
Si tiene indicación por su
edad o condiciones clínicas
de realización de mamografía,
no olvide tomársela.

Rechace cualquier tipo de
violencia, psicológica o física,
este es un acto de amor propio,
no permita que otro le haga daño

Recuerde que las relaciones
interpersonales deben producir
crecimiento mutuo, si sus
relaciones no se lo permiten es
necesario reflexionar y si lo
requiere realizar cambios.

Promoción y
Mantenimiento
de la Salud

PROMOCIÓN Y MANTENIMIENTO DE SALUD 
Instrucciones de egreso de la 

Salud de la Mujer

1.

Mantenga su esquema de
vacunas completo.2.

3.

Realice actividad física,
como caminar, bailar, nadar,
entre otros, durante 30
minutos diarios 5 veces por
semana (150 minutos
semanal) de manera inter
diaria. Si presenta cambios del
estado de ánimo de manera
permanente, consulte con su
médico.

6.

7.

5.

Consuma de manera
equilibrada en su dieta
proteínas, frutas y verduras,
de 5 a 7 porciones entre las dos,
por día y mínimo 5 vasos de
agua al día, esto sin sobrepasar
las restricciones o
recomendaciones que haya
hecho su médico tratante.

4.

Le recomendamos la toma de
su citología vaginal, según
recomendación médica, al igual
que prácticas sexuales seguras
y protegidas.


