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¢Qué es?

Una enfermedad en la que la
capacidad del cuerpo para producir
o responder a la hormona insulina
esta deteriorada, lo que resulta en
un metabolismo anormal de los
carbohidratos y niveles elevados de
glucosa en la sangre y la orina.

HIPOGLUCEMIA VS.
HIPERGLUCEMIA

La hiperglucemia se refiere a
niveles anormalmente elevados de
glucosa (azucar) en la sangre,
mientras que la hipoglucemia
indica niveles bajos de glucosa.

SINTOMAS

¢ Aumento de sed

¢ Vision borrosa

e Sensacion de debilidad o
cansancio inusual

¢ Dolor abdominal

e Nauseas y vomitos

e Dificultad para respirar

e Pérdida de conocimiento

e Confusion

e Mareo o vértigo

e Sudoracion

e Dificultad para concentrarse

e Palidez

e Fatiga

e Dificultad para hablar o

habla arrastrada

A

" DIABETES: QUE ES Y QUE
PUEDES HACER

El manejo de lab\dlé%etes puede ser un

n e‘Hlﬁc:ll durante

hodo el ano, bero puede ser especia

acac10neg Ya sea viajando, trat > de mantener

\%
ﬁ uti %rada o estando rodeado
es, puede resultar dificil controlar tu
sangre. A continuacion, se presentan
ra ayudarte a mantener la diabetes
ca del ano mientras aun te diviertes.

utin?regular de alimentacion: Intenta
| nﬁ cerca posible de tus horarios normales
yudar a mante‘ner tus niveles de

2 |o mas estables posible.

: puede dificultar lafstl
“  potencialmente pro i

4. Verifica tu azug
esto te perm'

y hacer modif

Para obtener mas informaci(’)n/o ay u area lal, visita los

siguientes enlaces:

o Utah Insulin Programa

10ITOS: 6Eec' tarifas de insulina con
descuento a los residentes de Utah S

e Recursos especificos para Utah Acce programas adicionales de

ahorro en costos de medicamentos para la diabetes y la insulina.



https://www.utahinsulin.net/
https://heal.utah.gov/insulincosts/#:~:text=The%20Utah%20Insulin%20Savings%20Program,part%20of%20their%20insulin%20costs.

COMBATIENDO EL TRASTORNO
AFECTIVO ESTACIONAL

El 0o Afectivo Estacional (TAE) es un tipo de

" depresion relacionada con los cambios estacionales,

s ‘asociada principalmente con el otono e invierno. Se

fperimentar el TAE durante las estaciones de otono,
dlgunas personas pueden experimentarlo durante las

estaciones de primavera/verano .

SINTOMAS

Los 51)omas pueden-empezar siendo leves y volverse
-

m&s-graves a medida que avanza la temporada.

s.Sentirte apatico, triste o deprimido la mayor parte
w &l dia/casi todo el dia

¢Gomo se trata el TAE?

Hay cuatro categorias principales
que se utilizan solas o en
combinacion para ayudar a las
personas diagnosticadas con TAE.

1.PHOTOTERAPIA

Expone personas a una luz brillante
para compensar el acceso reducido a
la luz solar natural durante el invierno.
Alguien se siente frente a una caja de
luz brillante (10,000 lux) todos los dias
durante 30-45 minutos. Se recomienda

hacer esto a primera hora del dia.

2.PSICOTERAPIA

“Terapia conversacional”: Puede ayudar
a las personas con TAE. Les ensena
formas de pensar, comportarse y
cambiar habitos que contribuyen a la
depresion. La terapia cognitivo-
conductual (TCC) es un tipo de terapia
que tiene como objetivo ayudar a las
personas a aprender a cuestionar y
cambiar sus pensamientos y
comportamientos perjudiciales para
mejorar su depresion.

3. ANTIDEPRESIVOS

Utilizados para tratar la depresion,
pueden ser efectivos cuando se usan
solos o en combinacién con otras

formas de terapia. Los a

pueden tardar de 4 a 8
comenzar a hacer efe

4NMTAMINA D
Muchas personas con TAE s
deficiencias de vitamina D debldo a un
menor acceso al sol. Los suplementos
son una forma de mejorar el acceso
del cuerpo a la vitamina D. Salir a
caminar cuando hay sol es otra forma

de aumentar niveles de vitamina D.
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¢Que significla qugrerse : 2 0 24 W
s s ELANO DEL AMOR PROPIO

espiritual. El amor propio Ya sea que te encante la idea de cre\@r es; luc1 o

de aprecio hacia uno mismo ‘;:f - ; : \ W \\ \ 2

que se manifiesta a través de CoOn_cada nuevo ano viene la presyon e Cre]r un nue : :
acciones que respaldan el n\L]\ev > habitos, nuevas metas; p ede \Lll&par
crecimiento fiSi‘C‘\ blanco Aunque esto puede ser emoé'\ onah\e b ¢ i

psicologico, emociona también puede resultar abrumador\y : )

puede significar algo nuevo y darles seguimiento a lo largd d La 0, es NS
erente para cada persona. importante centrarse en lo que es mejor le.ﬁ‘Bl\m T ;
¢es, el amor propio propio pued@ ser tan facil o dificil como desee\s haQrko _-ifl_\;:\“\_;
pugge considerarse sinonimo Como se menc1:)no anteriormente en el boletm mfughé’é’# N
de cuidado personal. 1 personas pueden estar sufriendo de, TAE yhgf\ S, otra ==
; : smanera de ayudar a combatir eSQS é"’ “", "tbz\\dlflales
C',POI' que es importante _ Cambiar®el enfoque hacia las cosaSaq a%nar)’d {Ks Xt
quererse a uno mismo? puede ayudarle a concentrar en, los aquﬁms pQJsflb;l ‘_’osﬂ"-'
sobre si mismos, en lugar dg__lps .Q.egathG&‘ B S /5 &,
Practicar el amor propio Y el A o

doRir gk rCRMAS DE ?RACTIﬁﬁﬁE}ZL DR

beneficios para la salud,

Es util tener en cuenta que e¢ a PTO 1leg;;t-§fv -
Mmera at .a:_I_o- tentan.

e g

Plensa en ello como una. héﬁﬂ', épé%"apd"endes;’ pr@&t& l“b

tanto mental como fisica. Se
ha demostrado que el ameor
propio reduce el estrés, los

pensamientos negativos y el

ERcoso de csluerzo Ao Dicho esto, aqui tienes algunas Tde,_ S J g
efectos positivos pueden el amor propio que puedes probar _
manifestarse en una mayor 1. Comienza cada dia mirandote en e} es_;é fo " "',\ _ %\_\
resistencia emocional, cosas que amas de ti mismo/a. i nk R \ ; A .
habilidades para resolver “ 2. Inicia un diario y concéntrate en af1rmac1one§wﬂpé§i‘clvas
problemas, compasiony 3. Acepta cumplidos sin tratar de restarles 1mportanc1a

% .
empatia. 4. Deja de compararte con los demas.

RECURSOS'COMUNITARIAS 5. Permitete cometer errores.

6. Enfocate en aspectos mentales y fisicos que te gusten de
Lista de recursos locales para g )
ti mismo/a.
obtener ayuda adicional: . : .
; : 7. No temas dejar ir a personas toxicas de tu vida.
e Eventos de Amor Propio en

SLC 8. Encuentra tres cosas buenas que sucedieron cada dia.

e Grupos de Encuentros . 9. Haz algo que ames cada dia.

o Terapeutas . 10. Date descansos sin sentirte mal.



https://www.eventbrite.com/d/ut--salt-lake-city/self-love/?page=1
https://www.eventbrite.com/d/ut--salt-lake-city/self-love/?page=1
https://www.meetup.com/find/us--ut--salt-lake-city/self-improvement/

