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Lm » 5¢ especifico en lo que quieres alcanzar. « Si las cosas no ocurren como has planeado . =
Metas muy generales son dificiles de no te desanimes. Respira profundo y A A ‘ E& % GSiG b Iec I en do m eius _

definir y saber si las has alcanzado. comienza otra vez; nadie es perfecto.
« S€ realista en lo que quieres alcanzar y pide ~ + Mantén un registro de tu progreso. Esto es
ayuda si es necesario. una gran forma de mantenerte al punto. a §
« Crea un plan: toma paso por paso y haz + Celebra todos tus € xitos no importa cuan Estableci®éndo Metas: De mds ¢Como mi plan debe verse?
cambios a través del mismo, pequefios sean. cerca Tu plan debe incluir pasos que quieras fomar para
2 i ayudarte a adlcanzar tu meta. Miremos a tu meta
Sé que necesito hﬂcar_cnm!:iias para de perder peso. Puede ser abrumador el pensar
ayudar a conirolar mejor mi diabetes pero . 516 de peso que te gustaria perder, pero en
no sé donde comenzar. vez, toma esa meta y ponla en pasos y serd mas
Notas Pensando en fodas las cosas que necesifas hacer  faciimente de obtener. Digamos, te gustaria perder
para mantenerte saludable puede ser abrurnador. 95 jibras, Piensa en cosas que puedes hacer esta
Toma un paso a la vez y pon un plan de accidn semana para Comenzar poco a poco a alcanzar
para fu beneficio, Piensa en aquellas cosas en fu tu objetivo. Tus metas a corfo ploza p{jdﬁg ser
vida gue necesitabas hacer y gue las hicistes y Perderé 2 libras en 2 sernanas (& podrias poner una
miras atrds ¥ piensas como fue que |o hice. SEQUT‘D fecha especifica), El p.]-{_‘;.ximc. paso es planear
que pusiste un plan y luego lo seguiste paso APas0  como alcanzar esa meta de corto plazo. Si eres
hasta que cumpliste tus metas. Aplicando esos UNQ PErSeNa que No come desayuno Pero comes
mismos principios y habitos en hacer cambios que  meriendas que no son saludables tarde en la
fe G'}"Udﬂfén al éxlto. Recuerda due adlcanzar una mafana cuando te da hambre, QUiZE}E puedm
meta toma tiempo y requiere paciencio. ftomando  gstablecer una meta similar a lo siguiente:
pasos pequenos hacia tu meta y haciendo los ; i
gjustes necesarios te ayudard a mantenerte libre 1. Comeré cereal coryleche bojg en grasa y un
de frustraciones. jCelebra cada éxito no importa ped-:::z.c:- pequeio de frula cada mafana por
cudin pequerio seal las préximas dos semanas.
;Dénde debo comenzar? 2. Ccminm-:.f;- por 15 minutos en la tarde después
, , H del frabajo por 4 veces en la semana por las
anerf::, decide qué es lo que deseas alcanzar & préximas dos semands.
cambiar. Algunas metas comunes las cuales te
pueden ayudar a mejorar tu salud en general, Mira a cémo progresas, identifica cosas que
,% incluye cosas como comer una dieta saludable, pueden estar estorbando de alcanzar fus metas
LI I‘W estar mas activa(o), perder algln peso ¢ diarias y haz los ajustes necesarios, Establece una
o i o E mantener mejor registro de mi nivel de glucosa. meta nueva y haz un plan nuevo mientras que
¢Has tratado de hacer algunas de éstas antes? alcanzas fu objetivo, Y anfes que te de cuentas,
PO. Box 20005 JCudles cosas te dieron éxito y cudles cosas estards en el camino de tu meta de perder 25 libras
Fort Plerce, FL 34979-0005 interfirieron para darte el éxito? de peso.

Entrega conveniente al hogar de tus Suministros dePruebas de Diabetes, Medicamentos LY qué es lo proximo? |
Recetados, Pruebas de Alc, Pruebas de CPAP y Suministros de Ostomia e Incontinencia. Ahora, 56 especifico en lo que quieres que ocurra,

Liama al nimero gratuito de Liberty 1.800.353.0206 para aprender més de nuestros servicios. POR T arod ey (R0 PeaUeeios quo W.Clace oue

P 25 info ién visil lib dical puedes alcanzar. 5i escojes el perder peso,
arg mas informacion vistia www.libarymecical.cam comienza con un cambio que te ayude v diija a
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