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La Asociacion Mexicana de Diabetes en la Ciudad de México A.C. es una asociacién
civil, sin fines de lucro donataria autorizada que se fundd 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
atencién 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, distribuciéon, impresién de material o medios electrénicos,
explotacion y disposiciéon 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 gue viven con diabetes para

que puedan tener una mejor calidad de vida.

CONOCENOS.
La Asociacién Mexicana de Diabetes cuenta con una Asamblea General que es
el 6rgano maximo 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.




¢le ha pasado que
ya quieres
leer otra cosa,

pensar en otra cosa,
Oir otra cosa

gue no sea el
coronavirus?...

La verdad a mi Si.
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Asi son las crisis y las situaciones de emergencia; no estabamos
preparados para ellas, no sabiamos que iban a llegar, no sabiamos
qué ibamos a sentir o como ibamos a actuar y de pronto
jsuceden!

¢Y ahora qué hacemos? ;Como lo enfrentamos? ¢ Seguimos yendo a
trabajar? /Nos guardamos en casa? ;Cual es mi riesgo si vivo con
diabetes tipo 1 o tipo 2 y me da COVID-197

Con la llegada del COVID-19 y conforme avanzan mas dias, resulta
qgue en lugar de irse las sensaciones fisicas, los pensamientos,
las emociones, solamente comienzan a aumentar. Nos metemos
a leer las noticias y a las redes sociales esperando encontrar
buenas noticias y resulta que solamente hay mas datos que no
nos ayudan a encontrar la calma... Con el paso de los dias
podemos comenzar a sentir preocupacion, miedo, cansancio,
agotamiento, frustracion y desesperanza. La conciencia de la
situacion que esta pasando nos puede hacer pensar, pensar,
pensar y pensar, y no nos sentirnos en nuestro mejor momento.

Quiza seas una persona que esta en casa mucho tiempo como
parte de tu rutina, pero el solo hecho de que sea una obligacion
estar en casa y no poder salir, ya no te acomoda bien. Resulta que
lo prohibido es lo deseado... ;Te sucede? Y si eres una de esas
personas que necesita estar en movimiento constante y de aqui
para alla, quedarte en casa también te puede resultar todo un reto
icierto?
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Quiero contarte algo...

Después de varios dias con esta noticia es posible que comiences
a presentar algunos sintomas como: falta de sueno, pesadillas,
ansiedad, taquicardia, cambios en el estado de animo, y todos
ellos son algunos de los sintomas que las personas presentamos

en momentos de crisis emocionales /Son normales? Si, son
normales en situaciones de crisis.

/Nos ayudan? Cuando las emociones toman el control sobre
nosotros nos imposibilitan reaccionar y resolver problemas....
Por esto, es importante que primero notes e identifiques
las emociones que estas sintiendo respecto a todo esto del
COVID-19, de tu vida, del riesgo que tienes.

/Ya las identificaste? Ahora nota la intensidad en la que las
sientes. Del 1 al 10, donde 1 es muy poquito y 10 es muchisimo
JEn qué nimero sientes cada emocién?
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Ahora que tienes identificadas tus emociones y su intensidad
tal vez te interese seguir leyendo algunas recomendaciones...
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Quiza alguna de las emociones que hayas identificado se llama
Miedo. El miedo es una respuesta natural, de alarma cuando
detectamos un peligro y nos ayuda a activarnos para resolver
una situacion, pero cuando es muy intenso también nos puede
inmovilizar y hacer tomar decisiones equivocadas al entrar en
estados de panico.

Con esta noticia del COVID-19 quiza puedas sentir miedo a
ser familiar de alguien que vive con diabetes y pensar si su
vida estéd en riesgo, si puede enfrentar el COVID-19 al vivir con
diabetes, quiza sientas miedo por fracasar en los cuidados
preventivos que tienes que hacer para no enfermar y que tus
familiares no enfermen, preocupacion ante la posibilidad de
tomar decisiones equivocadas, que lleven a una
consecuencia inesperada, quiza tengas preocupaciones
econdmicas ¢ Como seguir teniendo dinero si no vas a trabajar?
¢’y sl pierdes tu trabajo? ;Cémo pagar los medicamentos si no
tienes dinero? E incluso tener preocupacion porgue tu o un
familiar sean diagnosticados con COVID-19 vy los tengan que
hospitalizar ;Y luego?

/Qué hacer con todos estos miedos y preocupaciones?

Primero, me gustaria que notes que todos, o muchos de
estos escenarios no han sucedido ¢cierto? Es importante
notar que la mente hace eso, se adelanta y comienza a
imaginar multiples cosas que podrian pasar. Quiero que notes
gue son solo pensamientos y emociones, si los dejamos que
sigan y sigan y sigan, pueden imposiblitarnos para resolver
un problema.
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No quiero que evites tener esos pensamientos ni que te juzgues
por tenerlos, comprende que son naturales y que suceden de
manera automatica ante una crisis, pero nadie nos ensena
a manejarlos iNo es asi?

La mente empieza a bombardearnos con ideas y no sabemos
como resolver todos los problemas. Me gustaria que
simplemente reconozcas que es algo que estad sucediendo
y que notes que no son tu realidad completa, quizd no estas
mirando la fotografia completa con un poco de perspectiva...

Ahora bien, imaginando que ya te han sucedido algunos de
estos escenarios, te invito a preguntarte ; Qué esta en mis manos?
¢ Qué puedo hacer? Recuerda que paso a paso la mayoria de las
cosas tienen solucion y para solucionarlas necesitamos un poco

de calma, con una emocion desbordada y muy intensa y miles
de preocupaciones, sera mas dificil que podamos resolver lo
que nos esta sucediendo.
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{Qué pasa si no haces nada al respecto de la
llegada del COVID-19 y la manera en la que esté
afectando a tu salud emocional con tantas
preocupaciones y miedos?

Quiza si dejas que estas emociones y pensamientos sigan sin
parar y no los identificas, ni los escuchas, ni los expresas, puedan
permanecer ahi y se vayan haciendo mas intensos hasta llegar
a afectarte con algunas consecuencias como:

« Depresion

Ansiedad

Ingesta de alcohol y drogas

Alta ingesta de medicamentos
Disminucion de la capacidad de la respuesta
iInmunolégica

Trastornos del suefno

« Cambios en los habitos alimenticios
Retardo y agitacion psicomotriz

e Disminucién del rendimiento laboral
« Y finalmente el colapso

¢Y qué es el colapso?
La acumulacién de estas preocupaciones y miedos, sumados
con problemas de salud, psicolégicos, emocionales,
sociales y financieros.
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Nadie queremos llegar a este punto ;Cierto?
Asi que te dejo a continuacion algunas recomendaciones para prevenir

el agotamiento emocional en situaciones de crisis:

1 OCUPATE DE CUIDARTE EN LUGAR DE PREOCUPARTE
" Sigue las medidas y recomendaciones de las fuentes
oficiales y evita aguellas que no son fuentes oficiales y
que solo te angustian mas. Recuerda: Lavarte muchas
veces las manos, evita tocarte la cara, no saludes a nadie

de beso ni de mano, evita estar en contacto con otras
personas que presenten sintomas de enfermedades
respiratorias. Si vives con diabetes intenta mantener un
manejo optimo de tu glucosa, estar el mayor tiempo posible
dentro del tiempo en rango (Entre 70 mg/dl y 180 mg/dl)
monitorear mas veces tu glucosa, seguir tu tratamiento.
Entre mejor manejo tengas con tu diabetes, menos
posibilidades tienes de ponerte grave si te da COVID-19.
Aprovecha este momento para cuidarte mucho mas.

2 EVITA AQUELLAS REDES SOCIALES QUE SOLO
" TEANGUSTIAN O PROVOCAN MIEDO

Conéctate con aquellas que te motiven y te den
recomendaciones de ayuda para estos tiempos.
Establece tiempos para ver noticias y redes sociales,
no pases todo el dia viendo o escuchando acerca del
COVID-19, eso podria no ayudarte en nada a tu salud
emocional.

Conectate mejor con la confianza en ti mismo, con tu
calma interior, medita, haz respiraciones. Sigue clases
en linea de meditacion, de dibujo, lee un buen libro,
ordena tu closet. Agradece que estas bien y confia en
que asi seguiras si sigues cuidandote y previniendo.

10
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ORGANIZA BIENTU ESPACIO EN CASA

Puedes organizar un espacio para tu oficina, poner una plantita,
una mesa, silla o sillon, o que sea necesario para sentirte con
orden vy estructura para realizar tu trabajo. Si tienes trabajo vy
puedes hacerlo desde casa solo organizate para cumplir. Recuerda
ponerte horarios de trabajo y horarios para descansar. Vistete y
arréglate, eso tiene un impacto emocional positivo diferente a
quedarte en pijama todo el dia. Si eso no es posible quedarte en
casa porqgue tienes que ir sin duda a tu lugar de trabajo, por favor
realiza mas veces las medidas de higiene, te recomiendo llevar
un cambio de ropa y cambiarte al llegar a tu lugar de trabajo y al
salir de ahi. Mantén al menos 1.80 metros de distancia de otras
personas. Si puedes hacerlo, busca otras opciones para generar
dinero, ten un plan B, quizad puedas dar una clase, curso, asesoria

en linea. Por favor piensa primero en ti y en tu salud y también
en cuidar la salud de los demas para prevenir el contagio.

SITIENES HIJOS

También destina un espacio en casa en donde puedan hacer
actividades recreativas; pintar, dibujar, armar un rompecabezas,
etc. Organiza los tiempos en que realizaran cada actividad.
Habla con ellos con claridad, hazles saber que estamos en casa
para cuidar nuestra salud y también para cuidar la salud de otras
personas. Comunicales un mensaje con seguridad y calma,

transmitiendo la importancia del autocuidado.

HAZ EJERCICIO EN CASA

El ejercicio es un antidepresivo natural pues produce
endorfinas, las cuales ayudan a mejorar el estado de animo
y te hace sentir tranquilo y liberado. Hay muchos videos de
rutinas de ejercicio en youtube y en las redes de la AMD

también estaremos compartiendo algunos jNo te los pierdas!

1
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6.
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TEN ACTIVIDADES DE AUTOCUIDADO

Come bien, descansa y duerme bien. Ve paso a paso y ten
paciencia. Un dia a la vez. Cuidate, ayudas mas estando
tranquilo, cuidado y organizado.

PIDE APOYO FAMILIAR

Es importante que aceptes ayuda de otros miembros
de la familia. Expresa como te sientes y comparte
con ellos en llamadas telefénicas, mensajes, de
manera constante. Recuerda que cémo dice también
mi amiga Julissa Rolon, “El distanciamiento social
no significa distanciamiento emocional o familiar”

Aprovechen este momento para hablar entre ustedes.

DATE LA OPORTUNIDAD

De llorar y expresar tus miedos, hacerlo te ayudara a
procesarlo y liberarlo.

Conoce tus limites, si esta situacion te parece insoportable
pide ayuda y acércate a un profesional de la salud
gque pueda darte seguimiento en linea.

REDUCE LOS ESTIMULANTES

Que puedan provocarte mas ansiedad: cafeina, nicotina,
alcohol u otras sustancias legales e ilegales pueden
acelerar o aumentar estas emociones.

TOMATE UN TIEMPO PARA TI MISMO

" Disfruta de tu pasatiempo favorito,

busca la manera de hacerlo en casa.




Si vives con diabetes,
tienes un buen manejo,
aprovechas este momento
para mejorar tu manejo
v sigues todas las
recomendaciones,

entonces confia
en que estaras bien.

Y elige estar en calma.
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En las crisis podemos elegir el miedo, la preocupaciéon y también

podemos elegir respirar y contactar con la calma y con nuestra confianza
de que todo estara bien.

Y por ultimo, reflexiona sobre la importancia de parar, de detener
nuestro ritmo habitual, nuestro ritmo acelerado. Es un momento para
observarte a ti mismo, observar este mensaje del mundo para hacer un
cambio, estar mas quietos, leer, hacer, ejercicio en casa, ordenar cosas
gue llevan anos quiza desordenadas, y quiza después de esto tener una
reflexién para ti y en lugar de pensar jPor qué ahora? ;Por qué a mi?
¢Por qué a nosotros? Mas bien decidir pensar ¢Para qué nos suceden

estas crisis? ;Qué necesitamos cambiar?

Recuerda que en la vida misma pasan cosas, todos los dias y todo
el tiempo. Comienza a reflexionar hoy ;Coémo puedo utilizar esta
situacion? ;Qué puedo aprender de esto? Hoy, cada dia, un paso a la
vez, para ti, por ti, para los demas, por los demas, para este mundo que

necesita que cambiemos.

Recuerda no juzgar tus emociones, pensamientos e incluso, como dice
mi colega y amiga Mariana Gémez “Tampoco Juzgues tus niveles de
glucosa” nitus tus decisiones. Te invito a observarlos y darte una
recompensa por lo que has hecho hasta ahora y notar como puedes

manejarlo un poco mejor, un dia a la vez, cada dia, cada paso, sin juzgarte.

Reconoce que somos humanos, nos pasan cosas, no todo esta bajo
nuestro control y no somos perfectos. Enfécate en lo que si puedes
resolver y por otro lado confia y mantén la calma para aquellas cosas

que estan fuera de tu control. |
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