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iQué la diabetes

no te tome por
sorpresa!

Muchas personas viven con diabetes o estan
en alto riesgo de desarrollarla sin saberlo. Esta
enfermedad suele avanzar de forma silenciosa
y sin sintomas evidentes, por lo que muchas
personas viven en alto riesgo.
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Existen condiciones que aumentan la probabilidad de
desarrollar esta enfermedad. Algunas no se pueden modificar,
como la edad o los antecedentes familiares; sin embargo, la
mayoria si estan en tus manos:
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Sobrepeso u Sedentarismo Alimentacion Tabaquismo  Presion arterial
obesidad alta en grasas elevada
y azucares

La prevencion es posible a traves

InCOrpora hébitos de pequenas acciones cotidianas

que pueden marcar una gran
diferencia en tu bienestar:
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Alimentacion Reduciendo el Actividad Estilo de
equilibrada: consumo de: fisica regular: vida:
prioriza bebidas caminar al menos evita el consumo de
verduras, frutas, azucaradas, dulces 30 minutos al dia tabaco y mantén un
granos integrales V grasas. fortalece tu corazon peso corporal
y proteinas V ayuda a regular adecuado.
Magras. los niveles de
glucosa en la
sangre.

Diagnosticar a tiempo previene danos
graves en rinones, 0jos, corazon y nervios,
garantizando un tratamiento oportuno
antes de sufrir descompensaciones.

Acércate a tu centro de salud, agenda
una cita de control y empieza a vivir
con mas energia y tranquilidad.
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