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Guia para el autocuidado
durante tu hospitalizacion

Sé el protagonista de tu recuperacion, asegurando tu
bienestar y una estancia segura

Embarazo y Postparto

®
Vigilado Supersalud
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Médico Especialista Medicina Interna Lider de Hospitalizacion
Dra. Lina Paola Méndez Gomez Viviana Marcela Gonzalez Mendoza
Nutricionista Coordinadora de Atencién al Usuario
Dra. Valentina Zabaleta Muinoz Margarita Rosa San Juan Lopez
Psicologa Coordinadora de Seguridad del Paciente

Maria de Jesus Reyes Navarro
Jefe de Enfermeria

Nelkys del Rocio Devoz Ortega
Coordinadora de Hospitalizacion

Melissa Mejia Baron
Coordinadora de UCI Adulto
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Autocuidado es
tomar el control de
tu bienestar

Es un conjunto de acciones que realizas con apoyo de tu
familia para participar activamente en tu recuperacion y
tratamiento mientras estas hospitalizado.

:Por qué es importante?

Tu participacion activa mejora los resultados del tratamiento,

previene complicaciones y acelera tu recuperacion.

RECUERDA

Tienes derecho a recibir informacion clara sobre tu
tratamiento y el deber de seguir las recomendaciones del

personal sanitario.



Tu derecho a estar informado

Como paciente hospitalizado en Centro Medico CRECER, tienes derechos fundamentales que
te protegen y te empoderan durante tu estancia:

Informacion clara

‘ Exige explicaciones comprensibles sobre tu diagndstico, tratamiento y
medicacion. El personal sanitario debe usar un lenguaje que entiendas.

Participacion Activa

‘ Tienes derecho a participar en las decisiones sobre tu atencion médica y a \
conocer los beneficios y riesgos de cada intervencion. .
Cartade
derechosy
Acompaiamiento deberes:
Puedes solicitar la presencia de un familiar durante consultas importantes https://clinicac
(segun las normas del centro y tu condicion). recer.com/dere

chos-y-deberes



https://clinicacrecer.com/derechos-y-deberes

Autocuidado

en el Embarazoy
Postparto

PLAN DE CUIDADOS:

DURANTE EL EMBARAZO DURANTE EL PUERPERIO




DURANTE EL EMBARAZO
» Asiste puntualmente a todos tus controles prenatales.
‘ ¢ Tomasuplementos de hierro y acido félico segiin prescripcién.
* Realiza actividad fisica moderada como caminar 30 minutos diarios.

» Evita por completo el alcohol, tabaco y cualquier droga.

DURANTE EL PUERPERIO
* Vigila el sangrado vaginal (debe disminuir progresivamente).
‘ * Mantén una higiene adecuada de la herida quirurgica, en caso de tenerla.

* Solicita ayuda para amamantar si lo necesitas, pregunta por las speakers y
las técnicas de amamantamiento.

* No olvides acudir a tu revisién postparto.

iSIGNOS DE ALARMA!

Sangrado vaginal, dolor abdominal intenso, dolor de cabeza severo, visidén

borrosa, hinchazdn repentina, disminucién de movimientos fetales, zumbido en
los oidos, luces 0 manchas negras en el campo visual, mareos, desmayos.




Prevencion de complicaciones: cuidados esenciales

Higiene de manos

Lavate las manos
frecuentemente y solicita que el
personal sanitario lo haga antes
de atenderte.

Esto previene infecciones
intrahospitalarias.

Paso a paso lavado de manos:
https://clinicacrecer.com/lavado-de-
manos

Asi se limpian las manos,
para protegertey
protegernos

Duracién de todo
el procedimiento:
40 - 60 segundos

jEstar limpios y
sanos esta en

nuestras manos!
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jabén; izquierda y viceversaq;

@ © o o

@ (6]
e Er A

Frétese con un
movimiento rotatorio el
pulgar izquierdo con la

palma de la mano
derecha y viceversa;

Séquese las
manos con una
abundante agua; foalla
desechable;

Frotese la punta de los  Enjuagese las
dedos de la mano manos con
derecha contra la
palma de la mano

izquierda;

Frotese las pamas  Frotese el dorso de

de las manos entre  los dedos de una
si, con los dedos  mano con la palima
entrelazados; de la mano opuesta;


https://clinicacrecer.com/lavado-de-manos

Prevencion de complicaciones: cuidados esenciales

Movilizacion segura

Sigue las indicaciones sobre
‘ cuando y cdmo moverte. Si tienes
restricciones, pregunta cada dia si
han cambiado las indicaciones.

Recomendaciones:
https://clinicacrecer.com/prevenciondecai
das



https://clinicacrecer.com/prevenciondecaidas

Prevencion de complicaciones: cuidados esenciales

Descanso adecuado

El sueno reparador es esencial para
tu recuperacién. Comunica si tienes
dificultades para dormir durante tu
estancia.

RECOMENDACIONES GENERALES

Minimiza el ruido.

Pide al personal que atenue o apague las luces
innecesarias por la noche.

Asegura de que la temperatura de la habitacién
sea agradable (generalmente mas fresca es mejor
para dormir).

Realiza actividades relajantes antes de acostarte,
como leer un libro (no en pantalla), escuchar
musica suave, o practicar ejercicios de respiracion
profunda o meditacion.

Habla con un familiar, amigo o el equipo de salud
sobre tus miedos o ansiedades.

Comunica a tu médico o enfermera si tienes
problemas para dormir.




Comunicacion efectiva con el equipo sanitario

Establecer una comunicacion clara con los profesionales que te atienden mejorara
significativamente tu experiencia hospitalaria.

Prepara tus preguntas

‘ Anota tus dudas sobre tu enfermedad, medicacion o cuidados para no
olvidarlas durante la visita médica.

Confirma instrucciones

‘ Repite con tus palabras lo que has entendido para asegurarte de que la informacion
es correcta. No tengas miedo de preguntar. Un paciente bien informado colabora
mejor en su recuperacion.



Tu compromiso con el autocuidado

El autocuidado no termina al salir de la clinica. Convertirlo en un habito permanente
mejorara significativamente tu calidad de vida y reducira las complicaciones a largo plazo.

Recuerda que tu eres el protagonista principal de tu salud. Los profesionales sanitarios son
tus aliados, pero nadie conoce tu cuerpo como tu mismo. El equipo de Centro Médico
CRECER esta a tu disposicion para acompafarte en este proceso.

Crea un diario de salud para registrar tus valores (presién, glucosa), medicacién y sintomas.
Esta informacién sera muy valiosa en tus consultas de seguimiento.



