MI SALUD
ES MI TESORO

Servicios




IValgame Goyo!
cualquier aire
te firal

iAy
Chela!
site
cuento
2 no
\| acabo.
iLa
diabetes
yame
frae y no
hallo que

\ ‘ : il hacer!

Silo sé,
iYo también tengo
diabetes!

el que
carga
el costal
sabe 1o
que lleva |
adentro.
iHablas
porque B
no sabes &
loque &
es la

Me veo
y me siento bien, he
aprendido a mejorar

Para vivir con
diabetes y llevar
una vida de
calidad hay
que cuidar:;
la comida, la
actividad, el
descanso vy los
senfimientos y
hacerte revisiones

meédicas
regulares para
saber como
progresas y
ponerte metas
bien claras.

PAPAS
FAITRS

Empecemos por la
causa de muchos de nuestros
males: la comida que
escogemos.



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 una dieta regular o basada en plantas, sin came, huevos, Idcteos como leche o mantequilla, ni
aceite. Ambas pueden mejorar su salud cuando son bajas en grasas y carbohidratos, porque son mds
saludables y reducen sus niveles de azlcar en sangre.

REGULARES A BASE DE PLANTAS
Coma porciones peguenas y a la hora indicada,  Donde es MUY importante lo que se come y
evite comer de mas y saltarse las comidas. Se menos cuanto se come. Se puede comer hasta

pueden comer de 8 a 10 porciones durante el dia. llenar, pero SOLO alimentos enteros sin grasa.

102 Avena con
huevos, nueces,
chiles Pasas,
poblanos manzanas,
asados peras.
con naranja,
cebolla, cafey
cafey agua.
agua. 6 o~
Zanahorias PlGtano con
pepinos y mantequilla
lcama con de mani
imon y chile (100% mani,
en polvo. sin aceite ni
azucar)
y agua.
2 rebanadas Sopa de
de queso, 1/4 lentejas,
de aguacate, }f%g?ggey'
2 e gl ensalada
huevo duro,
o con aroz.
manzana, Ensalada
zanahorias de nopal,
equenas, sandia 'y
echuga, 3 agua.

cucharadas de X
mani tostad , ‘
sin sal'y g u\k_/

Ensalada de
frijoles negros,
cilantro, chilg

maizy %
cebolla.

Taguitos de Tortillas sin aceite

pollo con Z 4 & Y omanteca, frijoles
tortillas de Maiz sty 7\ 2\ & W% caseros, lechuga,
ueso al 2%, LS salsa, guacamole,
frijoles, lechuga, —_ pico de gallo, '*
uacamole y - cilantro, ensalada @ 4w
omate y agua. con lechuga,
‘ pepino, tomate
y zanahoria,
aderezo de
vinagre balsadmico
y mostaza.
Rodajas de
Mango y agua.




ALIMENTOS A EVITAR

—
Bebldos energlzon’res
azucaradas, en polvo,
de diefg llcoholicas.

No mds de 3
tortillas de maiz
ala vez.

Pollo con
pellejo o
piel.

Bo ogna

wTWT4 S 02 41%)

amnes de lafd o con mMucha grasa y sal como spam,
carnes frias como jamaon, alimentos envasados con
conservadores, quimicos, sal y carbohidratos.

Com|dos grososos chorizo, queso ho’r dogs fruoles fritos ycon &“”.
manteca, aceite o cualquier ofra grasa, toda comida frita, tostadas, §

&y comdgggpldmburgggesos |0|zzgI Yy pollo fn‘ro

Datos de Nutricion

14 porciones por paquete
Tamano de la porcion: 1 rebanada

Cantidad Por Porcion

Calorias 110
% De Valor Diario*
Grasa total 1.5g 2%
Grasa Saturada 10.5g 3%
Grasa Trans Og 0%
Colesterol 0g 0%
Sodio 130mg 5%
Total de Carbohidratos21g 8%
Fibra dietética 2g 15%
AzUcares totales 4g
Proteinas sg

|
VitaminaD Q% Hierro 1.08mg 6%

Calcio Omg Q9 Potasio 94mg 2%

Alimentos altos en'groso y ozucor 2
helados, chocolates, pasteles,
galletas, papitas v frituras.

14

Wil Pl 8
W 08 NI

L

Note las
Pormones
otfales y.
el tamano
dela
porcion

Escoja
alimentos
saludables
por su
contenido
de grasa,
fibra'y
colesterol.

Consuma
suficiente
fibra.
Debemos
consumir
de 20 a 35
gramos all
dia.



Ya sé
que comer
y que
evitar. iEsa
comida se

3 Hay cosas,
(como el ejercicio que nos
ayudan tanto como 4 EJERCICIO!
comer bien. _

El parque
| me queda
\_muy lejos.
o

Puedes hacer

unas pesas con botellas,

agua o arena, usar
un lazo...

Si Goyo,
y por eso hay
que saber
elegirloque |
nos hace bien |
y evitar lo que

Aqui lo importante es

querer, aungue no
puedas ir al parque o
al gimnasio.

hasta una silla
puedes usar para
hacer ejercicios.




@s‘re

on 3.Use r0p zopoTosy 6. Haga ejercicio 1- 3

lo que le iie calcetines comodos horas despues de
metas reos\ ©_yapropiados. comer, cuando su ‘
fitmo haga ejereicio 4, Rew s pies nivel de azicaren
mMinimMo !l pin. al | antes y'después del sangre sea mas alfo.
dig, y poco a poco | |  ejercicio.

actividades.

anada fiempoy |

7. Traiga siempre

uerpo! Calentar algo con azucar; 8. iMantengase

\ elgjercicio. Si  caramelos, fruta, jugo, hidratado! Bebo
e duele algo pare y posos por si su nivel ~suficien guo
oNs\ulTe dl. medico Hg: baj ja. TN ra el dia.




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

AUME

' A ‘ | d:rhculou nesy
s/BOjdp;esmn | 8 al'y )/ = hQLJrOpOﬂ la energia y
nta m v/Baija Colesterol VForiclIeCé disminuye
iz 1 y friglicéridos ! | hgbs:@ depresion

sanguinea y
ozu aren sor\gre

S

Levantar peso - :
' con botellas v Ejercitar piernas
en el suelo o

Correg

trotar o comlnofo o)
’ excursion




[ iQue bien
Chelal!
puedo
hacer

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

ejercicio
en
cualquier

importa 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
las personas con diabetes

debemos tener mds
cuidado.

tengamos diabetes,
podemos hacer
cualquier actividad
con los cuidados
adecuados.




EL CUIDADO DIARIO DE SUS PIES

Es muy importante que el médico o la enferme
Mamen | =% (i}

3. Mantener su piel humectada
con crema, pero no la use
enfre los dedos de los pies. |

1. Lavarlos con agua tibia y
jabon.

i Sl Bl Bl

~4. Usar un espejo o pida ‘5. Mantener las unas cortas (no | 6. Usar medias/calcetines
ayuda para revisarlos y demasiado). Cortelas rectasy | limpios a diario. Asegurarse
_detectar heridas 0 ampollas.. terminelas con una lima. gue queden bien. |

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

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




Previniendo enfermedades y practicando una buena higiene

Estas son algunas cosas que puede hacer en casa o en el trabajo para que usted y su familia no
se enfermen

CUBRASE... LAVE...

O

tocarse {os MANOS, OjOs, NAlriz
L segundos. y boca | :

COMA... TOME... EJERCITESE,

muchos liquidos,
agua, leche
descremada, y jugo
natural sin azucar.

OOCA Y NAriz al esfomudaro: 1 gs fakos seguido con jabodn
al foser y despues lavese las y agua tibia, frdtelas 20
Manos.

U\
NO beba de vasos de'ofras = regularmente, siempre bajo el
personas,, consejo de/su medico. | |

i\
7z ALY ’

§dlud09le y balanceado.

{ |

DUERMA... CONTROLE... S| SE ENFERMA....

@‘.

“

guédese en casa, descanse
y consulte al doctor. Mejor
la tension'y el estrés. [perder un dia de trabajo que
" Reldjese y haga lo que le
semana.

ponga feliz.

y descose suficiente SMpeOIgry perder foda ld



Chela, a ... Y en esos momentos me
veces me dan ganas de comer todo lo
que se me antoja sin importar

siento solo

si tiene azUcar, harina o grasa

porque los 5 2
=\ K& Y hasta quiero fumary fomar.

demads no
entienden mi
enfermedad
y se me
hace
muy dificil
cuidarme...

iQue bueno
que o reconoces Goyo! Hay
momentos que creemaos que No hay
salida, que nadie comprende
lo que estamos pasando...

en exceso
es agregar mas
problemas
alo que ya
venimos

Entonces
{cOmMo saco esto
que siento sin abusar
de mi salud?

ay varias cosas
que podemos hacer. Platica
lo que sientes. Habla con amigos,
guia espiritual © proveedor




VIVIENDO CON DIABETES

Me hago el Alc cada 6
meses.

205 ;CUIDADO!
170

actividades N

Tomo
medicinas, !
como me indic
y fermino mi fro
salfarme dias.

El azdcar alta afecta: El azGcar muy baja
oA OCASIONA: s
»

FRinones

Nervios a4
de \ v/ Convulsiones

Manos
ies Pero hay muchas cosas que
yP puede hacer para vivir saludable

o XU

Reconozco mis antecedentes de diabetes, 1o |
gue hago influye en mi salud y la de mi familia.

Yo tengo el control

iYO PUEDO HACERLO!




Te entiendo Goyo,

Podemos medir U e
laglucosay  BEEE = e O s = .
ponerle nimeros, . N hay cosas que no se
pero hay veces - / v , ' pueden medir pero afectan
=N Y B nuestro bienestar 4
\ I 2 T y salud.

que no fengo
ganas de nada 'y
€50 no es facil.

e

7 Suerte iQue buen 3
que tengo la tuya Chelal, los mios
conmigo a mi estan lejos y no me

familia que
me apoyay lo
aprovecho, me
recuerdan si [
olvido algo
y Mme animan

cuando
batallo..,

f Gracias
UNQUE QG s Chela!
Tes’ren Igjos — . / lo haré mas
e pueden e - ‘ seguido.
apoyar. Lidmales, T ¥ XU / Contarles
cuéntales tus =" i . Al / ol mis cosas,
planes, diles R AT ' . 7 escuchar sus
por lo que estas  FEE ‘ ) 2 | 2k > ) 1l A I8 voces y que
pasando, veras sy AR S i T : ) [\§ Me cuenten
que cuando | ; P “ =1 |0 que pasa
Ilo cuentes , g / en el pueblo,
as Cosas ‘ ; L\ 3 [ \ me hace
se sienten : sentir mejor.
y se ven
de ofra
manera.




CUIDE SUS EMOCIONES

Hay cosas FZEN Extranamos
que no se @ ‘ ( i a nuestra
ven, pero e familic
se sienten p @ pues
y cargan: mMigramos
angustia, por
presion o necesidad. ‘
estres.
. Pt ’er \ ,”
Xfranamos i o e Extranamos //; \ K
ues-l-ro |d|om0. y > \T0 TTAE0V £¢ T&t KOLVEL todo a lo que F
| no poder estdbamos i
Municarnos, acostumbrados g

s sentimos las calles,
ra de el clima, el
ambiente.

ar, que no P % o 7
rfenecemos. e |

o DY (% ! S ;
Siempre hay cosas que podemos hacer p
sentirnos mejor

Q
o

Aceptar
lo que
sentimos.

Mejorar las .
relaciones Construir
con los que un nuedvo
convivimos mundo,
aquiy nuevos
ahora.

Platicar

COMO NOS

sentimos, -




Alc es el promedio del nivel de azGcar en su sangre
en los Ultimos 3 meses. ¢ Glucosa

en sang

| sentirse mejor, evita complicaciones en su
' salud y hasta puede salvar su vida!
Ny 8 {CUIDADO! 205
Para controlar el nivel de azdcar en mi sangre,
para tener una vida saludable y reducir
el riesgo de complicaciones en el futuro,
prometo seguir este plan.

“Recomendado | Actual | Meta |

iConftrolar el azdcar en la sangre ayuda ?

yo

Al1C

A
N

Presién arterial <130/80

(Colesterol malo) Jeaile[v)

HDL
(Colesterol bueno) 102

Tomar . .
medicamentos Diario

Mantener un Segun su altura
peso saludable es

. Minimo 3 veces
Ejercicio o 150 min por semana

Examen . .

Comida . .
saludable Diario

Visita al
oftalmélogo Anualmente

Examen
fisico general Anuaimente

Visita al
nutricionista Anualmente

Hay otros examenes para W Evaluacion renal B Mamografia
mantenerse saludable, ‘2 _ H Sangre oculta en excretas
pregunte a su médico W Evaluacion de firoides H Papanicolau

cudles debe hacerse W Proteinas en la orina B Examen de la préstata



