MI SALUD
ES MI TESORO

1SOs y Servicios




IValgame Goyo!
cualquier aire

iAy
Chelal!
site
cuento
no
acabo.
iLa
=y diabetes
yame
frae y no
=1 hallo que
hacer!
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Solo
el que
carga
el costal
sabe 1o
que lleva
adentro.
iHablas |
porque N\
no sabes &
lo que
esla =
A dicbetes! f2= :

iYo también tengo
diabetes!

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.

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.
Us’red decide que allmentos 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 diefa 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, porgue son mds
saludables y reducen sus niveles de azlcar en sangre.

REGULARES

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

1o 2
huevos,
chiles
poblanos
asados
con
cebolla,
cafey
agua.

Zanahorias
pepinos y
icama con
imon y chile
en polvo.

2 rebanadas
de queso, 1/4
de aguacate,
2 rebanadas
de jomodn, 1
huevo duro,
1/2 manzana,
zanahorias
|oequenos
echuga, 3
cucharadas de

Ensalada de
frijoles negros,
cilantro, ¢ |I

maizy %
cebolla.

Taquitos de
pollo con &
tortillas de Maiz ssres
ueso al 2%,
frijoles, lechuga,
?uocomole y

mate y agua.

> lentejas,
fomate,

. limdny chile!

A BASE DE PLANTAS

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

Avena con
nueces,
pasas,
mManzanas,
peras.
naranja,
caféy
agua.

Platano con
mantequilla
de mani
(100% man,
sin aceite ni
azucar)

y agua.

Sopa de

frijoles y
ensalagda
de maiz
con arroz.
Ensalada
de nopal,
sandiay
agua

—

Zanahorias,

pepinos y
jicama con

Frijoles negro
con comino.

Tortillas sin aceite
o mantecaq, frijoles
caseros, lechuga,
salsa, guacamole,
pico de gallo, .
cilantro, ensalada ¢,
con lechuga,
pepino, tomate

y zanahoria,
aderezo de
vinagre balsdmico
y mostaza.
Rodajas de
Mango Yy agua.



ALIMENTOS A EVITAR

c Bebidas energizantes,
" qzucaradas, en poivo,

de die’rg ¥ glooholicos.

= Alimentos altos en grasa 'y OZL'JCOr; 2
helados, chocolates, pasteles,
galletas, papitas v frituras.

-----

_ Comidas grasosas, chorizo, qu ogs, frijole
manteca, aceite o cualquier otra grasa, toda comida frita, fostadas,

.;' y comidggg’upidqs como hamburgyesas, EizzgI y pollo frito,

... )

Serving size 2/3 cup (559)
==~

Calories 230

% Daily Value*
Total Fat 8g 10%
Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat Og
Cholesterol 0mg 0%
Sodium 160mg 7%
Total Carbohydrate 37g 13%
Dietary Fiber 4g 14%
Total Sugars 12g
Includes 10g Added Sugars 20%

Protein 3g
=
Vitamin D 2meg 10%

Calcium 260mg 20%
Iron 8mg 45%
Potassium 235mg 6% |

No mads de 3
tortillas de maiz
ala vez. .

Pollo con
pellejo o

* The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in

A & pirshbs folrndbwincrpert ade o
Bologna La efigueta nufricional indica

MADE WITHC RPORK gy
BEEF ADDED .

Cames de lata 0 con mucha grasa y sal como Spam, carnes frias:
COmMoO jamon, alimentos envasados con conservadores, quimicos,
| sal y carbohidratos.

calorias, cantidad de grasa,

colesterol, sodio, proteing,

etc. que fiene el producto.

Leerla nos ayuda a fomar
decisiones saludables. @




Ya sé - L T :
que comer : g =d T inl i il . Sl Goyo,

y que : ==l udl 1 B By 0Or eso hay
evitar. iEsa : > sl S e 4 L)t que saber
comida se [ Gt AN | N\ [0 =/ V7 elegir lo que

= Hay cosas, Aqgui lo importante es
como el ejercicio que NosY: querer, aungue no
ayudan tanto como 'EE’IERngﬂg! / ~ )| puedas ir al parque o
comer bie _ - epquqed q al gimnasio.

-\ muy lejos.
R Y -.

Puedes hacer
unas pesas con botellas, hasta una silla
agua o arena, usar . . puedes usar para
g A hacer ejercicios.







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

VBOJO presion ' cormoral y 2 7 neuropatias laenergiay
sanguineay aumenta masa  vBaja colesterol vFortalece dlsmlnuye la

Reduce grcj] . _ GH’ICU'OCloneSV Ar’hénTG -
az(caren sangre . muscylar, y friglicéridos | huesQs-.

= N vwaR (o4 =
con botellas VEjercitar piemnas o) SN
con agua en el suelo o W~Ponerm SICCI'\{
o arend, ~ bai feo] s ;

yLevonTor pEeSo

frotar o | comlno’roo
corer excursion




iQue bien

Chelal!

puedo

hacer
ejercicio

iClaro Goyo!

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

en ’
cualquier | &~
parte, no |,
importasi {4
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.

Y aungue
tfengamos diabetes,
podemos hacer
cualquier actividad
con los cuidados
adecuados.




EL CUIDADO DIARIO DE SUS PIES

Es muy |mporron’re que eI medlco o Io enfermero examinen sus pies cuondo voyo a Io C||n|co Y

1. Lavarlos con agua fibia y 2. Secarlos muy bien,

jabon. especialmente entre los dedos. AP EEe) oio) O L) TES

3. Mantener su piel humectada
_entre los dedos de los pies. J

L__,L___L__L__

PR R R |

4. Usar un espejo o pida 5. Mantener las unas cortas (no 6. Usar medias/calcetines
ayuda para revisarlos y demasiado). Cortelas rectas y limpios a diario. Asegurarse
_detectar heridas 0 ampolias.  ferminelas conuna lima. ~  Que queden bien. J

F
/. Usar zapatos comodos para mantener sus pies protegidos y
SECOS. Su medlco Ie dird si necesita za oTos especiales.

8. Revisar que sus zapatos
estén en buenas condiciones
\Y que no tengan nada que le
/Jpoueda 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...

DOCA y naiiz al estorudar o 1 - sus manos seguido con jabdn | ) \
al foser y despues lavese las 1y agua tibia, frotelas 20 * tocarse las manos, 0jos, Nariz
manos. .|| | segundos. y boca: |

COMA... TOME... EJERCITESE..

muchos liquidos,
agua, leche

~ descremada, y jugo
\ natural sin azucar.

’ No bebo de vosos de o‘rros 1 regulormen’re SIempre bO]O el

§oludoble y bolonceodo personas. consejo de/su med|<;o

/ i

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

perder un dia de frabajo que
empeorary perder toda la

semana. _

la tension 'y el es.
Reldjese y haga lo que le
ponga feliz.

quédese en casa, descanse
[y consulte al doctor. Mejor ‘

y descanse suficiente.,



Chela, a ... Y en esos momentos me
veces me . dan ganas de comer todo o
siento solo gue se me antoja sin importar
porgue los < si fiene azlcar, harina o grasa
demas no W 2\ &\ Y hasta quiero fumary fomar.

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 en exceso |
lo que estamos pasando... W | s agregar mas
e problemas
e e : alo queya
venimos

Qy varias cosas
Entonces ' . J que podemos hacer. Platica
{cOmMo saco esto r lo que sientes. Habla con amigos,
que siento sin abusar AN gwo espiritual o proveedor
de mi salud?




VIVIENDO CON DIABETES

Me hago el Alc cada 6
meses.

Me vocuno y visito al
medico regularmente

, €jercicioy

Tomo

Ploneo oo |V|dodes solo yen meI|IO " _, medicinas .

como gomlno’ros poseos dias de y fermino mi ’r Ay en’ro &

salfarme dias.

El azdcar alta afecta: El azGcar muy baja
. oA OCOSIONA: o
-

HRinones

: . vMareo
Neorlwos - vDesmayo
e Jlsi
{Cgreygiones

Manos -
ies Pero hay muchas cosas que
_ yp puede hacer para vivir saludable

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

T Yo tengo el con’rrl 1
iYO PUEDO HACERLOI
iﬁ




Podemos medir
la glucosa y
ponerle nimeros,
pero hay veces
que no fengo
ganas de nada 'y
B eso no es facil.

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

e T TSl z |
7 Suerte N ¥ o e iQue buena suerte
que tengo ~ | latuya Chelal, los mios
conmigo a mi N s - estdnlejosynome
familia que i { L. - @ | pueden apoyar como a fi.
me apoyay lo A\ ‘o ; -
#l aprovecho, me B
N\ recuerdansi [
olvido algo
y me animan
cuando
batallo...

A -l ' £ - Gracias
unque S ; S -~ _ Chelal
Tes’ren Igjos e e I : lo haré mas
e pueden — g =7 seguido.
apoyar. Lidmales, S P - \ /) Contarles
cuentales fus : . . (85 / mis COSas,
planes, diles Y/ e a\" ' / escuchar sus
por lo que estas . ¥ i { o voces y gue
pasando, veras |l NJ ol e 2ol T ‘ / | me cuenten
gue cuando ( - 1l / B 10 que pasa
Ilo cuentes o 8 B N - A en el pueblo,
Qs COosas ) - e <" i \ me hace
se sienfen /| ; '_ ' sentir mejor.
y se ven ( " : '
de ofra \ (
manera.




CUIDE SUS EMOCIONES

Hay cosas TN Extrafamo r —
que no se " Ey a nuestra [N -
ven, pero familia 2 =
se sienten " pues | )
y cargan: MIgQramos
angustia, por &
presion o necesidad. £
estres, ‘ -
- 5 O fratabétivativow) -
TOROMOS o7 ( evsorpet, oonans ) g Extranamos
ESiro Idioma. il = S \eovisimow/ SR todo a lo que
no poder ' estdbamos y
municamaos, acostumbradosg _
s sentimos las calles, : HELADOS
ra de elclima, el 47 ¥ (0EL TROPICO| ) |
ar, que no ambiente.

enecemaos.

B o . \I'-_-

v Wl =T R B LB ' -
Siempre hay cosas que podemos hacer para
sentirnos mejor

Aceptar (& 12 b
lo que 4
sentimos. - »1‘ ‘(

III. I = ‘\

Mejorar las
relaciones
con los que
convivimos
aquiy
ahora.

Construir
un NUEevVo

mundo,
NUEevVos

Platicar
COMmoO NOS -
sentimos/ ~=.
con amigos,
gquia
espiritual o
proveedor
de salud.




plan:

/ iControlarel *\

azUucarenla
sangre ayuda
a sentirse
mejor, evita

S 2| complicaciones

en su salud y

hasta puede

: \ salvar su vida!

Hagase el Alc
cada 6 meses.

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

Alc es el
promedio del
nivel de azicar 11
en susangreen '}
los dltimos 3 2
meses. o
6
5
4

prometo seguir este

205
170

Escriba sus metas en los espacios en blanco:

Glucosa en sangre

iCUIDADO!

35 EXITO!

. Tomar mis Alc fecha: Resultado: Meta:

i)](gmenes Alc fecha: Resultado: Meta:
Alc fecha: Resultado: Meta:

. Tomar mis Meta: Logrado:
medicinas

. Hacer Meta: Logrado:
ejercicio

. Comer Meta: Logrado:
saludable

. Controlar Meta: Logrado:
mi peso




