
Este año nuevo, propóngase tomar un solo paso hacia una vida más sana
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[Para socios: Modelo de artículo de interés para personalizar y distribuir] 

Enero es el comienzo de un nuevo año y es cuando muchas personas hacen resoluciones para llevar una vida más saludable. Mantener un peso saludable y ser activo puede ayudar a prevenir varias enfermedades crónicas, como la diabetes tipo 2. Los cambios pequeños, como perder un poco de peso y hacer más ejercicio, pueden ayudar en gran medida a mejorar su salud. Sin embargo, incluso si usted sabe qué hacer para mejorar su salud, puede ser difícil encontrar la manera de cómo hacerlo y de lograr que esto forme parte de su rutina diaria.
El cambio comienza con un solo paso. En este nuevo año, cumpla con su resolución dando el primer paso hacia una vida más saludable. El Programa Nacional de Educación sobre la Diabetes (NDEP, por sus siglas en inglés) tiene la herramienta llamada “Con un solo paso”. Esta herramienta le ayudará a tomar el primer paso pequeño, de muchos, que lo pueden llevar a tener grandes recompensas y le hará pensar sobre:


· Qué pasos debe dar para alcanzar su meta (por ejemplo, caminar),
· Cuándo y con qué frecuencia debe hacerlo (por ejemplo, caminar los lunes, martes y miércoles durante la hora del almuerzo), y 

· Cuánto tiempo debe dedicarle a ese paso (por ejemplo, para empezar, caminar 15 minutos cada día).

Una vez que haya tomado los primeros pasos, el NDEP puede ayudarle a hacer un plan para alcanzar su meta de salud:


1. Piense en lo que es importante para usted y su salud. ¿Qué está dispuesto y qué es capaz de hacer?

2. Decida cuáles son sus metas. Elija la meta en la que trabajará primero.

3. Decida qué pasos le ayudarán a alcanzar su meta.

4. Elija un paso que tomará esta semana.


Para alcanzar sus metas de salud y mantener sus resoluciones durante todo el año, la clave es fijar una meta y hacer un plan para lograrla paso a paso. Decida tomar el primer paso en http://ndep.nih.gov/resources/diabetes-healthsense/just-one-step-es.aspx. Después vaya a http://ndep.nih.gov/resources/diabetes-healthsense/make-a-plan-es.aspx.

Para ver consejos sobre cómo cambiar los hábitos y perder peso, puede ver la hoja informativa en inglés “Changing Your Habits: Steps to Better Health” (Cómo cambiar de hábitos: Pasos para una mejor salud) de la Red de Información para el Control de Peso, también conocida como WIN, por sus siglas en inglés).

El Programa Nacional de Educación sobre la Diabetes (NDEP) del Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados Unidos es un programa conjunto de los Institutos Nacionales de la Salud (NIH) y de los Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades (CDC). Cuenta con el apoyo de más de 200 organizaciones asociadas.
