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La importancia
del descanso durante
la residencia

o C

Pocas etapas en la carrera de un médico suelen ser
tan demandantes y agotadoras como la residencia,
no solo resulta cansado si no ademas conlleva altos
niveles de presion y estrés, sin embargo, lograr un
descanso adecuado es parte fundamental de tu
supervivencia a la residencia.

Las guardias nocturnas vy el estudio durante el
dia suelen ser un impedimento para que tengas
un descanso adecuado, haciéndote propenso a
problemas de salud, disminuyendo tu rendimiento
académico y exponiéndote también a cometer
errores en la practica, y si bien la residencia médica
es reconocida como el mejor sistema de formacion
de meédicos su dindmica suele ser extenuante. Es
de suma importancia que busques optimizar al
maximo el tiempo de descanso ya que suele ser
tan importante como el tiempo que dediques a la
practica o al estudio, ser completamente honesto
sobre cudn cansado estds y hasta donde puedes
llegar puede ser clave para sobrevivir a la residencia.
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Por eso te damos las siguientes recomendaciones
para descansar mejor:

Localiza un lugar en el hospital donde puedas
descansar en periodos entre guardias en los que no
puedas ir a casa.

Busca adaptar tu habitacion para evitar el ingreso
de la luz y ruido durante el dia, si es necesario utiliza
antifaz y tapones para los oidos.

Establece horarios para dormir acorde con tus actividades
profesionales vy respétalos, duerme las horas necesarias
con independencia de la hora en que te vayas a dormir, lo
minimo recomendado son 6 horas.

Controla el consumo de cafeina, su consumo puede
resultar fundamental en momentos en los que debes
mantenerte despierto pero el abuso de este tipo de
sustancias puede generar una dependencia tal que
termine por hacer su efecto contraproducente.

@ Evita utilizar aparatos electrénicos previo al periodo
gue vayas a destinar a descansar ya que estos inhiben
el suefo. Puedes utilizar la lectura o escuchar algun
tipo de musica para relajarte.

Puedes utilizar la lectura o escuchar algtn tipo de
musica para relajarte.

Habla con las personas que viven en tu casa vy pideles
qgue respeten tus horarios a pesar de no ser los
mismos que los de ellos.
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PRIMER PARACETAMOL APROBADO
PARA NINOS POR LA FDA'

por su eficacia analgésica y antipirética.

ANALGESICO DE ELECCION?

ya que puede administrarse en pacientes
recién nacidos, prematuros y lactantes.

@ AGRADABLE SABOR

para gue sus pcientes lo acepten
facilmente, favoreciendo el apego
al tratamiento.?®

SEGURIDAD COMPROBADA
minima toxicidad hematoldgica,
renal y gastrointestinal ?

@ PRECISION DE DOSIS

por su pipeta graduada
en kg y ml.24

TAPA DE SEGURIDAD
para evitar ingesta accidental .?®
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MATERIAL EXLUSIVO PARA PROFESIONALES DE LA SALUD.
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