RECOMENDACIONES DIRIGIDAS A LOS
PACIENTES PARA MEJORAR LA

ATENCION DEL ADULTO MAYOR
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LENGUA INDIGENA ZOQUE

Tiya wa miusa toyaba tsamepanis

tsoyayokiukasi.
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La salud es una responsabilidad personal,
compartida con el equipo de salud.

Practicar ejercicio programado de tipo aerdbico,
de fortalecimiento muscular, especialmente el
agarre en las manos, de balance y flexibilidad,
por indicacion y bajo vigilancia médica o de un
experto en actividad fisica para adultos
mayores.

Conversar extensamente con su médico sobre
sus enfermedades, antes de que juntos lleguen
a la mejor decision sobre los tratamientos y
medidas a seguir.

Portar siempre su credencial del INAPAM, una
tarjeta con sus datos personales, enfermedades
que padece y medicamentos que consume,
junto con los teléfonos de contacto en caso de
emergencia.

Prevenir accidentes en el hogar mediante la
procuracion de un ambiente seguro, libre de
obstaculos, bien iluminado y, segun sea el caso,
con las modificaciones apropiadas (barandales,
rampas, antiderrapantes, senalizaciones, etc.).

Procurar una alimentacion suficiente y
balanceada.

Moderar la ingesta de refrescos, bebidas
alcohdlicas y evitar el consumo de tabacoy
drogas ilegales.

Observar las medidas de seguridad estandares
al conducir un automovil o viajar en transporte
colectivo.

Apegarse a las indicaciones médicas y asistir
siempre acompanado a las consultas que
requiera.

Mantener al dia su esquema de vacunacion.

Informar al equipo de salud de todos los
tratamientos que esta tomando.

Participar en las actividades familiares, grupales,
culturales, sociales y recreativas.
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Da wanh'ijtkuy nekado waba isa, desedike
tsoyayoyajba’is.

Wabade da poye’a, taptena, iutspama desedike
wabade tise chamba tsoyayuye'is.

Wabade tsamja te tsoyayoye uka da naijtu ti'iba
toya dese muspa mejtskipstama tiba remediu
bajkpa desedike tiya wa mtsaka.

Namawa mumujama m'credencial INAPAM,
tarjeta juda ijtuma m’'nayi tiba toya m’'naijtu
desedike tiba remediu m'donhba, ijtuma
teléfono iya muspa ionaya tijudibabik.

Yajindiuka mayakuy mdakomoba, wa ida no'a,
mumu tiya yajindiukpaba’is toyabatkuy.

Wa paka wadamba kutkuy desedike machaki.

Jin wia mdo’a machaki pa‘ajkna, tsojy, desedike
jin wa jka.

Kipsa uka muspa mnamawa carro u mawa
eyama’omo.

Tsaka tiya chamjabia tsoyayoyeis desedike
shutba wa’'a nadunh’aju ijudibais miakak
tsoyayokiutyajkomo.

Pajkpa’a vacuna.

Tsamja mtsiyayoye tidamba remediu mdonhba.

Katajka tumkuy chajkiapaba mdajin, kupkuyjin,
desedike eyadambajin.
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