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Consejos para mantener
el nivel de azucar en
sangre dentro del rango

Maneje el estrés

Ejercicio Practicar la respiracion

Intente hacer 30 minutos de :_JJ profunda, la meditacién,

actividad moderada al menos D o simplemente pasar tiempo

5 dias ala semana. con amigos puede ayudarle
arelajarse.

Tome los medicamentos

Coma sano || segun lo prescrito
‘ v Coma frutas y verduras Sino esta tomando
[ variadas, proteinas magras, medicamentos y su nivel de

7 grasas saludables y azucar en sangre suele estar
granos integrales. fuera del rango, hable con
su medico.

Controle su nivel de azucar

en sangre
Beba agua 9

Chequear con regularidad su
nivel de azucar en sangre le
ayudara a identificar cuando
esté fuera delrango y hacer
cambios inmediatos en su
rutina diaria.

Reemplace las bebidas
azucaradas por bebidas sin
calorias, como té y agua con
osingas.

Como siempre, hable con sumédico acerca de sus metas personales para el manejo de la diabetes.
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