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La Asociacion Mexicana de Diabetes en la Ciudad de México A.C. es una asociaciéon
civil, sin fines de lucro donataria autorizada que se fundé en el ano de 1989 por un grupo

de padres de familia preocupados por la salud y educacién de sus hijos con diabetes tipo 1.

Conforme al paso de los afios, la Asociacién Mexicana de Diabetes ha ampliado su
objeto social,por que en la actualidad tiene como finalidad asistir, capacitar, educar y brindar
atenciéon médicainterdisciplinaria a cualquier persona que viva con algun tipo de diabetes
y a sus familiares,privilegiando a los grupos de escasos recursos, a través de educacion
individualizada, talleres, cursos diplomados, platicas, campamentos, jornadas de salud,

impresos y medios electrénicos.

Para que nuestra institucién pueda cumplir con su objeto social, realiza actividades
de edicién,publicacién, distribucién, impresién de material o medios electrénicos,
explotacién y disposicién de derechos de autor y propiedad industrial
exclusivamente para el cumplimiento de los fines sociales establecidos, lo que
en el presente caso significa educar a las personas que viven con diabetes para

que puedan tener una mejor calidad de vida.

CONOCENOS.
La Asociacion Mexicana de Diabetes cuenta con una Asamblea General que es
el érgano méaximo de la institucion. Esta Asamblea General nombré al Consejo

Directivo por el periodo 2020-2022 mismo que se integra de la siguiente manera:

GABRIELA ALLARD TABOADA / Presidenta
ANTONIO GOMEZ MUJICA / Presidente de salud
NANCY DANIELA FRANCO MORALES / Secretario
GLORIA CRUZ PEREZ / Tesorero

DAVID RIVERA DE LA PARRA / Vocal

ERIKA BACKHOFF ALLARD / Vocal

Meéxico, 2020.




Ante la inédita situacion que vivimos, seguro te preguntaras

{como puedo cuidarme para no contraer el virus?
Es importante saber que el problema que enfrentan las per-
sonas con diabetes no es una mayor posibilidad de con-
traer virus, sino la posibilidad de desarrollar complicacio-
nes propias de la infeccion por COVID-19 por una diabetes mal
controlada.

Lo que puedes hacer para disminuir la posibilidad de contagio
es aislarte socialmente, asi como el constante lavado de manos
(con la técnica correcta) y desinfeccion de superficies, asi como
el estornudo de etiqueta.

Ahora bien, para tener un mejor prondstico en caso de contagio,
aqui te van 10 recomendaciones:
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‘ Presta mas atencion
a tu cuerpo.
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buscar atencién médica. Por otra parte, es importante te 4 """“
automonitorees regularmente para evitar complicaciones ' s\ ——
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causadas por niveles altos o bajos de glucosa en la sangre.

No todo es el home-office, es importante que también
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destines tiempo para los quehaceres del hogar, pero sobre
todo para ti y disminuir la ansiedad. Puedes planear menus,

hacer ejercicio, leer, pintar, aprender algo nuevo.

jAsoléate,
3.\l
respiral

Al exponerte al sol tu cuerpo produce vitamina D, que no
s6lo ayuda a mantener la salud osea sino a tener un
optimo sistema inmune. Por otro lado, al hacer ejercicio,
ademas de mantener un peso saludable, mantener tu masa
muscular y controlar tu glucosa, liberaras el estrés
el cual probablemente sea mayor debido a esta situacion,
y mejoraras tu estado de animo.



aportan, ademas de fibra, vitaminas y minerales
antioxidantes que contribuyen a tener un sistema

inmunologico fuerte.

Consumir fibra dietética proveniente de cereales -

integrales y leguminosas

Como:galletas, pan, pastelitos, cereal de caja, sopa
instantanea, Nuggets, refresco o cualquier bebida

embotellada.
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m Hidratate!

No esperes a que te de sed para tomar agua. Si te cuesta

¥

trabajo tomar agua simple, prueba con infusiones, agua de
\ limén o de Jamaica sin azucar. Los caldos asi como el
\ consumo de frutas y verduras también aportan agua a la

1\ _ 3 dieta, méas no deben ser la Unica fuente de agua.

v Descansa lo
| suficiente

El sueno es critico para la salud fisica y el funcionamiento

efectivo del sistema inmune. También es un promotor
clave del bienestar emocional y la salud mental, ayudando

a combatir el estrés, la depresion y la ansiedad.

o No compartas
. desinformacion

Genera confusion y panico en ti y en las personas que
te rodean, ademas puede favorecer otros procesos como

ansiedad y depresion.

10 iNo te aisles
B emocionalmente!

Mantén contacto con familia y amigos, que el aislamiento
fisico no te arrebate la cercania emocional con tus seres
queridos. También ten a la mano los datos de contacto de
tu médico y educador en diabetes de cabecera, ellos
podran ayudarte en el manejo de tu diabetes cuando sientas
que las cosas se salen de control.




| Decélogo para personas que viven con diabetes en tiempos de COVID-19

No olvides que, ademas de las recomendaciones anteriores,
es importante que mantengas tu glucosa dentro de rangos objetivo

mediante los 7 comportamientos del autocuidado de la diabetes

iAnimo que estamos juntos en esto!
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