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' {LPor que \
esa cara, Goyo? Ni \|

parece que acabas |
de cobrar, (A poco te =

( iINoo Chela! )

No sé qué
pasa. Me estdn
pasando tantas
C0sas que ya ni| .

s& qué es o
gue me duele

¢ Pos qué
te pasa Goyo?
¢Es la diabetes? Hay
que estar muy listos

| presion, como

Le echo ganas,
pero por
mMas que me
esfuerzo, sigo
batallando
para controlar
mi azucar.
iMe siento
con mucha

gue me estoy
enfermando de
los nervios!

O que tienes
es ESTRES. La
diabetes cambia
muchas cosas,
pEero no es €l
fin del mundo.
Nomds hay que
hacer las cosas
de otra manera
pa’ vivir bien.

/ Se me hace que \
I

<_| acostumbrando

Pues si... )

como que
ya me estoy

a sentirme mal.
Sé que no estd
bien, pero asi
me siento.




Tienes razén, Goyo. Lo que u&

siente tiene mucho que ver con
la diabetes. Por eso hay que
cuidarnos.

Cuando entendi que tenia
diabetes, me di cuenta que
debia cuidar no solo lo que
como o hago, sino fambién
lo que siento.

Yo estoy solo por aca.
Extrano a mi familia y muchas
Ccosas se me hacen dificiles.

no anda,

Yo tampoco
hubiera podido sc%

Empezar de nuevo
en ofro lugar es dificil.

Encontré un
grupo de
apoyo con ¢
personas que [
vivencon | i
diabetes y f :
que estan :
lejos de
su familia
también. Me
han ayudado
mucho. Nos
apoyamos
entfre todos.
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ayudaria mucho!
{Crees gue yo pueda ir?

se nos olvida que hay apoyos y recursos en nuestra
comunidad. Nomds hay que parar y echar un ojo a lo
. que hay alrededor.

iNo tenemos que cargar todo solos!

CDIABETED!

Feunion/plitica
®in conto

Lentro Comunitario

Te esperamos para

que rnlblI consejon
{ recomendaciones
muy oliles a1 fienes
eata condicien

Sabado b330
de 1a tarde

Puedes ir cuando quieras.




Esa tarde en el cenfro comunitario, Goyo se sorprende
al ver fanta gente viviendo con diabetes como €l...

iHola, Chelal!
Pos sime ani- =
meéavenir..< T TTT 1

iBuenas
fardes!
Soy la Dra.
Rodriguez.
Hoy
hablaremos
de coémo
cuidar de
nuestra
salud fisica
y mental
cuando
vivimos con
diabetes.
No es facil,
pero no
fenemos
que hacerlo
50los.
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iJunfos
podemaos encontrar
maneras de sentirnos /7
mejor!

Bienvenido,
Goyo. Si quieres
compartimos tu
experiencia.

Siempre estoy de nervios y me enojo por
cualquier cosa. No puedo controlar lo
que como y batallo mucho para hacer
lo que me dice el doctor.
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Nervioso y con gusto,
Goyo se presenta.

iBuenas tardes!

Me llamo Gregorio, Goyo para

los amigos. Vine porque tengo

diabetes y necesito ayuda.
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iBienvenido;
Goyo!

ar de cémo nos sentimos con la familia o con
grupos como esfe, puede ayudarnos mucho.

[ Habl

A ratos si lo hago... luego vuelvo a caer en
lo mismo. No tengo ganas de hacer nada,
me siento triste y fodo me preocupa.
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iAmi
me dijeron que F |
eso se llama A/ / iTodos
depresion!_£7 [ [ pasamos

' por eso!
- = T
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La diabetes aumenta el riesgo de tener depresion o la
ansiedad. Por eso es importante hablarlo y buscar ayuda.




iYo tambien ;
quiero compartir!

OyO se da cuenta )
que hay enemigo comun...

Hola, soy Manuel,
tengo diabetes desde los 8 anos,
pero siguiendo mi fratamiento he
podido tener una vida activa y

franquila. _

. La
diabetes
no detiene

la vida.

— La diabetes Tipo 1 <
no se puede prevenir, pero si se \|
puede controlar. Yo he gprendido
a cuidarme para senfirme

<

Tuve que cambiar
mi forma de vivir: | |
comer sano,
descansary | |
hacer ejercicio.
Y eso cambid
la relacion '
con mi familia,
especialmente
mi relacion infima |
con mi mujer.
Esocasinolo |
platicamos, pero |
es bueno saberlo
y hablarlo.

I PO~
Adaptarse y seguir adelante es parte de ser humano. Cuando 1o hacemos, no solo
nos ayudamos a nosotros mismos, fambién puede ayudar a los demads.

Cuando sabemos cémo estamos
podemos cuidar mejor nuestra salud.
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Gracias, Manuel. Buenas tardes,
(Alguien mas que quiera e yO soy José y quiero
compartir? . | ( contarles algo que aprendi
) en una platica
hace poco.

—u




4 Durante la pldtica
me acordé que mis
papds trabajaban
MUChO para sacarnos
adelante, asi que
pasaba mucho tiempo
solo.
Me sentia triste, no
entendia por qué no
podian estar mas
\_ fiempo conmigo.

Me sentia
acompanado
gracias a dona
Rosita, la vecina

que me invitaba

a comer
y me cuidaba
como si fuera

L de su familia.

Si, José las cosas que vivimos de ninos,
como peleas, miedo o abandono, influyen
en nuestra vida cuando somos adultos.

| | MORE ‘ . ;‘T’
4 A eso le llaman
experiencias adversas en la infancia
0 ACEs, por sus siglas en inglés y pueden
causar estrés téxico. Entenderlo nos
ayuda a sanar, cuidarnos y vivir mejor.
También es importante ver los apoyos que
tuvimos, como un adulto que nos cuido.

Experiencias
Adversas

Cuando supe
de eso, entendi
muchas cosas.
Ni cuenta
me daba
que cargaba
Ccon esoy
frataba de
sentirme mejor
comiendo o
tomando.

Lo que
compairtiste es
importante, José.
No estds solo. _

Ahora ya sé de
doénde viene
€50, Y me ayuda
a cuidarme y
a fratar de no
repetirlo con

mis hijos. ;
Les enseno b = =

buenos hdbitos ' L La proxina semana
para que confinuaremos nuestra platica.

iNo olviden llevarse un libro
. COmMico para compartir en
A familia!

crezcan sanos 'y |

e seguros.




En nuestras

Al terminar la reunion, Goyo sienfe que no esta solo y esta comunidades hay fuerza, apoyo

e oo od I €l SlompIo de sts comeaneres | y formas de salir adelante, solo
Oye, Chela, = : J | hay que buscarlas.
iqué buena estuvo la plOTICCI' sabia que

te iba a gustar,
y lo que aprendas de aqui,
’re va a servir mucho

Me senti muy bien.
iNecesitaba algo asi!
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Hay maneras de sentirnos mejor y cuidar la salud, calmando el cuerpo y la
mente cuando la vida nos fiene esfresados. A veces, con pequenos cambios,
se puede lograr mucho. Al aprender cOmo cuidarnos podemaos Vivir mejor.

Esto es lo que
nos ayuda a
cuidarnos:

Dormir es muy bueno y no nos cuesta nada.

= __/Cuando no

~ +/ duermo, me

- | [ sienfo cansada,
con dolor de

A\ cabeza, y ando /

) de molqs tfodo

b Me

pasa igual.
Me tengo que
| levantar al bano
a cada rato.
iNo sé como
hacerle!

¥ Para descansar mejor. &

¥ -
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L=\ A @Trate de dormir
entre 7 y 9 horas
cada noche.

@AcCuestese y desplerrese ala
misma hora todos los dIOS

®Reldjese antes de
dormir: leq, escuche
musica suave, respire
profundo.

@Apague el celulary la
fele una hora antes de
acostarse.,

@®Evite café o alcohol en la
noche.

®Haga ejercicio durante el
dia.




Tener relaciones positivas nos hace sentir mejor.

a fi te gusta moverte, "pos
juntate a un equipo de fut,
bdasquet, o beéisbol y asi
haces amigos...

Tener relaciones y actividades positivas en grupo es
muy saludable. Aqui van algunas ideas sencillas:

® Caminar
y comer.

Buscar
ratos para

conversar,
jugar o cantar.

@Llamar con
frecuencia a la
familia o amigos.

@ Unirse a actividades
en la comunidad,
como en la
bibliotecaq, la iglesia
0 eventos culturales
que le gusten.

Cuando Yo no
hablo platico
con alguien con nadie.
que me Mi familia
entiende, no esta
me siento acayme
mas ligera, siento solo.
Ccomo sime | {QueE puedo
quitara un hacer?
peso de
encima.

1\ \

1 7 Nolo )
Pues si es No lo
cierto pero |oT|enTses
llego bien anto,
cansado es cuestion
del trabajo dtTe clque
| oo . prop%r?gos
Y lo que S .
quiero es Cuando
hago
W ejercicio
me da
energiay
. %~ me hace
bl iMe siento_ como "] sentir bien.
A quinceaneral -




~ No se necesita ir al gimnasio. Con 30 minutos de movimiento al dia, tres veces a la semana ya le

._...- )
= /@ Camine
cuando
pueda.

® Suba y baje
escaleras.

@ Esfirese cuando
pueda.

@ Baile su cancion
favorita.

® Use 2 botellas de
agua como pesas
por 10 minutos.

|

Disfrutar de la naturaleza
nos hace senhr mejor

iAire fresco, plantas y sol,
no hay medicina mejor!

| Yo cuando solgo
i/ al parque aungue sea

un ratito, regreso de /4
- mejor humor.

; me acordaba -
lo bueno que es salira
caminar y ver los arboles.

iSiempre me la paso
¥ encerrado! 4

< L _ A naturaleza 1

Visite un nos ayuda ‘
pargue o a relajarnos,
el jardin. monTejor
®Haga un nuestras
picnic conla emociones =]

familia o amigos. y vivir mas ;
sonos. 3

@ Juegue al aire S N . No necesital
liore. = Shs ; 4l & b e irlejos ni
"Y1 @ Vea los arboles, : : e 7 | B
izi escuche los
m { pdjaros, huela :
M| losflores...
use todos sus A
sentidos.
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Practicar la atencién plena nos ayuda a disfrutar el presente.

Tengo
muchas cosas en
la cabezay no me
concentro en lo que
estoy haciendo.

La doctora habld
de una cosa que le llama atencién
plena. Yo lo entiendo como:
e pairar,
® poner atencioén
en lo que estoy
haciendo, y

iAaay yal
¢iA poco tu haces esol?

"Pos yo hago lo que me
funciona y no juzgo antes de intentar.
Ya fui a una clase de yoga, Zumba'y
- bachata.

La atencion plena se enfoca en el presente, sin juzgar, asi somos mas
reflexivos, compasivos y abiertos. La atencion plena se puede practicar
< e Lres Tos CON COsas muy sencillas pero muy efectivas:

| __, L para pensar en lo
Y que le gusta.

@ Respire profundo
y despacio.

@ Ponga atencion a lo que
hace.

@ Disfrute lo que ve y oye.
@ Piense en lo bueno que tiene.

® Coma despacio y disfrute la
comida.

@ Sienta el suelo, el viento y el
sol cuando este al aire libre.

3




Cuidar de nuestra salud mental y emocional nos ayuda a cuidar

nuestro cuerpo.

A veces me
siento sin
ganas de

nada. ¢Eso
fiene que
ver con la
diabetes?

Yo he sentido
€50...
como si todo
me pesaraq,
A veces ni
quiero salir
de la cama.

Si, fambién
afecta si estamos
tristes, ansiosos o

enojados.

Muchas veces
Nno hacemos caso
alo que sentimos. Y tenemos
miedo de gue nos digan
locos o flojos.

Hay que recordar que:

®La salud
mental es

& igual de
importante
que la salud
fisica.

@ Todos necesitamos
a dlguien gue nos
escuche.

@ Estd bien ir con
el psicologo o
consejero.

Todos pasamos por momentos dificiles. Es importante saber cudndo tenemos que buscar
ayuda. Hablar con alguien de confianza, con un doctor o consejero, puede ayudar mucho.




Ve ==
Oye, Chelita, : iSi! Hubiera sido
Yo me quedé 1 intferesante escuchar como
con las ganas cambia la vida sexual.
de hablar : iHay que hablar
con Manuel / / 2 sin verglenza!
sobre coOmo A
la diabetes
afecta la
relacion con
la pareja.

Aqui hay unas sugerencias para
enfrentar estos cambios:

Ty
® Tengauna
comunicacion
sincera y honesta
Con su pareja.

® Controle la
diabetes para
mejorar la
respuesta sexual
tfanto en hombres |~
como en mujeres. |

@® Consulte con su
. doctor.

Vivir con
diabetes
puede ser un
reto, pero si
aprendemos
a cuidar
nuestro cuerpo
y entender lo
que nos hace
bien, podemos
hacer cambios
sin perder la
alegria de vivir.

Aceptar no es
rendirse, es elegir
una mejor vida.

& ' iY esto es solo

= el comienzo, Goyo! N

Seguimos aprendiendo y abrazando la AN
vida con diabetes.




