Prevenga la diabetes

Usted puede colaborar en gran medida para reducir los riesgos de la diabetes. Hacer ejercicios regularmente, reducir el consumo de grasas y calorías, perder un poco de peso, dejar los productos del tabaco, disminuir su presión sanguínea y los niveles de colesterol pueden mejorar su salud. Para disminuir el riesgo de diabetes:

· Planifique implementar algunos cambios de hábitos. 

· Decida exactamente qué va a hacer y cuándo lo va a hacer. 

· Planifique lo que necesita para prepararse. 

· Reflexione sobre lo que puede impedirle alcanzar sus objetivos. 

· Si fuma, inscríbase en un programa para dejar de fumar.

· Busque a familiares y amigos que lo ayuden y alienten. 

· Decida cómo se premiará a usted mismo cuando logre lo planeado. 

Desarrolle su plan de bienestar con la ayuda de los recursos de nutrición y actividad física de Personal Health Manager, disponible en Blue Access® for Members en www.bcbstx.com.
Fuente: Instituto Nacional de la Diabetes y Enfermedades Digestivas y Renales
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