El camino hacia
la recuperacion

Guia para después del sindrome
de Cushing: Un viaje de paaenaa
cundado y renacimiento.
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Un proceso unico, no lineal
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El proceso de recuperacion es
unico para cada persona.

No es solo curacion fisica; es
una etapa de reconstruccion,
aprendizaje y esperanza.

Con tiempo y apoyo, recuperar
el bienestar y la calidad de vida
es posible. -
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Ten paciencia: Tu cuerpo
se esta reajustando |

La recuperacion no suele ser inmediata. El
organismo necesita tiempo para regularse
después del exceso de cortisol.

- Escucha tus ritmos: No fuerces la
> maquinaria.

Q Respeta el descanso: Es cuando el
“ 7 cuerpo sana.

9 Evita compararte: Cada proceso es |
& distinto. |
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Recupera la energia
|
POCO a poco |
:
& Descanso S Movimiento
Priorizar el descanso. Un sueno Actividad suave y progresiva.
regular es la base de |a Introducir caminar, estiramientos
recuperacion. 0 ejercicios de baja intensidad.

Celebra los pequenos avances,
por minimos que parezcan.

Sindromecushing.org & MMI66 LABS



‘A‘#k

Alimentacion para apoyar la reconstruccion
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Nutricion Equilibrada Hidratacion Precaucion
Aumentar frutas, verduras Mantener una buena ﬁ;’ Evitar dietas restrictivas
y proteinas de calidad. ingesta de liquidos. 5 sin supervision

profesional.
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El objetivo no es la perfeccion, sino construir hdbitos sostenibles
\
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El bienestar emocional
tambien se recupera

"'

Es normal experimentar cambios de

animo, inseguridad o miedo a recaidas.

La recuperacion también es psicologica. ( -
i

1. Habla: Comparte cémo te sientes con \ { B
personas de confianza. \ \\ (/

2. Busca apoyo: La ayuda psicoldgica es un A
recurso valioso si lo necesitas. |

3. Practica: Técnicas de relajacién o .
mindfulness para gestionar la ansiedad. e,
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[.a fuerza del entorno

Permitir que otras personas te acompanen
hace el camino mas llevadero. Apdyate en
familiares y amigos. No tienes que recorrer
esto en soledad.

“Pedir ayuda no es una
debilidad, sino una
forma de cuidarte.”
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El seguimiento médico como brujula

Las revisiones y el control Resolver dudas con tu
~ de los tratamientos son equipo sanitariono solo
parte esencial de la ajusta el tratamiento, sino
recuperacion. que aporta seguridad y
tranquilidad. r
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Una nueva fortaleza

experiencia te ha transformado.
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No eres la misma persona |
que al inicio del proceso. (S

Has desarrollado fortaleza, resiliencia y una ¥ |
mayor conciencia sobre tu salud. Esta N |
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Avanza a tu rltmo

,La recuperacion es posible. Confia en el tiempo,

A

. _entucuerpoy en tu capacidad de renacer.
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Mantén la esperanza. Cada paso cuenta.
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