcohol y tabaco.
y variada. (minimo 150 minutos horas al dia.

* Establece horarios de comidas. a la semana).

» Consume 5 porciones de
frutas / verduras al dia.
« Evita las grasas saturadas, las
harinas refinadas y los azUcares.
o Bebe entre 4 a 6 vasos de agua

al dia. = — Ih
~
~

Control con
Q%’f médico tratante
Y o médico general.

<

Examen de sangre
oculta en heces

a partir de los 45 anos.
Si es positivo solicita

Valoracion
&

&% visual.
cita con gastroenterologia.
Adulto mayor
Edad: 60 anos en
adelante Control con

tu odontélogo.

o@" Mujeres .&
Cita con ginecologia
Hombres

y realizacién de examenes necesarios de prevencion

de cancer de cuello uterino (citologia) y de examenes . .

necesarios de prevencion de cancer de seno (mamografia Cita con urologia

y /o ecografia de seno). y realizacion de examenes necesarios
de prevencion de cancer de prostata
(antigeno prostatico).
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