Resumen del taller de la diabetes
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Resumen sobre el manejo
personal y la diabetes

Nutricién/Alimentacién sana

Hacer planes de accion

Vigilar la diabetes y el nivel de
azucar en la sangre

Soluciéon de problemas

Compartir experiencias

Manejo de estrés

Prevenir un bajo nivel de
azucar en la sangre

Prevenir complicaciones

Toma de decisiones

Actividad fisica/ ejercicio

Manejar emociones dificiles

Depresion

Pensamiento positivo

Técnicas de relajacion

Comunicacion

Dias de enfermedad

Cuidado de los pies

Medicamentos

Trabajar con los profesionales
de salud y la organizacion de
los cuidados de salud

Planear el futuro




Tareas por sesion

Sesion 1:

Durante 2 dias, 1 dia entre semana y un dia del fin de semana, vigile el azlicar en su sangre una vez a
la mafiana antes de comer, y una vez 2 horas después de la comida y una vez después de hacer
ejercicio. Anote todo lo que come durante esos dos dias, y apunte también lo que ha aprendido.

e | ectura: Capitulos 1, 2, 10, 14, especialmente el apéndice B: Grupos de alimentos, paginas 302-309.
® Mantenga un registro de su plan de accion.

Sesion 2:

® Mantenga un registro de lo que come y cuando lo come durante 2 dias, 1 dia de la semana y un dia

del fin de semana.

La préxima vez hablaremos de la toma de decisiones; piense en algo sobre lo que tenga que tomar
una decision y téngalo listo para la semana que viene.

® | ectura: Capitulo 10 y Capitulo 14, paginas 370-383.

® Mantenga un registro de su plan de accioén.

Sesion 3:

® Preste atencion a las etiquetas de sus alimentos favoritos; vea si tienen grasas ocultas y si son

saturadas o no saturadas.

Mire las porciones recomendadas en las etiquetas de los alimentos; traiga 1 o 2 etiquetas la proxima
semanay esteé listo para presentar lo que ha descubierto.

® |ectura: Capitulos 6y 7,y paginas 29-31, 271-273, 378-383, 387-394.

® Mantenga un registro de su plan de accion.

Sesion 4:

® |ectura: Capitulos 10, paginas 135-141.

® |eer las etiquetas alimenticias; intente tomar porciones mas pequefias de los alimentos altos en

carbohidratos y/o grasas.

® Mantenga un registro del ejercicio que hace a diario.

® Mantenga un registro de su plan de accion.

Sesién 5:

® Preste atencién a los tipos de pensamientos que tiene sobre si mismo; intente reemplazar los

pensamientos negativos por unos positivos.

Mantenga un registro del ejercicio que hace un dia entre semana y un dia del fin de semana; esté
preparado para compartir lo que ha aprendido.

Vigile el azucar en su sangre antes y después de comer, y antes y después de hacer ejercicio, y esté
preparado para hablar sobre ello y si vio algin cambio desde que comenzé a hacer esto hace cinco
semanas.

Lectura: Capitulos 7 y 11, y paginas 135-141, 163-169, 176-182.

Llame, mande un email o escriba una carta a su proveedor acerca de lo que ha conseguido. Si no esta
satisfecho, escriba una carta a aquellos que desarrollaron el taller explicandoles por qué. Direccion:
Self-Management Resource Center « PO Box 219 « Aptos 95001 USA -
smrc@selfmanagementresource.com. No tiene por qué mandar o ensefar estas cartas a nadie, pero
traigalas con usted la semana que viene para su uso personal cuando compartimos experiencias.

® Mantenga un registro de su plan de accion.

Sesion 6:

® Cree y/o actualice su lista de medicamentos y manténgala al dia.

® | ectura: Capitulo 11, paginas 324-334, Capitulo 13, y Capitulo 14, paginas 285-387.
e Continde usando los planes de accion como soporte.



