Cada 24 de julio se conmemora | Dia Intermnacional del
Avutocuidodo, con la finalidad de promover y manfener ia
salud fisica y mental, incHando al bienestar propio y o
refiexionar sobre los esiilos de vida saludables y cédmo
podemos prevenir enfermedades futuras.

La iniciativa de este dia infernacional ha sido promovida por
o Federacion Mundial de ia Indusiria de Aufocuidado. con la
finalidad de diundir consejos y recomendaciones de
cuidado diario. (WSMIL. por sus siglas en inglés. 2016).

De acuerdo con un informme emifido por la Organizacion
Mundial de a Salud (OMS. 2015). el autocuidado
responsable pesrmile prevenir los casos de infarfos y de
diabetes fipo 2 en un 75%. asi como reducir los casos de
cancer en un 40%%.

2En qué consiste el autocuidado?

La Teoria del Autocuidado es definida como una actividad
aoprendida orienfada al bienestar personal y colectivo.
Consiste en la aplicacién de acciones iIndividuales
orienfaodas ol bienestar de las personas. alcanzando una
mejor calidad y mayor ssperanza de vida. Nos induce o
modificar nuestros hdabilos diarios. a fin de aplicar los
cambios necesarios qQue favorezcan la salud fisica y
psicoldaglica.

2T EdMo podemos promovers el autocuidado?

A confinuacion. mencionamos algunas recomendaciones
acerca del aulfocuidado., o fin de aoplicariaos de manera
PpeErmmanenties a nueshha vida cofidiaona y de esfta fooma s=
adopien de manera nente:

= Alimentaocidn equilibrada y saludable: consumir vegafates,
verduras y frutas: reducir la ingesta de azdcar y =al 2n ia
preparacion de las comidas.

= Reconocer nuesiros logros y
avances obfenidos.

= Fracticaor diariamente algion deporte o actividad fisica.

= Acepfar las crificas constructivas que confribuyan o
nuesiro crecimienfo como personas.

= Dormir enfre & a 8 horas diarias.

- Mantener buenos habilos de higiene personal.

= Fomentar la inleraccién social. asi como actividades de
sanoc esparcimienfo y recreacion.
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= Asistir regularments al medico.
= Evitlar hdbitos daoftinos fales como el consumo de tabaco y
cigarmrillos, susfancias estupefacientes, consumo de comida
chaltasra.

2T S mo frabaja =1 Estado de México en el autocuidado?

Con el objetfivo de promoves o medicina preventiva y =1
fomenio a la salud para protegers el bienestar fisico y mental
de la poblacion. la Secrefaria de Saolud del Esiado de México
sanald gue cuenia con diversos PIoOgITHITIas Yy Occiones gue s=
brindan en las més de mill 200 unidadies méadicoas deld prinnmers nivel de
afencion (Edomexinforma,. 2021).

FPor =llo, en el marco dei Dia Infernacional del Auliocuidado
de la Salud, que se conmemora =1 24 de julio, exhorid a la
civdodania o asistir o consulla, por o menos dos veceas ol
afio, al Cenfro de Salud més cercano a su domicilio. pues no
es necesario estar enfermo para acudir al médico y. por =1
confrario. esta accién resulia clave parac confar con una
buena calidad de vida.

Para los aodolescenies brinda los Servicios Amidgables, gque
proporcionan afenciédn médica y psicoldgica en materia de
salud sexual y reproductiva. orienfacidn. consejeria y
dotfacion de metodos anficoncepfivos.

Enfre las mujeres se promueve la delfeccion femprana de
céancer de mama y cérvico uterino y seguimiento oporfuno
del embarazo, cuando asl lo requieran: enfre los hombres,
fombién se aplican ccciones para idenfificaocion de cancer
de préstata y en ambos se reqalizan pruebas

prevenics o ratar a flempo diabetes meliilus & hipeirfension.

En conciusiéon. en importante generar conciencia y tomar las
medidas necesarias con la finalidod de llevar una mejor en
la calidad de vidao, para oasi obtener resulfados mas
favorables previniendo enfermedades que defersioren =1
funcionamiento del orgoanismo. por lo antesior visita o tu
médico constanfemente paora que fe ocforgue una dieta y las
recomendaciones necesarics.
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