LA DIABETES

Y EL ESTRES

El estrés es parte normal de la vida.
Algunos dias se siente estupendamente.
Otros dias puede sentirse cansado,
triste o molesto con el trabajo o con
su diabetes.

Tener diabetes puede causar estrés. Los
cambios en sus niveles de azucar en la
sangre pueden hacer que su diabetes sea
mas dificil de controlar.

Un nivel bajo de azicar en la sangre puede
hacerle sentir nervioso o molesto. Un nivel
alto de azlcar en la sangre puede hacerle
sentir cansado o deprimido.

{Qué puede hacer?
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Aprenda a relajarse. Hay muchas cosas que puede hacer

para reducir el estrés en su vida y controlar su diabetes, como:

* Estar activo fisicamente 30 minutos al dia o mas.

* Busque un pasatiempo, Unase a un club, practique
algin deporte.

* Tome una siesta. Hasta una siesta de |0 minutos
puede ayudar.

» Camine. Escuche musica.

* Desahdéguese. Compartir sus sentimientos con
familiares y amigos muchas veces puede reducir
el estrés.

Llame a su médico o educador en diabetes si tiene mucho estrés en su vida.
Ellos estan ahi para ayudarle.
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