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Para usar: llene el articulo abajo con informacion especifica sobre su programa de cambios de estilo de vida. Una vez
que haya completado el articulo, puede publicarlo en la pdgina web de su organizacion, en el boletin digital de su
organizacion, o enviarlo a un periddico o revista local. Las imdgenes estdn disponibles para descargar en el Centro
Nacional de Atencion al Cliente de DPP

Familiaricese con las opciones que tiene a su alcance para manejar el estrés

Hoy en dia, todo en nuestro mundo es apuro o ajetreo [alternativa: Hoy en dia, en nuestro mundo todo
es hacer muchas tareas a la vez]. Entre el trabajo, las obligaciones familiares, los pasatiempos y las
responsabilidades cotidianas, es facil que se sienta abrumado y estresado. Esto puede parecer una parte
normal de la vida, épero sabia usted que el estrés puede estar influyendo en su riesgo de presentar
diabetes tipo 2 y otras afecciones? Abril es el Mes de Concientizacion sobre el Estrés. Es el momento
perfecto para reflexionar sobre cdmo maneja el estrés en su vida.

A Jillian Miner, instructora de cambios de estilo de vida del Programa Nacional de Prevencion de la
Diabetes (National DPP), le gusta presentar el tema del estrés de esta manera: imaginese que es un
cavernicola a quien lo persigue un tigre dientes de sable. Su respuesta de supervivencia empiezay su
cuerpo necesita un rapido aumento de energia para apoyar la descarga de adrenalina. Cuando siente
estrés, el azlcar parece una solucion facil, un combustible rdpido para ayudarlo en el momento. Esta es la
razon por la que tiene ansias de comer algo dulce en momentos estresantes, o comer para aliviar el
estrés y sentirse mejor.

Puede que un poquito de azUcar no sea un problema para un cavernicola que huye para salvar su vida.
Pero hoy en dia, crear el habito de comer alimentos muy procesados y altos en azlcar poco saludable,
carbohidratos, grasas saturadas y exceso de sal ciertamente no es beneficioso para su salud. Su cuerpo
debe encontrar una manera para manejar el estrés, y los alimentos dulces son la opcién comun de
muchas personas. Este tipo de consumo aumenta sus niveles de azUcar en la sangre, sus probabilidades
de tener prediabetes y su riesgo de presentar diabetes tipo 2. Entonces, écual es la alternativa?

El programa de cambios de estilo de vida del National DPP, dirigido por los Centros para
el Control y la Prevencién de Enfermedades (CDC), reconoce la importancia de manejar
el estrés y como las herramientas eficaces para manejar el estrés ayudan a reducir su
riesgo de presentar diabetes tipo 2. Aqui en [nombre del programa], vamos a conectarlo
con otros participantes del programa que se pueden identificar con sus desafios, y con
instructores de cambios de estilo de vida que pueden ayudarlo en su camino hacia la
salud.

Para Jillian, esto significa ofrecer a sus participantes una “variedad de opciones para
manejar el estrés”, al sugerir varias actividades para que puedan determinar qué
funcionara para ellos. Manejar el estrés no tiene que ser una meta imposible, pero en
cambio puede que signifique encontrar tiempo para las actividades que ya sabe que lo La Instructora Jillian usa el

renuevan. Ella dice que su meta es lograr que los participantes “consideren el manejo ejercicio y estar al aire libre
como formas de aliviar estrés.
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del estrés de una manera diferente. Se trata de encontrar formas creativas para reducir el estrés”.
Algunos de los principales consejos de Jillian para manejar el estrés incluyen:

e Piense en lo que lo renueva. Puede ser cualquier actividad (aparte de comer), siempre que sea
algo que lo ayude a relajarse. Intente escribir una lista de las actividades que reducen su estrés.

e Seaintencional con su descanso. Decida cudndo va a tomar un descanso para renovarse. Para
asegurarse de que lo hard, ponga una alarma o agregue un recordatorio a su calendario.

e Salga. Haga una caminata o simplemente salga afuera para disfrutar del aire fresco.

e Muévase. Libere el estrés acumulado bailando o haciendo una actividad fisica para que su
corazdon empiece a bombear. También puede dar un paseo o hacer estiramientos.

e QOrganicese. Algunas veces hacer una lista de tareas, ordenar un espacio u organizar un cajon
pueden aclarar su cabeza.

e Descargue sus pensamientos. En un papel, escriba todas las cosas que dan vueltas en su cabeza
para crear espacio para pensamientos mas calmos.

Con este tipo de enfoque es posible encontrar pausas en su dia para minimizar el estrés sin recurrir a la
comida para reconfortarse. Técnicas como estas y otras ofrecidas por [nombre del programa] no sélo lo
ayudan a sentirse mejor emocionalmente, sino que también lo apoyan en sus esfuerzos para vivir una
vida mas saludable en general.

Para explicar los beneficios del programa de cambios de estilo de vida del National DPP, Jillian dice: “El
programa de cambios de estilo de vida no es solo para ensefiarle cosas, todos ya tienen una idea de lo
gue es saludable. La magia estad en adoptar habitos saludables. El programa lo ayuda a tomar decisiones
mds saludables a diario”.

Con la ayuda de instructores de cambios de estilo de vida como lJillian, algunas de esas decisiones pueden
llevar a un mejor manejo del estrés y, por consiguiente, a un estilo de vida mas saludable. A través del
programa, puede recibir apoyo para adoptar habitos que lo ayuden a reducir el estrés.

éQuiere saber como puede involucrarse y aprender mas sobre como manejar el estrés y reducir el riesgo
de presentar diabetes tipo 2? Para obtener mas informacién, visite [nombre del sitio del programa], parte
del programa de cambios de estilo de vida del National DPP dirigido por los CDC. Nuestras sesiones tienen
lugar [inserte detalles sobre hora, lugar, en persona o virtual, etc.].

Ejemplo de boletin electronico

Para usar: el siguiente ejemplo de boletin electronico se puede usar para promover el programa en boletines
electrdénicos y envios masivos de mensajes electronicos. Considere incluirlo en un boletin comunitario, un boletin de
proveedores de atencion médica o redes de salud locales, o un boletin para comunidades de fe. Las imdgenes estdn
disponibles para descargar en el Centro Nacional de Atencion al Cliente de DPP

Trabajar mucho, jugar mucho, descansar ain mas

Hoy en dia, todo en nuestro mundo es apuro o ajetreo [Hoy en dia, en nuestro mundo, todo es hacer
muchas tareas a la vez] Entre el trabajo, las obligaciones familiares, los pasatiempos vy las



responsabilidades diarias, es facil que se sienta abrumado y estresado. ¢ Pero sabia usted que el estrés
puede estar influyendo en su riesgo de presentar diabetes tipo 2 y otras afecciones? Abril es el Mes de
Concientizacion sobre el Estrés, y el momento perfecto para considerar como maneja el estrés en su vida.

A Jillian Miner, instructora de cambios de estilo de vida del Programa Nacional de Prevencion de la
Diabetes (National DPP), le gusta presentar el tema del estrés de esta manera: imaginese que es un
cavernicola a quien lo persigue un tigre dientes de sable. Su respuesta de supervivencia empiezay su
cuerpo necesita un rapido aumento de energia para apoyar la descarga de adrenalina. Cuando siente
estrés, el azUcar parece una solucién facil. Esta es la razon por la que tiene ansias de comer algo dulce en
los momentos estresantes.

Puede que un poquito de azlcar no sea un problema para un cavernicola que huye para salvar su vida.
Pero hoy en dia, crear el habito de comer alimentos muy procesados y altos en azucar poco saludable,
carbohidratos, grasas saturadas y exceso de sal ciertamente no es beneficioso para su salud. La
alternativa es aprender a manejar el estrés en maneras sostenibles. Aqui en [nombre del programa],
vamos a conectarlo con otros participantes del programa que se pueden identificar con sus desafios, y
con instructores de cambio estilo de vida que pueden ayudarlo en su camino hacia la salud.

Para lJillian, esto significa ofrecer a sus participantes una “variedad de opciones para manejar el estrés,” al
sugerir varias actividades para que puedan determinar qué funcionara para ellos. Ella explica: “El
programa de cambios de estilo de vida no es solo para ensefiarle cosas, todos ya tienen una idea de lo
gue es saludable. La magia estad en adoptar habitos saludables. El programa lo ayuda a tomar decisiones
mas saludables a diario”.

Algunos de los principales consejos de Jillian para manejar el estrés incluyen lo siguiente:

e Haga una lista de las actividades que lo renuevan.

e Tomese tiempo para descansar.

e Salga para tomar algo de aire fresco.

e Muévase para que su corazén empiece a bombear.

e Organice las cosas que le causan estrés.

e Escriba sus pensamientos en un papel para aclararse la mente.

Con la ayuda de instructores de cambios de estilo de vida como lillian, algunas de esas decisiones pueden
llevar a un mejor manejo del estrés y, por consiguiente, a un estilo de vida mas saludable. A través del
programa, puede recibir apoyo para adoptar habitos que lo ayuden a reducir el estrés.

¢Quiere saber como puede involucrarse y aprender mas sobre cdmo manejar el estrés y reducir el riesgo
de presentar diabetes tipo 2? Para obtener mas informacion, visite [nombre del sitio del programal, parte
del programa de cambios de estilo de vida del National DPP dirigido por los CDC. Nuestras sesiones tienen
lugar [inserte detalles sobre hora, lugar, en persona o virtual, etc.].



Mensajes e imagenes para las redes sociales

Para usar: puede usar los siguientes mensajes e imdgenes para las redes sociales para promocionar su programa en
Facebook, Instagram y Twitter. Tal vez quiera incorporar la etiqueta #MesDeConcientizacionSobreElEstrés. Las
imdgenes estdn disponibles para descargar en el National DPP Customer Service Center. Hay versiones con el
logotipo y sitio web del National DPP asi como versiones en que puede afiadir su logotipo y sitio web.
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Disminuir el ritmo es valioso. Tomarte
tiempo en el dia para un descanso,
aunque sean 5 0 10 minutos de pausa
en el trabajo, reduce tus niveles de
estrés, mejora tu salud y previene la
diabetes tipo 2. éQué puedes hacer
hoy para encontrar una pausa que te
alivie el estrés? Mas en [enlace del sitio
del programal.
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