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Para tener éxito en su proposito de Aflo Nuevo

Al comienzo del nuevo afio, muchos de nosotros resolveremos a cambiar ciertos habitos o areas que
sentimos que queremos mejorar, pero al dia siguiente, semana o0 mes, la mayoria de nosotros se han
dado por vencidos. Pocos han cambiado el habito y ain menos se mantendra el cambio.

¢ Como hacemos para lograr un cierto grado de éxito? Tal vez es porque nos estamos enfocando en el
tema equivocado. Si s6lo estamos preocupados por el cambio de uno especifico, es una lucha dificil
porque cada vez nos alejamos de lo que hemos plan para lograr, sentimos que hemos fracasado.

Para tener éxito, debemos hacerlo por nosotros mismos. Las recompensas se sienta mejor!

En lugar de centrarse en un cambio especifico solo, es mejor centrarse en la mejora de la salud.
Cuando usted se centra en mejorar la salud, a obtener los beneficios de inmediato. Cualquier pequefio
cambio que hagas va hacer que te sientas mejor.

Fijacion de Metas
Para lograr sus metas, usted tiene que:

1. Cuantificarlo.
No es suficiente decir "Voy a comer menos chocolate”. Un objetivo mas especifico y cuantificable
seria "No mas de 1 tableta de chocolate por mes".

2. Recoger un solo cambio a la vez.

El cambio es dificil. Asi que si queremos tener éxito, tenemos que centrar nuestros esfuerzos en un
elemento a la vez. En la lista de posibles mejoras que puede realizar en su dieta, elegir uno que se cree
que va a ser mas facil para que usted pueda lograr. Los trabajos en que durante una semana o dos hasta
que sienta que ha dominado ese cambio. Ahora ya esta listo para el proximo cambio. Después de haber
logrado hacer un cambio positivo, que son mas propensos a seguir y seguir haciendo otros cambios,
especialmente cuando usted decide hacer frente a los mas dificiles.

3. Sea realista.
Tenemos muchas presiones y responsabilidades en nuestras vidas. Cualquier meta que se establece
debe tener en cuenta factores que van a incidir sobre ellos. Es decir, si usted sabe que va a estar fuera
de casa durante el dia, usted debe empacar un almuerzo en base a sus limites dieta o plan de donde
cenara para asegurarse de que tendra opciones saludables.

Asimismo, no se fijan metas de mas. Solo se puede lograr una cierta cantidad dentro de un periodo de
tiempo. No se presione con resoluciones poco realistas que solo detallan el fracaso posterior.



Areas de Mejora de la Salud para los pacientes de dialisis

Accesso Vascular -
Ya sea que su acceso es una fistula, injerto o catéter, usted debe asegurarse de tener buen
cuidado de ella. Su equipo de dialisis le ensefiara los pasos de la atencién de un buen acceso.

Peso-

Usted ganara peso demasiado liquido si:

Toma més liquido del que debiera o si consume mas sodio del que debiera

Va a cambiar el peso del cuerpo sélido si:

Hace mas ejercicio 0 menos ejercicio o si usted come mas alimentos o come menos alimentos

Consumo de liquidos-

Cualquier alimento que es liquido a temperatura ambiente se cuenta como la ingesta de liquidos.
Estos pueden incluir helado o paletas. Sopas, guisos y alimentos acuosos como la sandia contiene
demasiados liquidos.

Adherencia a la dieta-

Una buena nutricion es la clave para una buena salud mental y fisica.

Comer una dieta balanceada es una parte importante de la buena salud para todos. El tipo y cantidad de
alimentos que usted come afecta la manera en que se siente y como funciona su cuerpo.

Si tiene alguna duda, consulte a su dietista.

Adherencia al tratamiento-
Siempre vaya a todos los tratamientos programados y llegue a tiempo.
Termine todo su tratamiento.

Higiene de las manos-
Lavese las manos cuando estén visiblemente sucias! De otra manera, Use lavado en seco. Su equipo
de didlisis le ensefara el procedimiento de la higiene de manos apropiada.

Abogar por si mismo-
Hable y deje que sus médicos sepan exactamente lo que sientes y lo que necesita.

Nivel de participacion en su cuidado-
Antes de una cita, anote las tres principales preguntas que su quieren que asegurese de preguntar a su
médico.
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