Mis objetivos para controlar la diabetes

Comer mejor Ser fisicamente Tomar mi Otro
activo medicina
: .
-
Controlar mi presion Enfrentar el Limitar las Dejar de fumar
arterial y mi nivel de estrés bebidas
azucar en la sangre alcohdlicas

Una manera como quiero mejorar mi salud es (ejemplo: ser mas activo):

Mi objetivo para esta semana es (ejemplo: hacer 4 caminatas):

Cuando lo haré (ejemplo: por las mananas antes del desayuno):

Dénde lo haré (ejemplo: en el parque):

Con qué frecuencia lo haré (ejemplo: de lunes a jueves):

Qué cosa podria dificultar mi plan (ejemplo: tengo que llevar a los ninos a la escuela un dia):

Qué puedo hacer al respecto (ejemplo: escogeré dias cuando no tenga que llevarlos a la escuela):

Cual es mi nivel de confianza en que puedo lograr este objetivo: Marca una opcion con un circulo E
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Si1 tienes diabetes, verifica y controla tu nivel de

Al1lC, colesterol malo LDL, y presi n arterial

Nombre: Fecha:

Mi presi n arterial Meta
menos de

130/80

Mi AlC

Meta
menos de
Mot 100 mg/dL
eta
menos
del 7%
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