ANSIEDAD Y DIABETES:

e

:Sabias que algunas personas sienten
ansiedad antes o después de ser
diagnosticadas con diabetes?

Esto puede deberse al temor de enfrentar
complicaciones o a la incertidumbre sobre
el futuro. Sentir miedo es normal, pero
cuando la ansiedad se mantiene por
mucho tiempo, puede afectar tu bienestar
y calidad de vida. '
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CONSEJOS PARA
MANEJAR LA ANSIEDAD:

Muévete un poco cada dia

Come de forma saludable

Realiza actividades que disfrutes

Practica respiraciones profundas

Evita el exceso de cafeina, alcohol o drogas

Habla con alguien de confianza o con un profesional

Manejar la diabetes y la ansiedad es posible.
Cada paso que das, por pequefio que sea, es
una victoria.




