


“Hacer ejercicio me 
ayudó mucho 
durante esta 

pandemia, fue 
como mi pequeño 

escape de los 
problemas, las 

noticias y 
simplemente la 

energía negativa.”

“Quiero gozar de buena 
salud para mi hijo de 3 
años, él es mi motivación 
todos los días para ser 
una mamá saludable.”

Para más historias, visita vimeo:

Llevar un control de tus medicamentos estos días festivos, 
así como hacer ejercicio y comer porciones saludables, 
puede ayudarte a reducir tus probabilidades de tener un 
ataque cardíaco, un derrame cerebral u otras 
complicaciones por la diabetes.

Toma el control de tu diabetes

Disminuye el estrés
Practica la:
•Respiración profunda
•La jardinería
•Dar un paseo
•Meditar

•Escucha música
•Dedicate a un  
   pasatiempo favorito.

Sé activo
Fíjate una meta para estar 
más activo la mayoría de 
los días de la semana. 
Empieza despacio, 
ejercitandote 10 minutos, 
3 veces al día.

Come bien
Al comer, asegúrate de llenar la mitad 

de tu plato con frutas y verduras.
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“Exercising helped 
me a lot during this 

pandemic; it was 
like my little escape 

from problems, 
news, and just 

negative energy.”

For more stories, visit vimeo:
       tusaludsicuenta

Monitoring your medication these holidays, along with 
exercising and eating healthy plate portions, can help lower 
your chances of having a heart attack, stroke, or other 
diabetes problems. 

Cope with your diabetes

Lower your stress
Practice :
•Deep breathing 
•Gardening
•Taking a walk

•Meditating
•Listening to music
•Working on a hobby

Be active
Set a goal to be more 
active most days of the 
week. Start slow by 
taking 10 minute 
exercises, 3 times a day.

Eat well
When eating a meal, be sure to fill half 

of your plate with fruits and vegetables.

Adapted from: NIH.gov

“ I want to be in good health 
for my 3-year-old son, he is 
my motivation every day to 
be a healthy mamma.”




