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Recuerda que de estas opciones que acabo de
describir, La idea es que elijas una o dos que puedas
realizar en un momento.

Adicionalmente, recuerda tener presentes pautas
basicas como:

v Actividad fisica (intenta afiadir la poco a poco y
que por supuesto sea una actividad que sea de tu
agrado)

v Alimentacién balanceada (afio de brécoli y hojas
verdes pues estos tienen un impacto importante en
lo que refiere a la ansiedad, el estrés y exacerbacion
de emociones)

v Sal a caminar a solas; lleva contigo audifonos y
musica, o si lo prefieres un chocolate que vas
comiendo mientras caminas; simplemente regalate
es espacio de tranquilidad.

v Si es posible, junto a tu cama mantén ala mano
post it, Y cada noche antes de dormir escribe una
cosa que hayas hecho bien (pueden ser cosas
sencillas como haberte levantado de la cama o haber
cocinado algo rico, o logros grandes que hayas
tenido durante el dia o a lo largo de tu vida).
Recuerda ir a tu ritmo, paso a paso, se muy
comprensivo con tu proceso.

Cordialmente,
Valentina Lasso Roa
Psicdloga- Linea de apoyo emocional 3235997040

LEVANTARSE DE INMEDIATO TODOS LOS
DIAS A LA MISMA HORA PARA
ACOSTUMBRAR A NUESTRO CEREBRO
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LEVANTARSE DE INMEDIATO TODOS LOS
DIAS A LA MISMA HORA PARA
ACOSTUMBRAR A NUESTRO CEREBRO
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de hinchar tu abdomen, inhalando
en 3 tiempos y exhalando en 6,
siempre por la nariz.

- Lentamente mira a tu alrededor y
encuentra:

- 5 cosas que puedas mirar.

- 4 cosas que puedas tocar.

- 3 cosas que puedas escuchar.
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- PSIQUIATRIA .!:compe nsar

. 0C9831544 salug
). AUTORIZACION: PRESTADOR: PRIORIDAD:001
ACIENTE:ANDERSON PERDOMO SOSSA TIPO DE IDENTIFICACION: CC IDENTIFICACION: 1010010199
PISODIO: 52712711 SEXO: Masculino TIPO DE PACIENTE: Cat. A: Beneficiz
DAD:22 A TIPO DE ATENCION: Ambulatorio
\SEGURADORA PLAN:COMPENSAR COMPLEMENTARIO-CE CAUSA EXTERNA: Enf. General
JNIDAD MEDICA:30XM_PSQ UE: 31MCO003
DIAGNOSTICOS:F412

Cédigo CUPS Descripcién LAT. Cantidad Fecha Preferente

CONSULTA DE CONTROL O DE SEGUIMIENTO POR ESPECIALISTA

N 0001
EN PSIQUIATRIA-control en 7 dias S

890384

! Firma: RODRIGUEZ OSPINA GLORIA MARCELA
: cc: 39818202

Especialidad: PSIQUIATRIA

Ef‘-"i




image2.jpeg
URUENED ULINILVAS

30X - PSIQUIATRIA
No. 0C9937527

NO. AUTORIZACION:

FEUHA Y HUKA UE SULIUII ULIZUZ3-U3-31 10:00:42
.zcompensor \

PRESTADOR: PRIORIDAD:001
TIPO DE IDENTIFICACION: CC IDENTIFICACION: 1010010199

PACIENTE:ANDERSON PERDOMO SOSSA
SEXO: Masculino TIPO DE PACIENTE: Cat. A: Beneficiar

EPISODIO: 53176251
EDAD:22 A

ASEGURADORA PLAN:COMPENSAR COMPLEMENTARIO-CE

TIPO DE ATENCION: Ambulatorio
CAUSA EXTERNA: Enf. General
UE: 31MC0O003

UNIDAD MEDICA: 30XM_PSQ

DIAGNOSTICOS: F412

LAT. Cantidad Fecha Preferente

Cédigo CUPS Descripcion
CONSULTA DE CONTROL O DE SEGUIMIENTO POR ESPECIALISTA
BE03% EN PSIQUIATRIA-control en 2 semanas SIN 0001
i :
| y Firma: RODRIGUEZ.OSPINA GLORIA MARCELA
3 Firma: .
i co cc: 39818202
i 2 Especialidad: PSIQUIATRIA

Especialidad:

WoiLADO SuperSubsidio &
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nte:ANDERSON STIVEN PERDOMO SOSSA
amar en la institucion o Farmacia: AUDIFARMA

rincipal:  F412 Dx Relacionado(s):

acion:

234 SERTRALINA 50MG TABLETA ORAL
is: 1 TAB Intervalo: Cada 24 Horas

caci6n de Uso: tomar una tableta con el desayuno

COPIA RECETARIO 1

CC 1010010199

Tiempo de Tratamiento 30 Dias

Edad: 22 Afios Sexo:
Valor a pagar por el usuario:
Clase Cobertura: 1

Regimen: Otro Episodio: 52712711
Aseguradora: COMPENSAR COMPLEMENTARIO-CE

Cant: 30 TAB (Tableta)
TREINTA

Via Administracién: ORAL

Ozcompensar ,

M Programa: CE

eps
salu

somendaciones :

“ProfesionalT — RODRIGUEZ OSPINA GLORA MARCELA

Registro Profesional : 39818202 .
AV EL DORADO 69A 51 IN3 OF20

Direccién :
Especialidad: PSIQUIATRIA
Telefono : 4441234

No se sustituye en caso de pérdida n se actustiza fochas en caso de vencimiento.

Vencimiento 2023-04-15

VIGILADO SuperSubsidi g)
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Paciente:ANDERSON ST|VEN PERDOMO SOSSA CC 1010010199 Edad: 22 Afios Sexo: M Programa:CE
AUDIFARMA Valor a pagar por el usuario: 3.780
Clase Cobertura: 1
Episodio: 52712711

Reclamar en la institucién o Farmacia:
Regimen: Otro
Aseguradora: COMPENSAR COMPLEMENTARIO-CE

Dx Principal:  F412 Dx Relacionado(s):

Ubicacion:

Direccién CL 39 C SUR9A 15
Cant:1

UN

Via Administracién: ORAL

FCO (Frasco)

264052 CLONAZEPAM 2.5MG/ML SOLUCION ORAL X 30ML

Dosis: 10 GOT Intervalo: Cada 24 Horas Tiempo de Tratamiento :30 Dias

tomar dos gotas en la maRana, tres gotas en la noche y cinco gotas en el dia seg(in necesidad.
MEDICAMENTO DE CONTROL ESPECIAL

Indicacion de Uso:

Recomendaciones :

39818202
AV EL DORADO 694 5 IN3 OF201

o
Registro Profesional

Direccién :
Especialidad: PSIQUIATRIA
Telefono 4441234

Es valldo s0lo con Firna y St llo del Prescriptor.
tituye en caso do pérale ni se & tualizan fechas en caso de vencimiento
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