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MI SALUD




IValgame Goyo!
cualquier aire
te tiral

iAy

Chela!
site

cuento
no

acabo!

3 La i

4 diabetes

i yame

& fraeyno

+ hallo que
A hacer! )

Solo
el que
carga

el costal

sabe 1o
que lleva

{ adentro.

iHablas
porque
no sabes
| 1o que
es la
A diabetes!

iYo también tengo
diabetes!

Me veo
y me siento bien, he
aprendido a mejorar
mi vid

Para vivircon \u
diabetes y llevar
una vida de
calidad hay
que cuidar:;
la comida, la
actividad, el
descanso vy los
senfimientos y
| hacerte revisiones
médicas
regulares para
saber como,
progresas y
ponerte metas
bien claras.

Empecemos por la causa
de muchos de nuestros males:
la comida



Una comida ideal es rica en vegetales y granos integrales y baja en grasas y calorias.
Usted decide que alimentos pone en su plato.
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ALIMENTOS RECOMENDADOS

La Asociacion Americana de Diabetes recomienda una dieta baja en grasas y carbohidratos. Usted decide si sigue
la dieta tradicional o una a base de plantas, sin came, huevos, ldcteos como leche o mantequilla, o aceite., Ambas
pueden reducir la A1C.

REGULARES

Coma porciones pequenas y a la hora indicada, evite
comer de mas y saltarse las comidas. Se pueden
comer de 8 a 10 porciones durante el dia.

A BASE DE PLANTAS

Donde es MUY importante o que se come y menos
cudanto se come. Se puede comer hasta llenar, pero
SOLO alimentos enteros sin grasa.

1o 2 huevos, chiles poblanos asados con cebolla, café | |Avena con nueces, pasas, Manzanas, peras. Rodajas
y agua. de naranja, cafe y agua.
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Zanahorias Pldtano con
g ||Pepinos mantequilla
Z ||Y]icama de mani
= [|con limon (100% mani,
w [|Y chile en sin Qgeife
= ||polvo. ni azdcar),
agua.
2 rebanadas de queso, 1/4 de aguacate, 2 rebanadas | [Sopa de lentejas, fomate, frijoles y ensalada de maiz
de jamon, 1 huevo duro, 1/2 manzana, zanahorias con arroz. Ensalada de nopal, sandia y agua.
pequenas, lechuga, 3 cucharadas de mani tostado
sin sal. Agua. -
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Ensalada de Zanahorias, * g
g || frijoles negros, pepinosy s
= || cllantro, chile Jcama con
= jalapeno, imon 'y chile.
w || Maiz | [Frijoles negros
2 || cebolla. ' con comino.
Taquitos de pollo con dos tortillas de maiz, queso al Tortillas caseras (sin aceite © manteca de cerdo) frijoles
2%, frijoles, lechuga, guacamole y tomate. Agua. Caseros, lechuga, salsa, guocomole,. pico de gallo,
J cilantro, ensalada con lechuga, pepino, fomate y
: - |zanahoria, aderezo de vinagre balsdmico y mostaza.
Rodajas dtra mango. Agua.
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ALIMENTOS A EVITAR

#"Alimentos alfos en grasa y azlcar, 'Y
helados, chocolates, pasteles, galletas, ~ 'y
papitas y frituras. e

Bebldos energlzonTes
_ azucaradas, en polvo de

e L A :
R Y ':.. .- - > -
Comldos Qrasosas, chorizo, queso hot dogs
. mantecaq, aceite o cualquier ofra grasa, toda comi ofrn‘o tostadas,

) ,;, -.1.-. 1*. y comidas rdpidas como homburguesos pizza, y pollo frito.
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Nutrition Facts

24 sarings per carcairar
Ferving size 1 cookie (30a)

Amownt H!LH‘F‘Fh'B
Calories 160
S iy Mok
Tolad Fat 33 10%5
acokiai Pty 245
Trara Ful iy
Gl mxtamral (g - L
Eodium 75—y %
Total Cartohydrate g L
Dirar Flocr o 15
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WL o L pt ‘ La etiqueta nutricional indica
;f'm ‘P\._ﬁ,, ! e cantidad de grasa, colesterol,
s Camnes de lata o con alto contenido de groso sodio, proteina, efc.
*—y sal como Spam, carnes frias como jamon, contenidos en el producto.

. g alimentos envasados con conservadores, Leerla nos ayuda a tomar
quimicos, sal y carbohidratos. decisiones saludables. @

Pollo con
pellejo o

Mds de 3 ’ror’rlllos
demaizala vez.
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Ya sé
que comer
y que
evitar, iesa
comida se
encuentra
en todas

oyudon tanto como
comer bien,

iEJERCICIO!
El parque

| me queda

\_Muy lejos.

puedes
usar un lazo, con

Si Goyo,
por eso hay
que saber
elegirlo que

nos hace bien

4\ v evitar lo que '

Aqui lo importante es
querer, aungue no
puedas ir al pargue o
al gimnasio.

hasta una silla
puedes usar para
hacer ejercicios.
<







ACTIVIDAD FiSICA DIARIA
Consulte siempre a su medico antes de empezar su plan de ejercicio.

: =2 | vMejora dolor de ==
; 2 .;v’Reduce grasa : ﬁg{j:rglgé:#%r;es y Aurmen
v’Baja presion corporal y ) Foral la energia'y
sanguinea y el aumenta masa | |¥/Baja colesterol vFortalece disminuye la
azUcar en sangre muscular y trigliceridos huesos depresion

Uno puede...

v/Levantar peso

con bofellas L Aol -y . ; :
llenas de agua vEjercitar piernas v’Poner musica y vTrotar suavemente | | v Estirarse con
O arena en el suelo o sila bailar en un lugar Yoga, Tai Chi

FUERA DE CASA

irder e | B
caminata vAndar en

o deporte de
excursion  v/Nadar v'Jardineria | bicicleta

v’ Caminar, e,cgipo, como
frotar o correr futool.




iQue bien
Chela!
puedo
hacer

ejercicio

- iClaro Goyo!
lo importante es tener la voluntad
de hacerlo y saber que ayudard a
. fu salud.

en
cualquier
parte, No
impora si §
no tengo
equipo
ni ropa
especial

Aunque a veces
me duelan los pies voy a
procurar empezar por lo
menos con 10 minutos...

Eso si Goyo,
icon los pies no se juegal
los diabéticos tenemos que
ser mds cuidadosos.

tfeniendo diabetes,
podemos hacer
cualquier actividad
con los cuidados
adecuados.
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EL CUIDADO DIARIO DE SUS PIES

1. Lavarlos con agua tibia'y
jabon.

2. Secarlos muy bien,
especialmente entre los dedos.

Es muy |mporronTe e que el med|co ola enfermero examin sus pies cuando vaya a la clinica. Y

3. Mantener su piel humectada
Ccon crema, pero No la use entre
los dedos de los pies.

4. Use un espejo o pida ayuda 5.Mantenga las ufas cortas (No
para examinarlos y defectar demasiado).Cortelas rectas y
heridas o ampolias. terminelas con una lima.

6. Use medias/calcetines limpios
a diario. Asegurese que le
‘queden bien.

= B

7. Usar zapatos comodos para mantener sus pies protegidos y secos.
Su meédico le dird si necesita zapatos especiales.

8. Revisar que sus zapatos
_ estén en buenas condiciones
b, Y que no tengan nada que le
pueda lastimar.

9. Evifar caminar descalzo
dentro y fuera de la casa.




Previniendo enfermedades y practicando una buena higiene

Estas son algunas cosas que puede hacer en su casa o en el frabajo para que usted y su familia

no se enfermen

CUBRASE....

la boca'y la nariz al estornudar
O al toser y despues lavese las
MAanos.

LAVE..., ,

agua tibia, Frotelas 15 segundos.

| ?\ ; X

il ; :
focarse las manos, 0jos, nariz y
boca.

COMA...

5 e
(...soludqbl'e y balancea

[~ No beba de vasos de ofras

TOME...
...muchos liquidos,
agua, leche

_ descremada, y jugo
natural sin azucar.

d s

personas.

L

EJERCITESE...

3
i

...regulormer%e, siempre bgijo €l

consejo de su medico.

(@)

DUERMA...

Duermay descanse suficiente.

CONTROLE...

Controle la tension eI estrés.
Reldjese y haga lo que le ponga
feliz. )

S| SE ENFERMA....

-

i
i B PP
)

‘Quedese en casa, descanse y
consulte al doctor, mejor perder
un dia de trabajo que empeorar

y perder foda la semana.




.f Chela, a

|lenfermedad

veces me
siento solo
porque los
demads no

.. Y en esos momentos me
dan ganas de comer todo lo
que se me on’rojo sin importar

entienden mi

y se me
hace

muy dificil
cuidarme...

Que bueno
que lo reconoces Goyo, hay
momentos que creemaos gue No hay
salida, que nadie comprende
lo que estamos pasando...

r—
...pero
tomar,
fumary comer
en exceso
es agregar mas
problemas
a lo que ya
venimos
cargando...

Enfonces
¢COMO SACOo esto

ay varias cosas
que podemos hacer. Platica

lo que sientes. Habla con amigos,
guia espiritual o proveedor

de salud




VIVIENDO CON DIABETES

Me hago el Alc cada T R ol
6 meses. ¢t e ‘Eﬁ’fﬂ s

'-'r\-.lj

-Les dlgo que me sucede,
-C ! rcOmMo me siento, mi plan
- familia. : {ly cémo me ayuden.

Me vocuno Yy Visito ol
medico regularmente

Hago ,L-.!
ejercicio y il
actividades

diferentes
¢ A las de mi
- frabagjo.

Planeo actividades solo y en familia : i
como: caminatas, paseos, dias de 4 | Tomo las medicinas que me

" 3
i S R s
CAMpPoO, juegos. receta el doctor " A e - L

El azdcar alta afecta: El azGcar muy baja
ocasiona:

" l'l
vMareo

w-._ vDesmayo
; - . v ConvuIS|ones
L . ' _ ol & 'I e
Reconozco mis antecedentes de diabetes, 1o y pies Pero hay muchas cosas que
gue hago influye en mi salud y la de mi familia. -+ predsihgcenpaialviviisaluaaic

Yo tengo el control
iYO PUEDO
HACERLO!




Podemos medir
la glucosa 'y
ponerle nimeros,
pero hay veces
que no tengo
ganas de naday
A es0 no es facil

Te entiendo Goyo,
hay cosas que no se
pueden medir pero afectan
nuestro bienestar
y salud

iQue buena suerte
la tuya Chelal, los mios
estan lejos y no me
pueden apoyar como a ti.

7 Suerte
que fengo
conmigo a mi
familia que
me apoyay lo
aprovecho, me
recuerdan si
olvido algo
y me animan
cuando
batallo..,

Gracias

Aunque Chelal
Tes’ren Igjos lo haré mas
e pueden seguido.

apoyar. Lidmales, Co%forles

cuéntales tus Mis COSAs,
planes, diles escuchar sus
por lo que esTg'Js voces y gue
pasando, veras me cuenten
que cuando lo pasa en el
lo cuentes pueblo, me
sl’gssg:e%igz hace sentir

i

y seven
de ofra
manera.




CUIDADO CON LAS EMOCIONES

Hay cosas ¥ ExtraAamos
que no se ' " a nuestra
ven, pero familia
se sienfen pues
y cargan: mMigramos
angustia, por
presion o necesidad.
esires | g S
xtrafamos W. e gdearnd i ExtraRamos ]
uestro idioma. i e ke i todo alo que .
| nO poder — estabamos 7
omunicarnos, acostumbrados £
S senfimos ﬂ = llas calles, =
ra de : -t el clima, el
ar, que no Z/‘ Wf ambiente,
rfenecemos. '

Pero fambién hay cosasque podemos hacer
para sentirnos mejor

Aceptar '
lo que

Fomentary
mejorar las
relaciones
con los que
COonvivimos
aqui y
ahora.

2l Construir
: "';'1% un NUevo
=1 mundo,

-1 nuevos
;. #amigos, y
;- Cconocidos.

Platicar
COMO NOS . =
sentimos. .
Ccon amigos,
guia -
espifitual o
proveedor
de salud.




iControlar el \
azucar en la
sangre ayuda
a sentirse
mejor, evita
-1 complicaciones
en su saludy
hasta
J', puedesalva su
vida!

Hagase el Alc

Para controlar el nivel de azdcar en mi sangre, para tener
una vida saludable y reducir el riesgo de complicaciones

en el futuro, yo

cada 6 meses. )

Alc es el
promedio del
nivel de azicar 12
en su sangre en 10
los Gltimos 3

meses.

o
e T T

prometo seguir este

Glucosa en sangre

10
505 jCUIDADO!
_-1{?%::
| Ergiéxm!
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plan: i i
Escriba sus metas en los espacios en blanco:
1. Tomar mis Alc fecha: Resultado: Meta:
i)](gmenes Alc fecha: Resultado: Meta:
Alc fecha: Resultado: Meta:
2. Tomar mis Meta: Logrado:
medicinas
3. Hacer Meta: Logrado:
ejercicio
4. Comer Meta: Logrado:
saludable
5. Controlar Meta: Logrado:
mi peso
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