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La sensacion de choque de azlcar se debe a un
fuerte aumento en los niveles de azUlcar en la sangre
seguido de una disminucion. Tener niveles consistentes
de azUcar en la sangre nos proporciona un impulso de
energia constante. Al estructurar nuestras comidas
en un patron equilibrado, serd menos probable que
experimente un "choque de azicar". Esto es
especialmente preocupante si tiene diabetes, donde
necesita mantener el control de sus niveles de azucar
en la sangre.

Alimentos que contienen carbohidratos:
pan, arroz, fruta, papas, pasteles / pasteles /
postres y pastas.

Alimentos que contienen proteinas:
pollo, carne de res, pavo, huevos, nueces / semillas.

Alimentos que son una fuente de carbohidratos
y proteinas:
frijoles,legumbres .

Creacion de un plato balanceado:

La mitad del plato debe rellenarse con

verduras sin almidon

Ejemplos de verduras sin almidén incluyen verduras
de hoja verde, brdcoli, zanahorias, repollo, calabacin,
pimientos, coliflor, judias verdes.

La cuarta parte del plato debe ser una proteina magra
Ejemplos de fuentes de proteinas magras incluyen pollo,

pavo, cortes magros de carne de res, huevos, tofu,
frijoles / legumbres.

La cuarta parte del plato debe ser un carbohidrato

Ejemplos de carbohidratos integrales son el arroz
integral, el pan integral, la pasta integral, la quinua, el
bulgur, el mijo, el farro, la cebaday la avena.

50%
SIN ALMIDON
VERDURAS

¢ Qué pasa si toma insulina?

Sitoma insulina regular, es mejor tomar su dosis de insulina 15 minutos antes de comenzar a comer. Esto le

da a la insulina suficiente tiempo para entrar en accion, lista para atacar la glucosa de sus alimentos.
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Meriendas saludables

No tiene que omitir un refrigerio entre sus comidas para mantenerse al
dia con sus objetivos de salud. jTener 1-2 bocadillos balanceados al
dia debe verse como una oportunidad para obtener algunos nutrientes
y antioxidantes adicionales! Echa unvistazo a estas ideas de bocadillos
saludables a continuacion, para ayudarte a mantenerte al dia con los
niveles de azlcar en la sangre de lamesa vy llenos hasta tu préxima comida.

* Manzana con mantequilla de nueces o semillas

* Naranja con queso en tiras

* 2% de yogur griego bajo en azlcar con bayas

e Huevo duro con hummus

* Rebanada de pan integral con mantequilla de nueces o semillas

* Puré de aguacate con lima en galletas integrales
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Preparacion de
emergencias

Los simulacros de seguridad ayudan a las personas a
responder con rapidez y confianza cuando llegue el
momento de una emergencia. Es imposible prepararse
para todas las emergencias, pero con practicay

planificacion, los empleados podran mantener la calma.

Es mas facil decirlo que hacerlo, pero mantener la
calma durante una emergencia es la mejor manera de
asegurarse de que se tomen las decisiones correctas.
La persona que necesita ayuda sera mejor atendidas
por alguien que tiene la cabeza en el lugar correcto.

Algunas técnicas calmantes que los expertos
recomiendan incluyen: gjercicios de respiracion,
visualizacion y relajacion muscular. Tomarse el tiempo
para reducir la velocidad durante una emergencia
podria conducir a una respuesta mas rapida si toma
mejores decisiones.

Durante una emergencia, el estrés puede conducir a
errores humanos. Una forma de detener los errores
durante la respuesta de emergencia es automatizar
su seguridad. Un sistema de seguridad automatizado
pedira ayuda cuando un empleado no pueday escalara
una emergencia si el contacto no puede responder.
Al eliminar el elemento humano, puede asegurarse
de que a medida que aumentan las tensiones, los
errores no lo haran.
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PREPARACION PARA EMERGENCIAS

Como cualquier actividad en el lugar de trabajo, una
respuesta de emergencia se convierte en un esfuerzo
de equipo. Tendras que estar preparado para coordinar
tu respuesta con la de los demas.

Seqguir los planes y
registrar su respuesta

Como parte de la planificacion de una respuesta de
emergencia coordinada, querra tener un conjunto
de instrucciones disponibles y una forma de
registrar una respuesta. Cuando llega el momento
de responder a una emergencia, el proceso de
respuesta debe ser lo méas simple posible.

Las emergencias en el lugar de trabajo crean un
ambiente agitado y estresante. Registrar la respuesta
puede ayudar a coordinar el esfuerzo de todos. Si
falta un empleado, la respuesta grabada se puede
dar a la policia 0 a los servicios de emergencia para
que quede claro qué medidas se han tomado.

La planificacion para emergencias solo es util si
todos siguen los mismos planes. Mantener un
registro detallado también ayudara a planificar
futuros escenarios de emergencia.
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¢Que debes hacer si te quedas
atascado en un ascensor?

Respira profundo

Cuando el ascensor en el que te encuentras se
tambalea por primera vez hasta detenerse entre
pisos, tu respuesta instintiva puede ser de panico,
especialmente si te vuelves claustrofobico. Pero no
lo hagas. Ponerse nervioso solo empeorara las
cosas, especialmente si se involucra en un ataque
de pénico en toda regla y nadie puede entrar para
brindarle atencion médica. Asi que solo respiray
recuerda que esto también pasara.

Presione el boton de llamada

Todos los ascensores los tienen, y hay una razon por
la que estan alli, para situaciones como esta. Algunos
ascensores tienen un teléfono de emergencia para
ser utilizado para el mismo propoésito. Su llamada
indicara al mantenimiento del edificio que hay un
problema con su ascensor y pondra las ruedas en
movimiento para su éxodo final. Si nadie responde
a su llamada, intente golpear la puerta para llamar la
atencion de las personas que estan afuera para
hacerles saber que esta atrapado adentro.

o

Siéntate y relajate

No importa qué tan rapido se llame al mantenimiento
del edificio, aun tendra que esperar a que vengan'y
solucionen el problema.

No intentes escapar por tu cuenta

Hagas lo que hagas, no trates de salir por tu cuenta.
Nunca se sabe cuando un ascensor atascado
podria comenzar a moverse nuevamente y si estas
saliendo, podrias ser aplastado.

Mantén la calma

Lo mas importante que debes hacer cuando estas
en un ascensor atascado es mantener la calma. Al
presionar ese boton de llamada del ascensor, esta
alertando a las personas para que |0 ayuden con su
problema que lidian con este tipo de cosas todos
los dias. Y recuerde, al final del dia, esa experiencia
desgarradora no serd mas que una gran adicion a
su repertorio de cocteles.

¢Qué debes hacer si te quedas atascado en un ascensor? (treehugger.com)t | Respuesta a emergencias en el lugar de trabajo (safetylineloneworker.com)
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