LocalUrology VIDA SALUDABLE

Reinicio de la salud urologica de 12 semanas: pequenos
cambios, resultados medibles

Un reinicio de doce semanas es un marco flexible para organizar cambios pequenos y progresivos en
el movimiento, los liquidos, el sueno, los habitos intestinales, la fuerza y la alimentacion, con una
evaluacioén inicial al comienzo y mediciones repetidas al final. Es un experimento de medicion, no una
promesa de reinvencion: lo que mejora le ensena algo, y lo que persiste puede requerir un tratamiento
diferente.

Doce semanas para mejorar la salud urologica

Semana 0
Evaluacion inicial y seguridad médica.

Semanas 1-4

Caminar y moverse; organizar el horario de
bebidas y liquidos, el suefio y el plan para el
estrefiimiento.

Semanas 5-8

Ejercicio de fuerza progresivo dos veces por
semana; mejorar la calidad de los alimentos;
revisar y cumplir la medicacion.

. Semanas 9-12

Progresar en la actividad; ajustar los
desencadenantes individuales de sintomas
vesicales o calculos; mantener la
recuperacion.
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Figura 39.1. El programa de reinicio de la salud uroldgica de 12 semanas. Este programa utiliza pequenos cambios progresivos,
retroalimentacion semanal y mediciones repetidas, en lugar de una transformacion radical.

Puntos clave

e Doce semanas es un marco flexible, no un programa validado ni un plazo universal.

e Comience con una evaluacién inicial y haga evaluar primero las sefales de alerta y las enfermedades no
controladas.

e Elija un resultado principal y algunas medidas de seguridad, y lleve un registro semanal sencillo.

e Prepare una version minima de cada paso para que el plan resista los viajes, las enfermedades y las
malas semanas.

e El éxito no es solo el peso: menos episodios de urgencia, mejor suefo o mas fuerza al caminar también
cuentan.

e El estilo de vida no puede eliminar una estenosis, drenar una infeccion, diagnosticar sangre en la orina ni
tratar el cancer.

Preguntas para su urologo

e ;Es seguro para mi este tipo de plan, o necesito orientacién previa?
e ;Qué dos o tres cambios tienen mas probabilidades de ayudar con mis sintomas?
e ;Qué informacion de referencia debo registrar antes de comenzar?




e ;Qué resultado deberia ser mi medida principal, y qué senales de advertencia debo vigilar?

e ;Como deberia ser la version sostenible mas pequena del plan después de doce semanas?

Encuentre un urélogo cerca de usted: localurology.com - Adaptado de A Urology Consult in a Book (edicion en espafol), de David
Shusterman, MD, urdlogo certificado. Informacién general, no es consejo médico. Hable con su propio médico sobre su situacion.



