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Reglas

• La presentación de hoy durará 90 minutos

• La presentación está siendo grabada

• Por favor, ponga su teléfono celular en silencio o vibración

• Por favor, silencie su micrófono hasta que necesite participar en actividades

• Participación en el CHAT recomendada durante la presentación

• Tendremos una sesión de preguntas y respuestas de 20 minutos al final.
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Dónde 
encender / 
apagar el 

micrófono y el 
video

Haga clic 
aquí para 
levantar la 

mano, 
aplausos, o 
cualquier 

otra reacción

National Association of Community Health Workers (NACHW)

Haga clic aquí para 
escribir en el CHAT



A veces no tomamos en cuenta nuestra salud ocular (visión)

National Association of Community Health Workers (NACHW)
Eye Health | ADA (diabetes.org)

https://diabetes.org/diabetes/eye-health?utm_source=vanity&utm_medium=multi-channel&utm_content=focus-on-diabetes-eye-health&utm_campaign=EYE&s_src=vanity&s_subsrc=fod_main


Actividad (Conociéndonos)

¿Desde dónde inicia 
sesión?

¿Cuánto tiempo has 
sido un/una 

Promotora(or)  de 
salud?

Cuéntanos 
brevemente ¿qué te 

atrajo a esta 
presentación?
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Objetivos

• Conozca los riesgos de la diabetes

• Conozca las señales de advertencia de la enfermedad ocular(visión) 
diabética

• Como tomar el control de la salud ocular(visión)
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Datos sobre la Diabetes

Diabetes

• 37.3 millones de personas tienen diabetes (11.3% de la población de los Estados Unidos)

• Diagnosticados: 28.7 millones de personas, incluyendo 28.5 millones de adultos

• Sin diagnosticar: 8.5 millones de personas (el 23.0% de los adultos no están 
diagnosticados)

Prediabetes

• 96 millones de personas de 18 años o más tienen prediabetes (38.0% de la población 
adulta de los Estados Unidos)

• 65 años o más: 26.4 millones de personas de 65 años o más (48.8%) tienen prediabetes

National Association of Community Health Workers (NACHW)



Número estimado 
de personas con 

discapacidad visual 
en los Estados 

Unidos.

Burden of Vision Loss | CDC National Association of Community Health Workers (NACHW)

https://www.cdc.gov/visionhealth/risk/burden.htm
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¿Es parte de 
envejecer la 
pérdida de la 

visión?

La visión puede cambiar a medida 
que envejecemos.

La pérdida de la visión y la ceguera 
no son una parte normal del 
envejecimiento. 
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¿Qué cambios en la visión son normales?

• Enfocarse en objetos de cerca es más difícil de hacer.

• Notando la disminución de la sensibilidad. 

• Necesita más luz para ver bien. 

• Necesita más tiempo para adaptarse a los niveles cambiantes de luz. 

National Association of Community Health Workers (NACHW)



Cuida tu Visión

This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY-SA-NCThis Photo by Unknown Author is licensed under CC BY-SA-NCThis Photo by Unknown Author is licensed under CC BY-SA
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https://aigeira.org/getting-there/directions-car/driving-in-greece/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
https://www.flickr.com/photos/ladymissmarquise/3616368507
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
http://www.gingersnapsxoxo.com/2014/05/six-awesome-tips-for-buying-makeup.html
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/


¿Qué es un 
factor de 
Riesgo?

Un factor de riesgo es un 
comportamiento o condición que 
aumenta las posibilidades de una 
persona de desarrollar una 
enfermedad o lesión (accidente, 
golpe). 
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Conozca el 
riesgo de 
diabetes

La diabetes es la 
principal causa de 
pérdida de visión en 
personas de 18 a 64 
años de edad.

No hay señales o 
síntomas obvios.

National Association of Community Health Workers (NACHW)Folleto #1



Prueba de 60 segundos - Pregunta 1-4 

National Association of Community Health Workers (NACHW)

American Diabetes Association:

https://donations.diabetes.org/site/SPageServer/?pagename=Diabetes_Risk_Test&source=VSP&cate=WebDgtl&loca=VA&adas=91250


Prueba de 60 segundos – Pregunta 5-7
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Prueba de 60 segundos - Pregunta 8-9
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¿Qué es la 
diabetes?

La diabetes es una 
enfermedad en la 
que el cuerpo no 
produce o utiliza 
adecuadamente la 
insulina. 

National Association of Community Health Workers (NACHW)

Riñones

Estomago

Folleto #2



¿Qué es la diabetes?

National Association of Community Health Workers (NACHW)

Cuando comes, los alimentos 
se convierten en glucosa 

(azúcar) para darle energía a 
tu cuerpo.

Con la diabetes, el cuerpo no 
utiliza bien la energía

https://youtu.be/ZMo_Xi85KNE

https://youtu.be/ZMo_Xi85KNE


El camino para 
entender la diabetes 

comienza aquí.

• Diabetes tipo 1

• Diabetes tipo 2

• Diabetes gestacional (durante el 
embarazo)

• Diabetes por otras causas*

• Prediabetes

National Association of Community Health Workers (NACHW)



Diabetes gestacional 

Es la diabetes que se 
desarrolla durante el 
embarazo.

Prediabetes 

La prediabetes es cuando 
los niveles de glucosa en 
la sangre de una persona 
son más altos de lo 
normal. 

Principal
es tipos 

de 
diabetes

Diabetes tipo 1

Resultados de la incapacidad del 
cuerpo para producir insulina.

Diabetes tipo 2 

Ocurre cuando hay resistencia a la 
insulina (el cuerpo no usa 
adecuadamente la insulina).

National Association of Community Health Workers (NACHW)Folleto #3,,4,5,6



Entonces, ¿Qué afecta mis niveles de azúcar 
en la sangre?

Es importante comprender qué hace que el azúcar en la sangre suba o baje, para 
que se puedan tomar medidas para mantener la azúcar en un buen nivel.

National Association of Community Health Workers (NACHW)Folleto #7



What is an 
A1c?

¿Qué significan los números?

National Association of Community Health Workers (NACHW)

¿Cuál es un buen promedio del A1C? 
La Asociación® Americana de Diabetes (ADA) recomienda un promedio del A1C de menos del 7% para la mayoría 
de los adultos.

Promedio de glucosa en la sangre

Folleto #8
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Factores de 
riesgo para 
desarrollar 

diabetes tipo 2

Historial Familiar

Obesidad, Colesterol alto y 
Triglicéridos altos

Diabetes Gestacional

Presión Arterial Alta



Factores de riesgo para la 
diabetes tipo 2 

• Tener 45 años de edad o más.

• Tener un padre, hermano o hermana con diabetes.

• Tener antecedentes afroamericanos, hispanos /latinos, indios americanos, 
asiáticos americanos o isleños del Pacífico. 

• Tener diabetes durante el embarazo (diabetes gestacional). 

• Tener un bebé que pesaba 9 libras o más al nacer.
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Factores de riesgo para la diabetes tipo 2

• Que te digan que los niveles de glucosa son más altos de lo normal 
(prediabetes).

• Tener presión arterial alta.

• Tener niveles altos de colesterol (lípidos).

• Inactivo/sedentario. 

• Tener problemas en los vasos sanguíneos que afectan el corazón, el cerebro 
o las piernas.

National Association of Community Health Workers (NACHW)



Factores de 
riesgo para la 

diabetes tipo 2

La piel alrededor del cuello o las axilas aparece sucia aun 
después de limpiarse. 

La piel parece oscura y gruesa. Esto se llama acantosis 
nigricans.

National Association of Community Health Workers (NACHW)



ABC de la 
diabetes

A = A1C

B = Presión arterial (PA)

C = Colesterol

This Photo by Unknown Author is licensed under CC BYThis Photo by Unknown Author is licensed under CC BY-NC-ND This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY-NC-ND

National Association of Community Health Workers (NACHW)
Folleto #9

http://www.koytsompolio.gr/gossip/622810/ti-einai-i-glykozyliomeni-aimosfairini-hba1c-kai-ti-deihnei-i-metrisi-tis-ston
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/
https://researchoutreach.org/articles/blood-skin-bone-complex-control-blood-pressure/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
https://www.wgoqatar.com/92701
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/


Complicaciones comunes de la 
diabetes 

• Retinopatía (ceguera)*

• Neuropatía (daño a los nervios)*

• Nefropatía (problemas renales (riñones)*

• Ulceración y/o amputaciones de los pies

• Enfermedad cardiovascular (problemas cardíacos) 

• Ataque al corazón*

• Accidente cerebrovascular (derrame cerebral)*

• Disfunción eréctil (incapacidad para tener una 
erección)

National Association of Community Health Workers (NACHW)
Folleto #10,11,12,13,14



Treatment

7 Self-Care Behaviors

• Alimentación saludable 

• Estar activo 

Tratamiento
7 comportamientos de 

autocuidado 
This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY-NC-ND

National Association of Community Health Workers (NACHW)
Folleto #15,16

https://glossarissimo.wordpress.com/2014/01/06/en-physical-activity-for-everyone-glossary-of-terms-cdc-gov/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/


Tratamiento
7 

comportamientos 
de autocuidado 

• Monitorización (medirse su nivel de glucosa)

• Tomar medicamentos

This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY

National Association of Community Health Workers (NACHW)
Folleto #17, 18

https://opentextbc.ca/clinicalskills/chapter/8-2-glucometer-use/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


Tratamiento
7 comportamientos de autocuidado 

This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY-SA-NC This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY

National Association of Community Health Workers (NACHW)

• Resolución de 
problemas

• Reducción de 
riesgos

• Afrontamiento 
saludable

Folleto #19

http://brewminate.com/why-its-your-job-to-get-a-flu-shot-and-call-in-sick-if-you-do-get-the-flu/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
https://www.flickr.com/photos/124315057@N06/14958851962/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


La diabetes tipo 2 se 
puede prevenir o 

retrasar:
• Pérdida de peso modesta
• Aumento de la actividad 

física
• Elegir alimentos saludables.

National Association of Community Health Workers (NACHW)

This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY

Folleto #20

https://fabiusmaximus.com/2017/12/31/morpheus-speech-to-zion-at-new-year/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


Q1
¿Cuáles son los 

cambios normales en 

la visión al envejecer?

Ceguera

Necesita más luzPerdida de la visión

Disminución de la 
sensibilidadCorrectoIncorrecto

Incorrecto Correcto

52413

National Association of Community Health Workers (NACHW)



Las personas con diabetes necesitan 
saber...

This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY-SA-NC

This Photo by Unknow Author is licensed under CC BY-NCn
This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY-SA

Examen anual de la vista con 
dilatación

National Association of Community Health Workers (NACHW)

https://flatworldknowledge.lardbucket.org/books/introduction-to-chemistry-general-organic-and-biological/s19-carbohydrates.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
http://www.pngall.com/calendar-png
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/
http://www.wikidoc.org/index.php/Eye_examination
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/


La visión es maravillosa, pero podría perderse si 
una persona tiene diabetes.

This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY-SA-NC

National Association of Community Health Workers (NACHW)

https://practifinanzas.com/2017/12/secreto-armonia-no-lo-tomes-personal/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/


Anatomía del 
ojo y su 
función

Las partes principales del ojo:

Gel vítreo

Iris

Córnea

Alumno

Lente

Iris

Retina

Mácula

Nervio óptico

National Association of Community Health Workers (NACHW)



El examen ocular con 
dilatación

No espere a los síntomas para ver a un profesional de la vista. Hágase un examen de la vista con dilatación al menos 
una vez al año.

National Association of Community Health Workers (NACHW)
Folleto #21



https://youtu.be/M6IlOKXlCqs?t=41

https://youtu.be/M6IlOKXlCqs?t=41


¿Quién puede desarrollar 
retinopatía diabética? 

This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY-NC-ND

This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY National Association of Community Health Workers (NACHW)

http://empoweredpeace.blogspot.com/2010_08_01_archive.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
https://www.envidevpolicy.org/2018/03/survey-of-young-people-in-east-africa.html
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


Calcule su riesgo de retinopatía diabética

Diabetic Retinopathy Risk Test | ADA (diabetes.org)

Prueba de riesgo de retinopatía diabética

RetinaRisk le permite calcular su riesgo futuro de 
retinopatía diabética y le ayuda a tomar mejores 

decisiones hoy para su salud futura.

Haga clic 
aquí

Soy mayor de 16 años y he leído y acepto los términos.

https://diabetes.org/diabetes/eye-health/retinopathy-risk


Prueba de riesgo de retinopatía diabética



Retinopatía diabética

Visión normal

Retinopatía diabética

Esta imagen muestra un ojo con vasos sanguíneos 
inflamados por retinopatía diabética.

National Association of Community Health Workers (NACHW)
Folleto #22



¿Cómo se trata la retinopatía diabética?

National Association of Community Health Workers (NACHW)



¿Qué es la 
baja visión?

Visión que no se corrige con anteojos, lentes de 
contacto, medicamentos o cirugía.

La baja visión puede dificultar las tareas cotidianas. 

National Association of Community Health Workers (NACHW)



¿Qué causa la 
baja visión?

A veces, la pérdida de la visión ocurre 
debido a lesiones oculares o defectos de 
nacimiento.

La mayoría de las personas desarrollan baja 
visión debido a lo siguiente:

• Degeneración macular relacionada con la edad

• Catarata

• Enfermedad ocular diabética

• Glaucoma

National Association of Community Health Workers (NACHW)



Síntomas (señales) de baja visión

Incluso con anteojos o lentes de contacto regulares, una persona tiene 
dificultades con lo siguiente:

• Reconocer caras conocidas

• Lectura

• Cocinar

• Elegir y combinar el color de ropa

• Lectura de letreros en las calles

National Association of Community Health Workers (NACHW)



¿Qué es una evaluación de baja visión?

Una evaluación de baja visión determina el alcance de la pérdida de 
visión y el potencial (nivel) de rehabilitación de la visión.

National Association of Community Health Workers (NACHW)



Ejemplos de dispositivos de baja visión:

Lentes telescópicas

© Lighthouse International, Peter Vidor

Programas de computadora especial 
para ordenadores

Otros dispositivosGafas con lentes de 
alta potencia

National Association of Community Health Workers (NACHW)



Q2
¿Qué crees que 

causa la diabetes?

Atraparlo de 
otra persona

Resistencia a la 

insulina
Una enfermedad 

viral

Factores genéticos y 

de estilo de vidaCorrectoIncorrecto

Incorrecto Correcto

52413
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Diabetes y cataratas

Una catarata es una opacidad del cristalino.
Las personas con cataratas ven a través de 

una neblina.

Visión normal

Catarata

National Association of Community Health Workers (NACHW)



Diabetes y glaucoma

El glaucoma es un grupo de enfermedades que 
pueden dañar el nervio óptico y provocar la 

pérdida de la visión y ceguera..

Visión normal

Glaucoma avanzado

National Association of Community Health Workers (NACHW)



El equipo de salud 
ocular (Ojo)

Los profesionales de la salud que 
forman parte de un equipo de salud 
ocular incluyen:

• Educador certificado en diabetes

• Promotor de salud/CHW

• Enfermera

• Oftalmólogo

• Optometrista

• Farmacéutico

• Proveedor de atención primaria

• Trabajador social

National Association of Community Health Workers (NACHW)



¿Qué puede 
hacer alguien 

para 
proteger su 

visión?

National Association of Community Health Workers (NACHW)

Tome sus medicamentos según lo 
prescrito por su médico. 

Alcanzar y mantener un 
peso saludable. 

Agregue más actividad física a su 
rutina diaria. 

Deja el hábito de fumar.

Controle sus ABC - A1C*, presión 
arterial y niveles de colesterol.



Diabetes y presión arterial alta

Folleto #23



¿Qué es la presión arterial alta? 

La presión arterial alta significa 
que el corazón debe bombear 
más fuerte de lo normal para 
que la sangre llegue a todas las 
partes del cuerpo. 

National Association of Community Health Workers (NACHW)



¿Qué causa la 
presión arterial 

alta? 



Los factores que contribuyen a la presión arterial alta son:

• Sal en la dieta*

• Tener sobrepeso o obesidad*

• Falta de actividad física*

• Consumo excesivo de alcohol*

• Raza

• Edad

• Género

• Fumar*

• Diabetes*

• Antecedentes familiares

Weight Loss | ADA (diabetes.org)

https://www.diabetes.org/healthy-living/weight-loss


¡Condimentarlo! - No le pongas sal!

(Proteína) Carne, aves y pescado 

Carne de res - Laurel, mejorana, nuez moscada, cebolla, 
pimienta, salvia, tomillo

Cordero - Curry en polvo, ajo, romero, menta 

Cerdo - Ajo, cebolla, salvia, pimienta, orégano

Ternera - Hoja de laurel, curry en polvo, jengibre, 
mejorana, orégano

Pollo - Jengibre, mejorana, orégano, pimentón, 
condimento de aves de corral, romero, salvia, estragón, 
tomillo

Pescado - Curry en polvo, eneldo, mostaza seca, jugo de 
limón, mejorana, pimentón, pimienta 

Tofu – Pimentón (Paprika), pimienta negra, ajo en polvo, 
cebolla en polvo, pimienta de cayena, orégano seco

Verduras

Zanahorias - Canela, clavo, mejorana, nuez moscada, 
romero, salvia 

Maíz - Comino, curry en polvo, cebolla, pimentón, perejil 

Judías verdes (habichuelas) - Eneldo, curry en polvo, zumo 
de limón, mejorana, orégano, estragón, tomillo, cebolla 
verde, pimienta 

Guisantes (chicharo)- Jengibre, mejorana, cebolla, perejil, 
salvia 

Patatas (papas) - Eneldo, ajo, cebolla, pimentón, perejil, 
salvia, curry en polvo, mejorana, nuez moscada, 

Calabaza - romero, salvia 

Calabaza de invierno - Canela, jengibre, nuez moscada, 
cebolla 

Tomates - Albahaca, laurel, eneldo, mejorana, cebolla, 
orégano, perejil, pimienta













¿Cuáles son los signos de la presión arterial 
alta? 

• Cansancio

• Confusión

• Náuseas o malestar 
estomacal

• Problemas de visión o 
dificultad para ver

• Hemorragias nasales (te 
sangra la nariz)

• Más sudoración de lo normal 
(sudar con exceso)

• Jaqueca (dolor de cabeza)

• Mareos

• Piel enrojecida o enrojecida, o piel 
pálida o blanca

• Ansiedad o nerviosismo

• Palpitaciones (latidos cardíacos 
fuertes, rápidos o obviamente 
irregulares)

• Ruido o zumbido en los oídos

• Impotencia



¿Por qué es 
dañina la 
presión arterial 
alta? 

• La presión arterial alta hace que el corazón 
trabaje más de lo normal.

• La presión arterial alta aumenta el riesgo de 
ataques cardíacos, accidentes 
cerebrovasculares (derrame cerebral), daño 
renal, daño ocular (visión), insuficiencia 
cardíaca y aterosclerosis (placa en las 
arterias).



Tamaño normal Corazón Corazón agrandado debido a 
la presión arterial alta



Controle su presión 
arterial para evitar 

complicaciones
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¿La presión arterial alta se puede prevenir, 
tratar y controlar?

National Association of Community Health Workers (NACHW)



Q3
¿Cómo se llama el número superior e 

inferior de una lectura de presión 

arterial?

Haga clic en todo lo que corresponda

Vascular

DiastólicaArterial

SistólicaCorrectoIncorrecto

Incorrecto Correcto

52413
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Mantén tus ojos sanos

Hay muchas maneras de mantener sus ojos sanos 

•de usar sus gafas de sol
•a comer alimentos saludables para los ojos, como el salmón y la col rizada

National Association of Community Health Workers (NACHW)



National Association of Community Health Workers (NACHW)
Folleto #24
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¿No hay etiqueta de alimentos o vasos medidores?

National Association of Community Health Workers (NACHW)

½ taza de maíz = 15 gramos 
de carbohidratos

Use la parte de 
adelante de un puno 
cerrado para medir ½ 

taza

La palma de su 
mano (3 onzas de 

carne)

Use esto para medir una 
onza de  bocadillo (snack)

1 onza de pretzel = 15 
gramos de carbohidratos

Yema del dedo para 1 
cucharadita 

(aceite)

Un puno pequeño es 
una taza

Punta del dedo gordo es 
una cucharada

1 cucharada de mermelada (halea) = 15 
gramos de carbohidratos

Una taza de pasta = 45 
gramos de carbohidratos



Protege tus ojos

• Use gafas de sol

• Use gafas protectoras

• Dale un descanso a tus ojos

• Si usa lentes de contacto, tome medidas 
para prevenir infecciones oculares

•

National Association of Community Health Workers (NACHW)Handout #26



Ask the Experts | ADA (diabetes.org)

Obtén respuestas a tus preguntas

National Association of Community Health Workers (NACHW)

Pregunte a Los 
Expertos

https://diabetes.org/tools-support/ask-the-experts
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Programa de Vida con Diabetes Tipo 2
Apoyo para ayudarle a prosperar

National Association of Community Health Workers (NACHW)Living With Type 2 Diabetes Program | ADA

Para inscribirse por teléfono, hable al 1-800-
DIABETES (800-342-2383)

https://www.diabetes.org/diabetes/type-2/living-with-type-2-diabetes-program


Recursos
• Eye Health | ADA (diabetes.org)

• Risk Test | ADA (diabetes.org)
• Diabetes and High Blood Pressure | ADA
• ADA’s Ask the Experts | Know Diabetes by Heart™
• Recipes & Nutrition | ADA (diabetes.org)
• Living With Type 2 Diabetes Program | ADA
• What is the Diabetes Plate Method? (diabetesfoodhub.org)

• NACHW – National Association of Community Health Workers

• Exercise Can Slow or Prevent Vision Loss, Study Finds | National Eye 
Institute (nih.gov)

• Healthy Vision | National Eye Institute (nih.gov)

• High Blood Pressure | American Heart Association

• Burden of Vision Loss | CDC

• National Diabetes Statistics Report | Diabetes | CDC
National Association of Community Health Workers (NACHW)

https://www.diabetes.org/diabetes/eye-health
https://www.diabetes.org/risk-test
https://www.diabetes.org/diabetes/high-blood-pressure
https://www.knowdiabetesbyheart.org/resources/ask-the-experts/
https://www.diabetes.org/healthy-living/recipes-nutrition
https://www.diabetes.org/diabetes/type-2/living-with-type-2-diabetes-program
https://www.diabetesfoodhub.org/articles/what-is-the-diabetes-plate-method.html#:~:text=The%20Diabetes%20Plate%20Method%20is,you%20need%20is%20a%20plate!
https://nachw.org/
https://www.nei.nih.gov/about/news-and-events/news/exercise-can-slow-or-prevent-vision-loss-study-finds
https://www.nei.nih.gov/learn-about-eye-health/healthy-vision
https://www.heart.org/en/health-topics/high-blood-pressure
https://www.cdc.gov/visionhealth/risk/burden.htm
https://www.cdc.gov/diabetes/data/statistics-report/index.html


Proprietary

K

B H I J NK L M QO P R S TC D E F GA

O P Q R S T

F H I J

L

B

M

C D

N

EAAAAAAAAA

A

BBBBBBBBB CCCCCCCCC DDDDDDDDD EEEEEEEE

E

FFFFFFFFF HHHHHHHHH IIIIIIIII JJJJJJJJJJJJJJJJJ

KKKKKKKKKK LLLLLLLLL MMMMMMMMMM

M

NNNNNNNNNNN OOOOOOOOOOO

O

PPPPPPPPPP QQQQQQQQQQQ RRRRRRRRRR SSSSSSSSSSS TTTTTTTT

TT

GGGGGGGGGGG

Cómeme como parte de tu rutina de vida saludable



Haga de su visión una prioridad de salud.
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