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Bienvenido a nuestro folleto—Manejo de la diabetes—Control de la
diabetes paso a paso. Aqui veras cOmo manejar tu problema de salud
para que puedas estar lo mas saludable que sea posible.
Lee este folleto para aprender sobre temas como:
e Pruebasy examenes para mantenerte saludable ahora y en el futuro
e Como hacer un seguimiento de la informacion de tu salud
e Mantener un nivel saludable de glucosa en la sangre
e Decisiones saludables que debes tomar todos los dias

e Como mantenerse positivo y disfrutar de la vida

Este folleto tiene 3 partes:

Parte 1: Comienza

Parte 2: S€ un miembro activo de tu equipo de salud
Parte 3: Cuidate todos los dias

Puedes leer todo el folleto o usar el indice para ir a las areas que deseas
conocer primero. Mantén el folleto a mano para leerlo una y otra vez. Sigue
nuestros consejos y pronto veras que puedes controlar tu diabetes durante
toda tu vida.

Esta guia es para mayores de 17 afios con diabetes tipo 1 y tipo

2. Tendras consejos actualizados de médicos expertos. Aprenderas
como otras personas con problemas en el nivel de azicar en la
sangre se las arreglan para vivir bien con diabetes. Ellas pudieron;
itu también puedes!
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Vivir bien con diabetes

Enfrentar el problema

“A nadie le gusta tener problemas de salud. Tener diabetes
puede ser duro, pero esta enfermedad no definira quién soy.
Me gusta pasar el tiempo con amigos y vivir la vida a pleno. Eso
significa hacer lo necesario para manejar el nivel de azucar en
la sangre: controlar mis niveles, fijar objetivos con mi médico,
hacerme los examenes necesarios a tiempo. No siempre es facil,
pero al sentirme bien puedo hacer las cosas que me gustan”.

Ricardo
Tomar buenas decisiones

"Tengo 26 anos y descubri que tenia diabetes tipo 1 a los 9. Mis
amigos comian todo lo que querian, cuando querian. Cuando
era nifa eso me molestaba. Ahora, soy una recién casada y sé
gue si mantengo mi nivel de azucar en la sangre dentro de lo
normal, tendré menos posibilidades de sufrir otros problemas de
salud. Esto significa poder disfrutar de mas momentos felices con
mi esposo. Me siento bien y puedo controlar mi vida”.

Maria
Negacion

“El invierno pasado, supe que tenfa diabetes. Al principio, segui
como si nada hubiese cambiado, sin planear cuando me ocuparia
de esto. Controlé mi nivel de azucar en la sangre, pero no con la
frecuencia necesaria. Reconozco que no tomé el medicamento
como debia. Y me vi envuelto en un verdadero apuro. Después
de que me desmayé en el trabajo por el bajo nivel de azucar

en la sangre, empecé a prestar atencion a cuando comia y qué
comia. Al negar mi enfermedad, perdi casi un afio en el que
podia haberme ocupado de mi salud. Al menos ahora voy por
buen camino”.

Guillermo
Dar pequenos pasos

“A veces, mantenerme informado sobre todo lo que necesito
es demasiado. Por eso, anoto en un cuaderno las cosas mas
importantes que debo hacer para manejar mi nivel de aztcar
en la sangre. Tengo sobrepeso, asi que ahora lo principal es
permanecer activo y cumplir mi plan de comidas. Descubri que
si me lo tomo con calma, funciona. Y me siento bien cuando
marco cosas en mi lista. Siento que estoy progresando”.

Armando



Mantenerse en el buen camino

“Sin el menor esfuerzo, lo mejor que hice para mantener mi
nivel de azucar en la sangre en el valor correcto fue armar una
carpeta. Guardo todos los informes de laboratorio, documentos
del médico y recetas de comidas bajas en grasa en esta carpeta
de tres aros con bolsillos. Escribo mi nivel de azdcar en la sangre
cada vez que me hago la prueba.

También llevo un pequeno calendario de bolsillo para registrar
mis préximas citas. Ahora, en vez de esperar al final del otofio,
me vacuno contra la influenza durante la primera semana de
vacunacion. Me hago revisar los ojos, hago pruebas de orina

y todo lo demas. Es facil de recordar cuando todo esta en un
solo lugar. ¢ Mi salud? Es lo mas valioso. Voy a estar ahi para ver
crecer a mis nietos”.

Victoria

Dar una mano

“No ando por ahi lamentandome. A pesar de eso, comencé

a sentirme muy angustiada hace unos meses. El estrés en el
trabajo realmente cambia mi nivel de azlcar en la sangre. A
veces, trabajar muchas horas y criar a dos adolescentes puede
resultar un verdadero paseo en montafa rusa. Sabia que

tenia que resolver los problemas en mi casa o me sentiria mas
enferma. Ahora los nifos ayudan con las tareas de la casa y
lavan los platos casi todas las noches. Me relajo un rato después
del trabajo. Todos estamos mas tranquilos ahora y puedo
concentrarme en manejar mejor mi nivel de azlcar en la sangre”.

Noelia

¢Qué significa para ti vivir bien con problemas en el nivel de azicar en la sangre?

Te deseamos mucho éxito cuando tomes las medidas para vivir
bien con diabetes. Pasa a la seccién siguiente para comenzar.




Parte 1:
Comienza

¢Estas listo para ocuparte de tu diabetes? ;Quieres estar lo mas saludable
que sea posible? Esta seccion te ayudara a comenzar siguiendo estos pasos:

e Aprende sobre la diabetes.
e Motivate para controlar tu diabetes.

Aprende sobre la diabetes

El primer paso para controlar la diabetes es saber de qué se trata. La
diabetes es una enfermedad causada por un alto nivel de azicar en la
sangre. Cuando tu nivel de azacar en la sangre no esta controlado, te
puedes sentir enfermo. En el futuro, si no controlas la diabetes, también
puede danarse el riego sanguineo al corazon, los rifiones, los 0jos y los
nervios. Si no se controla el nivel de azucar en la sangre, también pueden
provocarse enfermedades del corazon y derrame cerebral. Esto puede hacer
que los rifiones no funcionen bien, danar los nervios y causar ceguera.

¢Las buenas noticias? Hacer pequefnos cambios ahora para mantener
niveles de azicar en la sangre normales puede ayudarte a reducir e
incluso a evitar serios problemas de salud.




Un vistazo dentro de tu cuerpo

1.

Cuando comes, tu cuerpo transforma los alimentos en azucar
(también llamada glucosa) en la sangre. El azucar viaja por el
torrente sanguineo y el cuerpo. La insulina ayuda a que el azucar
de la sangre entre en las c€lulas para producir energia.

El pancreas es una pequena glandula que esta detras del estbmago
y que produce una hormona llamada insulina. La insulina de tu
cuerpo ayuda a que el azucar de la sangre entre a las células para
producir energia.

Cuando tienes diabetes, tu cuerpo no produce la insulina
suficiente o no la utiliza bien.

Cuando el azacar no entra a las células, los niveles de azucar en
la sangre suben o se mantienen altos. Esto puede hacer que te
sientas mal o que tengas problemas de salud.
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Hay dos tipos principales de diabetes: tipo 1y tipo 2

Diabetes tipo 1: el tipo 1 se encuentra con mas frecuencia en la nifiez o
la adolescencia, aunque puede comenzar cuando eres adulto.

Con el tipo 1, el pancreas no produce insulina o no produce la cantidad
suficiente y esto causa un aumento en el nivel de azicar en la sangre.
La insulina ayuda al cuerpo a utilizar la glucosa de los alimentos para
producir energia. Las personas con tipo 1 necesitan inyectarse insulina
todos los dias.

Diabetes tipo 2: el tipo 2 es la forma mas comun de diabetes. Es decir, 9
de cada 10 diabéticos tienen el tipo 2. La diabetes tipo 2 generalmente
comienza en la adultez y esta relacionada con la obesidad.

Con el tipo 2, el cuerpo no fabrica suficiente insulina o no puede

usarla correctamente. Esto aumenta demasiado el nivel de azucar en la
sangre. Es posible que se deban tomar medicamentos o insulina para
bajar los niveles de azucar en la sangre. Perder peso si tienes sobrepeso,
estar activo y tener un plan de comidas puede ayudarte a mantener
niveles de azucar en la sangre normales. Esto puede permitirte dejar los
medicamentos o la insulina.

Diabetes de la gestacion

Algunas mujeres tienen diabetes cuando estan embarazadas. Este tipo se
llama diabetes de la gestacion. No es tan comun como la diabetes tipo 1

o tipo 2. Algunas mujeres que tienen diabetes cuando estan embarazadas
tienen mas posibilidades de tener diabetes tipo 2 entre 5y 10 afos después
del parto. Tu médico obstetra/ginecologo puede ayudarte a manejar la
diabetes de la gestacion.

Motivate para controlar tu diabetes

Hay muchas buenas razones para controlar la diabetes. Cuando el nivel de
glucosa en la sangre (nivel de azacar en la sangre) esta cerca de lo normal,
es posible que:

e Tengas mas energia y te sientas menos cansado
e Tengas menos sed

e Orines (hagas pipi) menos veces de lo usual y tengas menos infecciones
en la vejiga
e Tengas mejor cicatrizacion y tengas menos infecciones en la piel

e Tengas menos problemas en la vista, los pies y las encias



Carlos quiere ser saludable

“Mi enfermera me sugirié que escriba las razones por las que quiero
controlar mi diabetes. No estoy acostumbrado a hacer listas, pero
decidi que esta vez lo intentaria. Descubri que estar con mis hijos,
asegurarme de no perder un pie o pierna y mantener la vista eran
mis razones mas importantes. Saco la lista de mi billetera cada vez
gue me desanimo o me siento deprimido. Quiero sentirme bien y
estar saludable”.

Renata quiere tener mas energia

“Las mujeres del grupo de mi iglesia formaron un club de caminata y
nos encontramos en la iglesia. Hay otras seis mujeres con problemas
de azucar, asi que vamos un poco mas lento que el resto. Hace

5 semanas que caminamos; yo camino 30 minutos tres veces por
semana. Me siento con mas energia los dias que camino”.

J.C. quiere solucionar los pequenos problemas antes de que se
conviertan en grandes problemas.

“Es simple y sencillo: no quiero esperar a estar tan enfermo que mis
opciones sean limitadas. Reviso mis pies todos los dias. No permitiré
gue una herida se infecte tanto que no cicatrice bien. Hazte un control
diario de los pies, sélo te tomara un minuto. Haz que te tomen pruebas
de sangre y escribe los resultados. Haz que te controlen la presion
arterial en cada visita. Haz que te tomen pruebas de orina y de la vista
a tiempo. Sé el primero de la fila para vacunarte contra la influenza. Es
mejor recibir la atencion necesaria antes de que un problema de salud
se escape de las manos”.

Marca porqué quieres controlar la diabetes
Quiero controlar mi diabetes:

A Para sentirme bien

[ Para que mis ojos, rifiones, pies y vasos sanguineos se mantengan sanos

A Para no terminar en una sala de emergencia con el nivel de aztcar en la
sangre demasiado alto o demasiado bajo

Anota tus razones aqui:




Parte 2:
Sé un miembro activo de t

Tu equipo de salud esta formado por tu médico, dentista, médico de
los ojos, médico de los pies y por ti. La meta de tu equipo de salud es
controlar tu diabetes para que te mantengas lo mas saludable posible.

Esta seccion te dice qué debes hacer para ser un miembro activo de
tu equipo de salud siguiendo estos pasos:

e Hazte las pruebas necesarias.

e Haz preguntas sobre tu salud.

e Haz un seguimiento de la informacion de tu salud.

e Habla sobre tus resultados y arma un plan de tratamiento.

Hazte las pruebas necesarias

Es muy importante que te hagan algunas pruebas. Estas le dan a tu equipo
de salud los datos que se necesitan para controlar tu diabetes.

Prueba de azucar en la sangre

Esta es una prueba diaria. Usaras un medidor de glucosa en sangre para
controlar tu nivel de azicar en la sangre al menos una vez al dia. Tu médico
puede pedirte que la controles con mas frecuencia, antes de las comidas y
nuevamente entre 1y 2 horas después de que comiences a comer. Habla
con tu médico sobre los mejores horarios para hacer las pruebas.
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Preguntas que debes hacer a tu médico

Estas son algunas preguntas que debes hacer a tu médico sobre las pruebas
de nivel de azucar en la sangre.

¢Como se usa el medidor?

¢Cada cuanto tiempo debo hacerme la prueba de nivel de azucar
en la sangre?

¢Cual es la mejor hora del dia para hacer la prueba de nivel de
azucar en la sangre?

Consejo:

Asegurate de pedir las tiras y recogerlas en la farmacia antes de que
se te acaben.

¢Cuales son los valores normales de azucar en la sangre
para un diabético?

En este cuadro se muestran los niveles objetivo de azucar en la sangre
para la mayoria de los diabéticos.

Antes de las comidas 70 a 130 mg/dl

1 a 2 horas después del

comienzo de la comida Menos de 180 mg/dl

Nivel objetivo de azicar en la sangre

Habla con tu médico y juntos acuerden un nivel objetivo de azucar
en la sangre. Esfuérzate para mantener tu nivel de azucar en la sangre
en ese valor.

Escribe tu nivel objetivo de azucar en la sangre aqui:

"1



Registro del nivel de azucar en la sangre

Sigue estos pasos para usar el registro de nivel de azucar en la sangre en esta pagina:

Haz fotocopias de la pagina del registro. Cada vez que te tomes el nivel de azucar en la
sangre, escribelo.

Usa el registro para hacer un seguimiento de los niimeros. Liévalo contigo cuando visites
al proveedor de atencion médica. Hay espacios suficientes para un mes completo.

Fecha

Antes del desayuno #

Almuerzo #

Cena #

Antes de acostarse #
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Pruebas ABC (A1C, presion arterial y colesterol)

“Recuerdo automaticamente las pruebas que necesito que me
hagan y cuando deben hacerse. Sélo pienso en “ABC" y sé que
controlar estas areas me ayuda a manejar mi salud. Creo que
tomar estas pruebas en el momento correcto es probablemente
uno de los mejores pasos que un diabético puede seguir. Quiero
saber qué sucede para poder hacer algo antes de que los
problemas de salud estén fuera de control. En mi opinién:

i por qué deberia esperar?”

Elena

Es probable que hayas escuchado a tu
proveedor o a otros hablar sobre el ABC de la
diabetes. Veremos qué significan A, By C:

La A es por la prueba A1C. A veces también se
la llama prueba HbA1C.

La B es por Bajar la presion arterial.

La C es por la prueba de Colesterol.
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La A es por la prueba de hemoglobina A1C (A-uno-C)

La prueba A1C te muestra tu nivel de glucosa en la sangre (nivel de
azucar en la sangre) durante los ultimos 2 6 3 meses. Cuando te mides
el nivel de azucar en la sangre una o mas veces al dia, solo obtienes el nivel
de ese momento. La prueba A1C te da un panorama general de tus niveles
de azucar en la sangre.

¢Por qué la prueba A1C es importante?

Los niveles de azucar en la sangre altos pueden dafiar el corazon, los
rifones, los 0jos y los pies. La prueba A1C, junto con las pruebas que hagas
en tu casa con tu medidor, pueden mostrarte si tu nivel de azicar en la
sangre esta controlado.

Deberias hacerte la prueba A1C 1 6 2 veces al ano para saber si tu nivel de
azucar en la sangre esta en un rango saludable. Si este nivel es demasiado
alto, ti1 'y tu médico pueden armar un plan para bajarlo.

¢Cual es el valor normal de la prueba A1C para los diabéticos?

El objetivo de la mayoria de los diabéticos es mantener su A1C por debajo
de 7%.
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¢Qué significa tu numero?

Lee el cuadro siguiente para tener una idea de lo que quieren decir tus

numeros de la prueba A1C.

Qué significan tus resultados de A1C
Tus resultados de A1C Tu promedio estimado de
glucosa en sangre (eAG)
Situ AlC es de Tu eAG es 126 mg/dl
6% iBuen trabajo!
Situ AlC es
6.5% Tu eAG es 140 mg/dl
Situ AICes Tu eAG es 154 mg/dl
7%
Situ Al1C es
- 5% Tu eAG es 169 mg/dl
SituAlCes Tu eAG es 183 mg/dl
8% Este valor es demasiado alto.
SituAlCes Tu eAG es 197 mg/dl
8.5% Este valor es demasiado alto.
SituAlCes Tu eAG es 212 mg/dl
9% Este valor es demasiado alto.
SituAlCes Tu eAG es 226 mg/dl
9.5% Este valor es demasiado alto.
Situ A1C es Tu eAG es 240 mg/dl
10% Este valor es demasiado alto.

Escribe tus resultados de A1C aqui: Fecha
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La B es por Bajar la presion arterial

El control de la presion arterial mide la fuerza que hace la sangre contra las
paredes de las arterias.

¢Por qué es tan importante que te controles la
presion arterial?

La presion arterial alta hace que el corazon trabaje demasiado. Esto
puede danar los ojos, los riflones, el corazon y los vasos sanguineos.
También puede causar un ataque cardiaco, derrame cerebral y
enfermedades en los rifiones.

Haz que controlen tu presion arterial en cada visita. Controlala con mas
frecuencia si te lo dice el médico. Esta prueba te permite asegurarte de que
tu presion arterial esta en un rango saludable. Si este nivel es demasiado
alto, ta y tu médico pueden armar un plan para bajarlo.
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¢Cuales son los valores normales de presion arterial para
un diabético?

Los diabéticos deben mantener su presion arterial por debajo de 130/80
mmHg. Esto se dice “130 sobre 80”.

¢Qué significan estos numeros?

Veamos este objetivo de 130/80.

130 Al numero mas alto se lo llama presion sistolica. Es la fuerza que
hace la sangre contra las paredes de las arterias cuando el corazon
late.

80 Al numero mas bajo se lo llama presion diastolica. Es la fuerza que hace
la sangre contra las paredes de las arterias entre cada latido del corazon.

Pide a tu proveedor de atencion médica que escriba tus nimeros o que te
los repita para que puedas escribirlos.

¢Qué puede ayudar a bajar la presion arterial alta?

El ejercicio regular y la comida con menos sal han ayudado a muchos
diabéticos a mantener su presion arterial por debajo de 130/80. Si tu presion
arterial es demasiado alta, es posible que tu médico quiera que tomes
medicamentos para que te ayuden a bajarla.

Escribe tu objetivo de presion arterial aqui:
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La C es por la prueba de Colesterol

Tu médico te tomara una prueba de sangre simple para averiguar los
niveles de ciertas grasas en la sangre. Esta prueba se llama perfil de
lipoproteinas o prueba de colesterol. Mide el colesterol de las lipoproteinas
de baja densidad (LDL), colesterol de las lipoproteinas de alta densidad
(HDL) y triglicéridos (trig).

¢Por qué se debe hacer la prueba del colesterol?

El colesterol alto tapa las arterias. Esto puede causar serios problemas de
salud, que incluyen enfermedades del corazon, insuficiencia de los rifiones
y ceguera. Si una arteria que va al corazon se tapa, podria producirse un
ataque cardiaco. Si una arteria que va al cerebro se tapa, podria producirse
un derrame cerebral.

Debes hacerte la prueba del colesterol 1 6 2 veces al afio. Esta prueba

te permite controlar tu nivel total de colesterol en la sangre. Si tu nivel
de colesterol es demasiado alto, ta y tu médico pueden armar un plan

para bajarlo.

Colesterol LDL

El colesterol es un tipo de grasa que esta en la sangre. Al LDL a veces

se lo llama colesterol “malo”. Puede acumularse en las paredes de las
arterias y taparlas. Las arterias son tubos que llevan la sangre por todo el
cuerpo. La mayoria de los diabéticos deben mantener su colesterol LDL
por debajo de 100 mg/dL.
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Colesterol HDL

Al HDL se lo conoce como “colesterol bueno”. Ayuda a evitar que
las arterias se tapen. La mayoria de los diabéticos deben mantener su
colesterol HDL por arriba de 40 mg/dL.

Triglicéridos (trig)

Los triglicéridos son otro tipo de grasa que esta en la sangre. Pueden tapar
las arterias. La mayoria de los diabéticos deben mantener sus triglicéridos
por debajo de 150 mg/dL.

Colesterol total en la sangre

Juntos, el colesterol HDL, LDLy los triglicéridos forman el colesterol
total en la sangre. Un nivel alto de colesterol total en la sangre aumenta
el riesgo de que se tapen las arterias. La mayoria de los diabéticos deben
mantener su colesterol total en sangre por debajo de 200 mg/dL.

¢Cuales son los valores normales de colesterol para un
diabético?

El colesterol LDL debe estar por debajo de 100.

El colesterol HDL debe estar por arriba de 50 en las mujeres.
Debe estar por arriba de 40 en los hombres.

Los triglicéridos deben estar por debajo de 150.

El colesterol total en sangre debe estar por debajo de 200.

Escribe los resultados de tu prueba de colesterol aqui:
LDL
HDL
Triglicéridos (trig)

Colesterol total en la sangre

Recuerda:

e Habla con tu equipo de salud acerca de como usar la prueba A1C
(nivel glucosa en la sangre o nivel de azicar en la sangre), el control
de presion arterial y la prueba de colesterol para manejar tu diabetes.

e Trata de mantener los resultados de estas pruebas en los niveles
saludables. Esto te ayudara a bajar tus posibilidades de tener un ataque
cardiaco, derrame cerebral u otros problemas que causa la diabetes.
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Hazte otras pruebas necesarias

También debes hacerte estas pruebas:

e Examen dental para controlar los dientes y encias. Debes decirle a tu

dentista que tienes diabetes.
Examen de ojos dilatados para controlar la vista y las retinas.

Examen de los pies para controlar la salud de los pies. Cuida de tus
pies entre las visitas haciendo el control diario de los pies (consulta
la pagina 56).

Pruebas de sangre y orina para ver como funcionan los rifiones.
La prueba de orina mide las proteinas. La prueba de sangre mide
la creatinina.

“Guardo todos los resultados del laboratorio en mi carpeta

y me entusiasma ver que mis nimeros se acercan al objetivo
que fijé con mi médico. Hice algunos cambios en las comidas y
también perdi peso extra. Ahora aso la carne sin grasa en lugar
de freirla en aceite abundante o en la sartén. Y me aseguro

de comer muchos vegetales verdes y sélo un poco de arroz
con almidoén o patatas. Mi médico dice que si mantengo estos
habitos y agrego un poco de ejercicio, tal vez pronto pueda
dejar mis medicamentos para el colesterol. Eso es algo que
quiero de verdad”.

Benito

Cada cuanto tiempo debes hacerte pruebas

Haz que te realicen estos examenes en cada visita al médico:
e Control de la presion arterial

e Control de los pies

Haz que te realicen estos examenes 1 6 2 veces al aiio,
todos los anos:

e Prueba A1C
e Prueba del colesterol
e [Examen dental

e Examen de los ojos dilatados

e Pruebas de sangre y orina
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Recibe las vacunas necesarias

También debes recibir estas vacunas:

e Vacuna contra la influenza para prevenir la influenza de temporada
o cualquier cepa nueva.

e Vacuna contra la neumonia para prevenir esta enfermedad. Pregunta
a tu médico cada cuanto tiempo debes vacunarte contra la neumonia.
Las personas que tienen 64 afos o mas deben vacunarse si han pasado
mas de 5 afios desde su ultima vacuna.

Haz preguntas sobre tu salud

Hacerte las pruebas necesarias es un primer paso importante, pero no es
suficiente. Para ser un miembro activo de tu equipo de salud, debes hacer
muchas pero muchas preguntas.

“Creo que el conocimiento es poder. Lee este folleto y otros
materiales que te da tu médico. Después, habla con tu equipo

de salud y haz preguntas. Si no entiendes algo que te dice tu
médico, haz mas preguntas. Para saber como manejar la diabetes
es posible que debas aprender mucho y rapido. Descubri que
aprender todo lo que pueda sobre el control del nivel de aztcar
en la sangre me ayuda a sentirme mejor”.

Julia

Haz un seguimiento de la informacion de tu salud

Guarda toda la informacion sobre tu salud en una carpeta de tres aros con
bolsillos. Tener todo en un lugar te permitira encontrar la informacion
rapidamente. Esto te ayudara a ser un miembro activo de tu equipo de
salud.

Qué debes guardar en tu carpeta

Puedes incluir estas cosas:
e Tarjetas de citas
Registro del nivel de azicar en la sangre (consulta la pagina 12)
Registro de ejercicio (consulta la pagina 45)
Informes de laboratorio
Plan de comidas (consulta la pagina 31)
Programa de medicamentos (consulta la pagina 29)

Cuaderno
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Usa un cuaderno

Tener a mano un cuaderno es una buena idea. Guardalo al lado de la cama.
Llévalo contigo durante el dia.

“Llevo un cuaderno conmigo todo el tiempo. Escribo preguntas
para hacer a los médicos y sus respuestas. También anoto como
me siento, incluido cualquier problema que tenga. Todo lo que
le dirfa a mi equipo de salud. Llevo el cuaderno conmigo a las
citas médicas”.

Angela
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Habla sobre tus resultados y arma un plan
de tratamiento

Ta y tu equipo de salud revisaran los resultados de tus pruebas. Segun los
resultados y los sintomas que tengas, ti'y tu equipo pueden cambiar tu
plan de tratamiento. El plan puede incluir:

e Tu programa de medicamentos
e Tu plan de comidas
e Tu plan de ejercicio

“Los informes de laboratorio pueden ser confusos. Por eso,
siempre llamo a mi médico y le hago preguntas hasta que
entiendo los resultados. Después, analizamos qué debo hacer en
mi vida diaria para que mi niveles vuelvan a estar dentro de un
rango saludable”.

Gerardo

Recuerda:

Es posible que tu médico no hable con tu dentista. Es posible que tu
dentista no hable con tu médico de los ojos. Es posible que tu médico de
los ojos no hable con tu médico de los pies. Ta eres el unico que habla
con todos los miembros de tu equipo de salud. Por eso es tan importante
que seas un miembro activo.

Pasa a la seccion siguiente para aprender como cuidarte todos los dias.
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Parte 3:
Cuidate todos los dias

Un estilo de vida saludable te permite controlar tu diabetes para mantenerte
lo mas saludable posible. Esta seccion te ensefia como cuidarte todos los
dias siguiendo estos pasos:

e Controla tu nivel de azicar en la sangre.
e Toma tus medicamentos.

e Elige habitos saludables: come bien, mantente activo, baja el estrés y
deja de fumar.

“Comia comida rapida. Fumaba un paquete por dia. Nunca iba
caminando a ninguna parte si no era necesario. Cuando descubri
gue tenfa diabetes, supe que tenia que cambiar mi estilo de vida.
Fue dificil, pero me lo tomé con calma, de a poco. Ahora, tener
una vida saludable es natural para mi”.

Marta
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Controla tu nivel de azucar en la sangre

Una manera de cuidarte es hacer que tu nivel de azucar en la sangre se
mantenga en un rango saludable.

Evita problemas con el nivel de azucar en la sangre

Trata de evitar que tu nivel de azucar en la sangre suba o baje demasiado.
Prueba estos consejos:

Come la misma cantidad de comida todos los dias.
Come todas las comidas. No saltees comidas.

Come tus comidas principales y livianas alrededor de la misma hora
todos los dias.

Toma tus medicamentos a la misma hora todos los dias.

Cuando tu nivel de azucar en la sangre es demasiado alto

Si tu nivel de azicar en la sangre permanece por arriba de 180 mg/dl,
puede ser demasiado alto. Esto se llama hiperglicemia.

Qué hace que tu nivel de azicar en la sangre suba

Tus niveles de azicar en la sangre pueden subir si:

Estas enfermo o tienes infecciones
Estas estresado

Comes ciertos alimentos: dulces, refrescos con azucar, jugos,
demasiados carbohidratos

Te olvidas de tomar tus medicamentos para la diabetes o no los tomas
correctamente, o

Tomas algunos medicamentos para otros problemas de salud

Si tu nivel de azicar en la sangre es alto la mayor parte del tiempo,
llama a tu médico.
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Cuando tu nivel de azucar en la sangre es demasiado bajo

Cuando tu nivel de azicar en la sangre esta por debajo de 70 mg/dl,
tienes un nivel de azicar en la sangre bajo o hipoglicemia. Un nivel de
azucar en la sangre bajo puede hacer que te sientas enfermo. Los niveles
muy bajos pueden convertirse en una emergencia médica.

Qué hace que tu nivel de azucar en la sangre baje

Tus niveles de azicar en la sangre pueden bajar si:

e Haces mucha actividad fisica sin comer lo suficiente antes de hacer
ejercicio

e No comes antes de inyectarte insulina o esperas demasiado después de

comer para inyectarla

No tomas tus medicamentos correctamente

Bebes alcohol

Tomas medicamentos para la diabetes u otros medicamentos, o

Esperas demasiado para comer o salteas las comidas principales
o livianas

Signos de un bajo nivel de azicar en la sangre

Si tienes un bajo nivel de azucar en la sangre, es posible que:
Sientas sueno

Te sientas confundido o tengas problemas para pensar

Te sientas mareado

Tengas hambre

Te sientas nervioso, ansioso o tengas temblores

Te duela la cabeza

Sudes o te venga un sudor frio

“Me compré un brazalete de identificacion
médica en la farmacia y siempre lo uso
cuando salgo. Sin excepciones, porque
podria salvarme la vida en una
emergencia médica”.

Georgina




Como tratar un nivel de azicar en la sangre bajo

¢Sientes alguno de los signos de un bajo nivel de azicar en la sangre?
Controla tu nivel de glucosa en sangre o pide a alguien que te ayude si es
necesario.

Si tu nivel de azicar en la sangre es menor que 70 mg/dl, bebe o come
una de estas cosas:

3 6 4 comprimidos de glucosa

1 porcion de gel de glucosa (es como 15 gramos de carbohidratos)
1% taza (4 onzas) de cualquier jugo de fruta

15 taza (4 onzas) de una bebida sin alcohol comun (no dietética)

1 taza (8 onzas) de leche

5 6 6 caramelos duros

1 cucharada de azucar o miel

Ensena a tus familiares y amigos qué hacer si el nivel de
azucar en la sangre es bajo

Si tu nivel de azucar baja mucho, podrias tener una convulsion o
desmayarte. Ensefa a tus familiares y amigos qué hacer si ta no puedes
tomar medidas durante un ataque severo causado por un nivel de azucar
en la sangre bajo. Si no puedes hablar ni tragar, no deben ponerte comida,
caramelos o liquidos en la boca. Puedes
atragantarte. En cambio, pueden apretar el
pomo de gel de glucosa dentro de la boca, del
lado de la mejilla. Si lo hacen hacia la parte de
atras de la garganta, podrias atragantarte.

Si tu nivel de azacar en la sangre
es muy bajo, llama a tu médico.
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Presta mas atencion a tu nivel de azucar en la sangre
cuando estas enfermo.

Cuando estas enfermo, tu nivel de glucosa en sangre puede subir o bajar
demasiado. Por eso, sigue estos pasos cuando estés enfermo:

e Controla tu nivel de glucosa en sangre cada 4 horas. Escribe los
resultados.

e Sigue tomando tus medicamentos para la diabetes. Los necesitas aun si
no retienes la comida.

e Bebe al menos 1 taza (8 onzas) de agua u otro liquido sin calorias y sin
cafeina cada hora mientras estés despierto.

e Sino puedes comer tus comidas normales, trata de beber jugo o de
comer galletas, paletas heladas o sopa. Si no puedes comer nada, bebe
liquidos transparentes como ginger ale. Todavia necesitas calorias. Si no
recibes las suficientes, aumentas el riesgo de que tu nivel de aziacar en
la sangre baje.

e Sitienes diabetes tipo 1, tu cuerpo produce cetonas. Si tu nivel de
glucosa en sangre es alto, las cetonas pueden hacer que te sientas
enfermo. Hazte una prueba de cetonas en sangre u orina si:

e Tu nivel de glucosa en sangre es mayor que 240

e No puedes retener comida o liquidos

Cuando debes llamar al médico

Llama a tu proveedor de atencion médica de inmediato si:

e Tu nivel de glucosa ha estado por arriba de 240 durante
mas de un dia

e Tienes cetonas

e Tienes mas suefio de lo normal
e Tienes problemas para respirar
e No puedes pensar con claridad
e Vomitas mas de una vez

e Has tenido diarrea durante mas de 6 horas
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Toma tus medicamentos

Tomar los medicamentos como dice el médico es otra manera de cuidarte.

Puedes tomar medicamentos para:

Diabetes

Presion arterial alta
Colesterol alto

Otros problemas de salud

“Tengo que acordarme de tomar tantas pildoras. Cometer
un error era muy facil. Mi hija me compré una de esas cajas
gue tienen los dias de la semana. Ahora lleno la caja cuando
comienza la semana y tomo las pildoras cada dia. Esto me
mantiene por el buen camino”.

Susana

Tu programa de medicamentos

Usa este programa de medicamentos para hacer un seguimiento de cada
medicamento que tomes. Guardalo en tu carpeta de 3 aros.

Nombre del medicamento

(nombre de marca o nombre genérico)

Cuanto tomo por dia

Cuando lo tomo

Usa tu cuaderno

En tu cuaderno, escribe los efectos
secundarios que tengas. Cuéntale
a tu médico sobre ellos.
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Elige habitos saludables

Elegir habitos saludables es otra forma de cuidarte. Eso significa comer
sano, estar activo y bajar el estrés. Si fumas, deberias dejar.

Come sano

Comer lo correcto es un habito saludable. Cuando tienes diabetes, cada
bocado es importante. Elegir la comida apropiada puede:

e Ayudarte a que te sientas mejor
e Ayudarte a perder peso si tienes sobrepeso

e Mantener tu nivel de azucar en la sangre, presion arterial y colesterol en
un rango saludable, y

e Bajar el riesgo de ataque cardiaco, derrame cerebral y otros problemas
de salud

“Al principio crei que podia calcular a ojo el tamafo de las
porciones. Pero cuando medi y pesé los alimentos, me di cuenta
de que estaba comiendo mucho mas que una porcion.

Ahora tengo tazas y cucharas medidoras y una balanza de
alimentos sobre la barra de la cocina. Medir me ayuda a comer
de manera saludable y a controlar las porciones. También uso
platos mas chicos. Este pequefio truco hace que mi plato parezca
mas lleno”.

Ricardo
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Tu plan de comidas

Trabaja con tu equipo de salud para crear un plan de comidas que
mantenga bajo control tu nivel de azicar en la sangre, presion arterial y
colesterol. Asegurate de que el plan funcione para ti y tu estilo de vida.

Tu plan de comidas te dira:
e Qué comer
e Cuanto comer

e Cuando comer

Habitos de alimentacion saludables para diabéticos

Marca los habitos de alimentacion saludables que te gustaria intentar. Elige
un habito nuevo esta semana y agrega otro dentro de una semana o dos.
Agrega mas habitos de la lista siguiente cuando sea apropiado. Pronto,
comer de manera saludable sera natural para ti.

Limitar la cantidad de dulces que comes

A Elegiré alimentos con menos aziicar y evitaré bebidas azucaradas.

Comer las porciones correctas

A Aprenderé cuil es el tamafio de una porcion para los diferentes
alimentos.

A Averiguaré cuantas porciones necesito en cada comida.

Comer mas cereales integrales, frutas y verduras

A Incluiré frijoles negros en ensaladas.
 Haré que las verduras como la espinaca ocupen la mitad de mi plato.

 Elegiré pastas y panes integrales.

Comer menos grasa y sal

A Elegiré alimentos que tengan menos grasa y usaré menos grasa cuando
cocine.

A  Elegiré pollo sin piel en lugar de tocino.

A Quitaré el salero de la mesa y usaré hierbas y especias para dar sabor a
las comidas.
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Hablar con el médico sobre las cantidades seguras de
bebidas, si fuese necesario

O Limitaré la cantidad de vino, cerveza y bebidas con alcohol que bebo
segun lo que dice mi médico.

d Le pediré a mi médico que me ayude a dejar la bebida o a beber menos
si bebo mas de la cantidad saludable.

Un vistazo a la comida

Los alimentos tienen calorias que necesitas para tener energia. También
tienen vitaminas, minerales, grasas, carbohidratos y proteinas.

¢Qué son los carbohidratos?

Los carbohidratos estan en alimentos como el pan, el arroz y las pastas.
Estan en los vegetales con almidon como las papas, el maiz y los
chicharos. También estan en las frutas y en los productos lacteos como
la leche vy el yogurt.

¢A qué viene tanto alboroto con los carbohidratos?

Debes ser cuidadoso con los carbohidratos: el tipo que comes, cuanto y
cuando los comes. Eso es porque:

e El cuerpo transforma los carbohidratos para elaborar azucar y producir
energia.

e Si tienes diabetes, cuantos mas carbohidratos comes, mas alto puede ser
el nivel de azucar en la sangre.

No tienes que dejar de comer carbohidratos. Pero debes controlar el tamano
de las porciones. Y debes elegir carbohidratos que tengan mucha fibra.

Elige carbohidratos que tengan mucha fibra

Los carbohidratos que tienen mucha fibra pueden ser una parte saludable
de tu dieta. Las buenas opciones incluyen:

Tortillas, pasta y pan 100% integrales

Arroz integral

Frutas frescas que tienen menos azucar (consulta la pagina 35)
Avena

Vegetales que tienen menos carbohidratos (consulta la pagina 33)

Cereales integrales
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“Todo lo que se escucha es fibra, fibra y fibra. Esta por television
y en todas las revistas que leas. ; Te preguntas como puedes
agregar mas fibra a tu plan de comidas? No es tan dificil como
crees. Primero, elige granos integrales. Selecciona cereales
100% integrales. El salvado es una buena opcién. Algunos dias
como avena, pero reemplazo el azucar por un sustituto. Ahora
consumo arroz integral, panes integrales y tortillas. Muy pronto
el pan blanco se convirtié en un alimento del pasado. Y, ;sabes
algo? No lo extrafnaré”.

Daniel

Consume vegetales

Come varios vegetales todos los dias. Pero tienes que controlar que tengan
poco almidon.

Elige vegetales con poco almidon

Estos son algunos vegetales con poco almidon. Marca los vegetales que te
gustaria probar:

Esparrago

Brocoli

Colecitas de Bruselas

Repollo verde, rojo o purpura
Zanahorias crudas

Coliflor

Apio

Pepinos

Ejotes

Verduras, que incluyen hojas
de nabo, coles crespasy
hojas de mostaza

Hongos

Okra (quingombo)

Cebollas

Pimiento rojo, verde y amarillo
Rabanos

Lechuga romana

Espinaca

Calabaza de verano verde y amarilla
Tomates

Nabos

(I Iy By Y W Iy Wy

(I Iy By Y W Iy Wy
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Consejos para elegir y usar vegetales

Prueba estos consejos:

e Sitienes presion arterial alta, elige vegetales frescos y congelados.

Algunos vegetales enlatados tienen mucha sal.

Cocina los vegetales al vapor o a la parrilla. O en una olla que no se
pegue con un poco de aceite de oliva o canola. No los cocines en
mantequilla o grasa.

Condimenta los vegetales con aderezo para ensalada con poca grasa,
jugo de limon, vinagre y hierbas. Evita las salsas con cremay queso.

“Cocinar vegetales al vapor es muy facil. Los coloco en un

plato y los cubro con una tapa plastica. Luego los cocino en el
microondas durante uno o dos minutos y agrego algunas hierbas
para darle sabor. Descubri que en la mayoria de los restaurantes
cocinan al vapor sin mantequilla ni salsas, si tu lo pides”.

Jorge
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Las frutas son una buena opcion

Las frutas pueden tener mucha azacar y subir tu nivel de azucar en la
sangre. Pero esto no significa que tengas que dejarlas. Solo asegurate de
que la fruta que elijas tenga mucha fibra y poco azucar.

Sigue estas reglas simples:

e Elige frutas citricas como naranjas, pomelos y mandarinas. Estas frutas
tienen menos azucar.

e Come la fruta entera en lugar de beber jugo de fruta. La fruta entera
tiene mas fibra.

e Elige frutas y jugos de fruta sin agregados. Lee la etiqueta para verificar
que no contengan azucar o jarabe de maiz.

“Amo la fruta. Me era muy dificil limitar la cantidad que comia.
Ahora tengo naranjas y mandarinas cortadas en el refrigerador.
Tengo rebanadas de naranjas congeladas y las como mientras
miro television. Es un tentempié ideal para la noche”.

Gustavo

Las proteinas son importantes

Las proteinas estan en los productos de origen animal: carnes, huevos y
lacteos. Tambi€n se encuentran en los frijoles y el tofu. La clave de las
proteinas es vigilar la cantidad de grasa que comes. Elige carnes sin grasa'y
lacteos que tengan poco o nada de grasa.

Elige carne sin grasa

Las buenas opciones incluyen:

e Pavo de carne blancay pollo sin piel

e Pescado

e Partes sin grasa de carne de vaca, ternera, cerdo y animales salvajes

Consejos para cocinar carne

Asar la carne a la plancha, a la parrilla, hornearla o asarla al horno.
Evita las frituras.
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Elige lacteos que tengan poco o nada de grasa

Las buenas opciones incluyen:

Leche sin grasa (descremada) o con 1% de grasa
Queso bajo en grasa
Requeson sin grasa o con 1% de grasa

Yogurt sin grasa o con poca grasa sin agregado de azucar o
jarabe de maiz

“Ahora me gusta la leche descremada. La leche entera me
parece demasiado pesada. ; Quién necesita mas grasa? La leche
descremada tiene mucho sabor. ;Y las comidas fritas? No las
extrafo ahora porgue uso una pequena parrilla a gas en el
fondo. Algunas veces enciendo la parrilla y aso pescado o pollo
cuando hace mucho frio en invierno. Hay nieve en el suelo y
preparo mis comidas sin grasa. Mis vecinos bromean sobre esto
todo el tiempo”.

Roberto

Ten cuidado con las grasas, los dulces y el alcohol

Evita las comidas con mucha grasa, especialmente grasa saturada.

Evita los alimentos con muchos carbohidratos, azucar o jarabe de
maiz ya que puede subir el nivel de azucar en la sangre. Estos incluyen
dulces, jugos y refrescos.

Pregunta a tu médico si puedes beber una cantidad saludable de
alcohol. Algunas personas que tienen problemas con el nivel de azacar
no deben beber alcohol. Si bebes alcohol, bebe menos y con las
comidas.

Una nueva forma de mirar la piramide de los alimentos

La piramide de los alimentos en la pagina siguiente te ofrece un plan
sencillo para comer bien siendo diabético. jFotocopia esta pagina y
pégala en tu refrigerador como un recordatorio rapido! Elige menos
alimentos de la parte de arriba y mas del medio y de las partes de abajo
de la piramide.
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e Evita los dulces porque tienen
mucha grasa y azucar.

e Si comes dulces, elige los que
sean saludables.

e Come menos grasa.

Grasas,
dulces y
alcohol

e Come menos grasa saturada, que
se encuentra en la carne, el queso y
la mantequilla.

e La grasa saturada es generalmente
solida a temperatura ambiente.

Toma leche y yogurt con poco o nada
de grasa. Elige yogurt sin agregado
de azucar o jarabe de maiz.

[ Leche, carne y
Come mas pescado, pollo y pavo. otros
?mtales I: plell. ; vegetales
ome partes sin grasa de carne
de vaca, ternera, cerdo y animales y frutas

salvajes. Quitales la grasa.

Asa las carnes a la parrilla, a la
plancha, al horno o hiérvelas en
lugar de freirlas.

con almidon

e Consulta a tu equipo de salud para
ver cudl es la cantidad de alcohol
saludable para ti.

¢ Sibebes alcohol, bebe menos y con
las comidas.

Come vegetales frescos o congelados.
e Evita la sal, las grasas y las salsas.
e Evita los vegetales con almidén.

* Elige los vegetales con mucha fibra
como espinaca, brocoli, lechuga
romana, zanahorias, chiles y pimientos.

\

e Come frutas enteras en lugar de jugo
para comer mas fibra.

e Come fruta y jugo de fruta sin
agregado de azucar o jarabe de maiz.

e Come frutas que tengan poca azucar
como naranjas, pomelos y mandarinas.

Granos, frijoles y vegetales

e Come frijoles porque tienen mucha fibra.
e Elige harinas integrales para hornear.

Come granos enteros como pan, galletas y tortillas integrales. Come
salvado, arroz integral y bulgur. Tienen mucha fibra y son nutritivos.

¢ Come panes que tengan poca grasa como bagels, muffins y pan arabe
(pita). Prueba comer pretzels o galletas bajas en grasa como tentempié.
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“Descubri que tengo un nivel de azucar en la sangre alto y
debo controlar lo que como para mantener este nivel bajo
control. Mi médico me dio una lista de comidas recomendadas.
Me resultd muy util y facil de usar. Hasta que me acostumbre
a mis nuevos habitos de comida, pienso consultar las

ideas de mi menu con frecuencia. Una ventaja es que los
menus recomendados me ayudan cuando hago la lista del
supermercado todas las semanas”.

Valeria

Consejos para comer afuera

Prueba estos consejos que funcionaron para otras personas con
problemas en el nivel de azucar en la sangre.

“Para las opciones con poca grasa, siempre busco las
palabras asado a la plancha, horneado, asado a la parrilla
0 asado al carbén. Y pido que no le pongan salsas ni
mantequilla, sélo hierbas”.

Pablo
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“Todavia me gusta salir a comer con amigos. Esto era una
tentacion, pero ahora me digo a mi misma: nada es mas sabroso
gue la comida saludable. Cuando mis amigos piden el postre,
puedo comer un solo bocado si verdaderamente me gusta
mucho. Pero la mayoria de las veces, me contento con tomar un
té helado con doble limén y un sustituto del aztcar”.

Maria

“Hacer pequefios cambios como usar leche descremada en
lugar de crema con mucha grasa en el café. O tomar un yogurt
congelado bajo en grasa de mi congelador en lugar de helado.
No sucedié de la noche a la mafana, pero los buenos habitos de
comida estan llegando”.

Esteban

“;Sabes cual es el mejor consejo que me dio mi hermana? Ella
me dijo que ordene aderezo para ensalada bajo en grasa, moje
mi tenedor en él y luego coma un bocado de ensalada. Uso
mucho menos aderezo y siento todo el sabor”.

Gina

Habla con el camarero

Cuéntale al camarero sobre tu plan de comidas. El camarero podria
recomendarte algunas opciones del menu. Si no es asi, pregunta si
el restaurante puede preparar la comida que pidas. Si encuentras un
restaurante que cocina lo que pides, jsigue yendo alli!

Estudia el menu

Evita las comidas que:

e Se sirven en una salsa de crema o son cremosas

e Son fritas o salteadas

e Son gratinadas o en escalope
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Ordena pescado, aves y carnes sin grasa.
Busca las palabras:

e Horneado o cocinado al horno
e Asado ala plancha

e Asado ala parrilla

e Asado al carbon

Cuando pidas vegetales, busca las palabras:
e Frescos

e Frescos de la huerta

e Saludables para el corazon

[

Al vapor

Mantente activo

Mantenerse activo es otro habito saludable. ;Tienes un plan de ejercicio
ahora? Es bueno para ti. Si no lo tienes, es hora de comenzar.

¢Por qué no comienzas con un programa de ejercicio?

Veamos algunas dificultades que se les presentaron a otras personas y las
soluciones que podrian funcionar para ti. ;/Te ocurre esto a ti?

Dificultad: ;no me gusta hacer ejercicio!

Buenas noticias: hay ejercicio para todos los gustos. ;Te gusta bailar?
¢Nadar? ;Salir a caminar? ;Correr por el patio con tus hijos? Sigue buscando
hasta que encuentres una actividad que te guste hacer.

Dificultad: me siento angustiado. Estuve inactivo por mucho
tiempo y no sé por donde comenzar.

Buenas noticias: comienza de a poco. Aumenta el ejercicio con el
tiempo. {Un poco de ejercicio es mejor que nada! Comienza haciendo

lo que puedes. Por ejemplo, camina 10 minutos por dia. Hazlo durante
algunas semanas. Luego, agrega mas tiempo y mas dias. Camina un poco
mas rapido cada vez. Pronto aumentaras tu resistencia. En un par de meses
podrias sentirte tan bien que es posible que quieras agregar una nueva
actividad como nadar o ir en bicicleta.
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Dificultad: tengo poco dinero y no puedo agregar grandes
gastos ahora.

Buenas noticias: estar activo no cuesta mucho dinero.

e Ponte un par de zapatillas y sal a caminar con un amigo.

e Toma un par de latas de sopa o botellas de agua y usalas como mini
pesas para el entrenamiento de fuerza.

e [Elige una bicicleta de ejercicio o una trotadora en una tienda de
segunda o venta de garaje. O averigua si un vecino quiere vender su
vieja maquina de ejercicio.

e Busca clases de bajo costo para adultos en centros para mayores.

e Averigua si tu parroquia ofrece deportes de club gratuitos.

e Compra un video de ejercicio o haz ejercicio siguiendo una clase por
television.

e Unete a un club de caminata. jPor lo general son gratuitos!

Dificultad: no tengo tiempo para hacer ejercicio.

Buenas noticias: busca maneras de tener tiempo para estar en forma.
Estaciona tu auto en la parte mas lejana del estacionamiento. Bajate del
autobus unas paradas antes. Usa
las escaleras en lugar del ascensor.
Camina a la hora del almuerzo.
Pronto veras que estos cambios
tienen sentido.
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Dificultad: me preocupa lastimarme o que mi nivel de azicar
baje demasiado.

Buenas noticias: no tienes que correr una maraton para recibir los
beneficios de estar activo. Tu médico te ayudara a armar un plan apropiado
para ti. Aprende como bajar tu nivel de azicar en la sangre haciendo
ejercicio (consulta la pagina 44).

Dificultad: he comenzado programas de ejercicio antes. Pero
tengo problemas para seguirlos.

Buenas noticias: buscar un companero de ejercicio puede ayudarte a
mantenerte encaminado. Las personas a las que no les gusta la actividad fisica
muchas veces descubren que hacer ejercicio con un amigo los mantiene
motivados. Pasas tiempo con tu amigo y te vuelves mas saludable. Si caminan
a la hora del almuerzo o hacen ejercicio juntos siguiendo un video en la sala
de estar, tener un companero puede ayudarte a seguir por €l buen camino.

¢Por qué quieres estar activo?

Marca por qué deseas hacer mas ejercicio.
Quiero:

U Tener mis energia

O Mantener controlada mi presion arterial

Mantener controlados mis niveles de azacar en la sangre
Perder peso

Moverme mas facilmente

(I T I I

Dormir mejor a la noche (jes verdad, estar activo puede ayudarte
a descansar mejor a la noche!)

O Pasar el tiempo con mis familiares 0 amigos

Anota tu razon aqui:

¢Cuanto ejercicio debes hacer?

Si no has estado activo por un tiempo, comienza despacio. Haz
ejercicio a un ritmo comodo para ti. Aumenta con el tiempo.

Trata de estar activo la mayoria de los dias de la semana durante 30
minutos. No tienes que hacer ejercicio los 30 minutos de una vez;

puedes dividir el tiempo en bloques de 10 minutos.
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Preguntas clave que debes hacer a tu médico

Es importante que hables con tu médico antes de comenzar un programa
de ejercicio. Haz estas preguntas a tu médico. Escribe las respuestas.

Tomo medicamentos para la diabetes, ;cuando es el mejor momento para
hacer ejercicio?

¢Necesitaré mas o menos medicamentos si hago mas ejercicio?

¢Hay algunos ejercicios o actividades que debo evitar?

¢Debo controlar mi nivel de azucar en la sangre antes de hacer ejercicio?

¢Qué ejercicios de estiramiento son seguros para mi?

¢Qué ejercicios de entrenamiento de fuerza son seguros para mi?

¢Qué ejercicios cardiovasculares (aerobicos) son seguros para mi?

43



Tus objetivos de ejercicio

¢Como me mantendré activo? Escribe tu plan aqui. Discutelo con tu
médico.

Haré esta actividad:

La haré con esta frecuencia:

La haré durante este tiempo cada vez:

Sigue estos pasos cada vez que hagas ejercicio

Antes de hacer ejercicio:

Controla tu nivel de azucar en la sangre si te lo dice el médico.

Lleva contigo un tentempié o comprimidos de glucosa. De esta manera
estaras preparado para tratar un nivel de azucar en la sangre bajo si es
necesario.

Lleva contigo agua para beber, especialmente cuando hace calor.

Usa un brazalete de identificacion médica y lleva una identificacion
como tu licencia.

Después de hacer ejercicio:

Controla tu nivel de azacar en la sangre. Si descubres que es mas bajo
de lo normal, preguntale a tu médico si debes comer antes del ejercicio.

Haz un seguimiento de tus actividades. Escribe en tu cuaderno o usa el
registro de ejercicios en la pagina siguiente.

Para saber mas sobre como volverte mas activo, visita
www.health.gov/paguidelines/. Puedes descargar el folleto “Physical
Activity Guidelines for Americans” (en inglés, Pautas de actividad
fisica para estadounidenses).
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Mi registro de ejercicio

Usa este registro para hacer un seguimiento de tus actividades para
mantenerte activo todos los dias. Guardalo en tu carpeta de 3 aros.

Fecha de
hoy

Qué hice para
mantenerme activo

Por cuanto
tiempo lo hice

Como me senti después
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Bajar el estrés

Bajar el estrés es otro habito saludable. Cuando reduces el estrés en tu
vida, puedes controlar mejor tu diabetes.

Bajar el estrés ayuda a los diabéticos

Estar mas tranquilo y relajado puede dejarte dormir mejor. Es posible que
tengas mas tiempo y energia para prestar atencion a tu alimentacion y
examinar tu nivel de azicar en la sangre.

“Me estresaba mucho. Me quedaba despierto un par de veces
por semana, preocupado por mi trabajo. No tenia energia para
alimentarme bien. Y a veces olvidaba controlar mi azGcar como
debia. Ahora que sé cémo tranquilizarme, me siento mucho
mejor y estoy controlando mejor mi diabetes”.

Alejandro

El estrés puede afectar a las personas con diabetes tipo 2

Hay estudios que demuestran que es posible que algunas personas con
diabetes tipo 2 puedan verse mas afectadas por las hormonas del estrés que
las personas que no tienen ese problema de salud. El estrés puede impedir
que su cuerpo libere insulina.

Maneras de bajar el estrés

¢Quieres bajar el estrés en tu vida? Prueba estos métodos que han ayudado
a otros a relajarse.

Respiracion profunda

Sigue estos pasos:
e Elije un lugar tranquilo donde no te molesten.

e Siéntate en una silla con los pies apoyados en el piso. Descansa las
manos sobre los muslos con las palmas hacia arriba.

e Respira profundamente.
e Deja salir el aire. Deja salir tanto aire como puedas.

e Haz una segunda respiracion profunda y contén el aire durante
10 segundos.

[43 ”»

e Pon la boca formando una “0” como si estuvieses listo para inflar un
globo. Deja salir el aire lentamente contando hasta 10. Deja salir todo
el aire que puedas.

e Repitelo durante 10 o 15 minutos.
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Reemplazar los “malos” pensamientos y sentimientos por los
“buenos” pensamientos

Muchas personas descubren que pueden reemplazar los pensamientos y
sentimientos negativos por otros positivos. Esto ayuda a bajar el estrés.

Algunas personas descubren que rezar o meditar los ayuda a liberarse

de los malos pensamientos. Otras se dicen a si mismas: “Esto pasara. He
vivido otras cosas dificiles en mi vida. Puedo superarlo esta vez”. Esa
simple afirmacion u otra que funcione para ti pueden ayudarte a evitar los
pensamientos negativos.

Si descubres que los pensamientos negativos no se alejan o que has estado
muy triste o deprimido durante dos o mas semanas, informa a tu médico
o habla con un consejero entrenado.

“Cuando mi hermana menor me hablé sobre el poder de los
pensamientos positivos, pensé que era facil para ella decir

eso porque no tiene problemas de salud. La verdad es que le
respondi mal. Entonces, ella me mostrd un articulo sobre como
puedes convertir los pensamientos negativos en positivos. Asi
gue comencé haciendo eso.

Cuando un pensamiento negativo entraba en mi cerebro, lo
echaba. No fue de la noche a la mafana. Pero ahora, después
de tres meses, estoy mas alegre y menos ansiosa”.

Raquel
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Obtener apoyo

Piensa en unirte a un grupo de apoyo para diabéticos. Hablar con personas
que entiendan lo que te pasa puede ayudar. Si los grupos de apoyo no son
para ti, habla con un amigo de confianza. Es posible que descubras que
hablar sobre la presion que sientes puede ayudarte a empezar a trabajar en
busca de una solucion.

iPonte en movimiento!

Muchas personas dicen que estar en actividad las ayuda a manejar el estrés.
Ademas de ayudarte a que te sientas mejor, al estar activo te concentras en
algo diferente del problema que te causa estrés. Consulta la pagina 40 para
aprender cOmo comenzar.

Relajate con musica

Escucha la musica que te guste. La buena musica calma a las personas

y eleva sus espiritus. Si tienes hijos pequefios, pide a un miembro de la
familia 0 a un amigo que los cuide durante 15 minutos. Ve a tu habitacion,
quitate los zapatos y recuéstate sin cruzar las piernas. Escucha tu musica
favorita y relajate.

¢Estas listo para bajar el estrés en tu vida?

Aqui hay algunas formas para bajar el estrés. Marca las que probaras:
 Probaré la respiracion profunda.

Me haré tiempo para mi mismo, aunque sea 15 minutos por dia.
Inventaré una frase y la diré para detener los pensamientos negativos.

Me uniré a un grupo de apoyo.

U 00U

Hablaré con mi proveedor de atencion médica sobre el estrés, la
ansiedad o la depresion.

Hablaré con un amigo y juntos buscaremos soluciones.
Me pondré en movimiento.

Me relajaré mientras escucho musica.

U 00U

Pediré ayuda con las tareas de la casa.
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Escribe otras ideas que tengas para que te ayuden a bajar el estrés:

Comprende que puede llevar tiempo y practica aprender a manejar las
causas del estrés. Si un método no funciona para ti, prueba otro.
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Deja de fumar

Dejar de fumar es otro habito saludable, especialmente para los diabéticos.

Fumar es una mala noticia para los diabéticos

Si fumas, tienes mas probabilidades de que:
e Te amputen un pie o0 una pierna

e Tengas problemas con el flujo sanguineo en los pies y piernas, que
puede causar dolor y llevar a una amputacion

e Tengas problemas para lograr y mantener una ereccion, si eres hombre

Si fumas, tienes mayor riesgo de sufrir:

Danos en los ojos

Enfermedades en las encias, que pueden causar la pérdida de dientes
Enfermedades del corazon

Presion arterial alta

Enfermedades en los rifiones

Danos en los nervios con adormecimiento y dolor

Es hora de dejar

¢Has pensado en dejar pero nunca fijaste una fecha para hacerlo? ;Lo has
intentado antes vy fallaste?

Dejar de fumar no es facil. Pero mucha gente ha logrado dejar de fumar
para siempre. {Es hora de que te unas a ellos!

Razones para dejar

Lee por qué los diabéticos dejaron de fumar.

“Mi hermano también tiene aztcar. Cuando él tuvo una
enfermedad en los rifiones, fue cuando finalmente dejé.
No quiero terminar con didlisis. No quiero”.

Marcos

“Durante afos lo intenté. Lo que finalmente me hizo dejar para
siempre fue el nacimiento de mi nieto Manuel. No quiero morir
antes de ver crecer a mi nieto”.

Silvia
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“Era una de esas personas que siempre decia que iba a dejar
pero nunca lo hacia. Mi esposa me pedia que dejara y para
nuestro 10° aniversario, o hice. Hice algo bueno para mi, mi
familia y mi billetera. Los cigarrillos estaban consumiendo mis
finanzas y mi salud”.

José

¢Por qué quieres dejar de fumar? Escribe las 3 razones mas importantes
para ti:

1.

2.

3.

Preparate

¢Estas preparado para dejar? Sigue estos pasos:

e Habla con tu médico sobre las maneras
para dejar.

e Fija una fecha para dejar. Escribe tu
fecha aqui:

e Piensa en unirte a un grupo para
dejar de fumar. Escribe el nimero
para llamar aqui:

e Elige un companero que pueda
apoyarte y darte fuerzas. Escribe el
nombre de la persona que te apoya
aqui:
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Controlar la diabetes

Preguntale al médico

En esta columna obtén respuestas a tus preguntas sobre diabetes y
enfermedades relacionadas.

Estimado doctor:

He oido que no hay cura para la diabetes. ¢Es verdad?
Samuel

Estimado Samuel:

Las personas con diabetes tipo 1 necesitaran inyectarse insulina durante
toda su vida. Deberan seguir buenos habitos de alimentacion y hacer
ejercicio.

Sin embargo, las personas con diabetes tipo 2 pueden dejar la insulina o los
medicamentos para la diabetes si vuelven a bajar sus niveles de azucar en la
sangre al valor normal. Es posible que una persona obesa con diabetes tipo
2 pueda dejar por completo sus medicamentos si alcanza un peso saludable
y esta activa. Es decir, las personas con diabetes tipo 2 pueden tener
niveles de azucar en la sangre normales cuando su plan de tratamiento
funciona. Cuando esto suceda, te sentiras bien y estaras saludable.

Estimado doctor:

Algunas veces, siento un cosquilleo en las manos o los pies.
¢Esta sensacion de hormigueo puede ser causada por la
diabetes?

Cecilia

Estimada Cecilia:

Si, la sensacion de “hormigueo” en las manos y pies se llama neuropatia.
Un dafio severo en los nervios puede causar la pérdida de sensibilidad.
Cuando sientes los pies dormidos, no notas cuando te cortas porque no
sientes dolor. Los cortes pueden infectarse. Esto puede llevar a que deban
cortarte un pie o una pierna (se llama amputacion). Habla con tu médico
de inmediato si sientes que las manos o los pies se te duermen.
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Estimado doctor:

No voy al dentista con la frecuencia con la que debiera.
¢Cepillarme los dientes dos veces al dia es suficiente?

Eduardo

Estimado Eduardo:

Junto con el cepillado, el cuidado dental regular es muy importante.
Cuando tus niveles de azucar no estan controlados, corres el riesgo

de tener enfermedades en las encias y perder dientes. Por eso es que
los controles dentales regulares son tan importantes. Limpiate con
delicadeza usando hilo dental y un cepillo de cerdas suaves para evitar
cortes en la boca.
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Estimado doctor:

Noté que no puedo bordar ni leer la letra pequena como
antes. ;Otros diabéticos notan cambios en la vista?

Laura

Estimada Laura:

Lamentablemente, los niveles de azicar en la sangre altos pueden afectarte la
vista. Los diabéticos tienen mas probabilidades de tener problemas para ver.
También tienen mas posibilidades de perder la vista por completo. Es muy
importante que te hagas revisar las retinas una vez al afno. Todos los anos.

Tu médico de los ojos podra controlar tu vision y evitar pequefos
problemas antes de que se vuelvan grandes. Asegurate de arreglar y
mantener tus citas con el médico de los ojos.
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Estimado doctor:

Algunas veces me siento angustiado por tener diabetes. No es
facil salir a comer. No es facil tener que recordar todos mis
medicamentos. Y ademas de los problemas de azicar, tengo
presion arterial alta. ;Otras personas se sienten como yo o s6lo
siento lastima por mi mismo?

Julio

Estimado Julio:

Primero, debes saber que no estas solo. Es muy duro tener un problema de
salud duradero. Y tener mas de una enfermedad cronica es dificil. Buscar

a un proveedor de atencion médica de tu confianza; armar un buen plan
de tratamiento es un primer paso importante. Trabajen juntos para hacer
pequenos cambios y alcanzar tus objetivos del nivel de azicar en la sangre
y la presion arterial.

Algunos pacientes descubren que unirse a un grupo de apoyo de diabetes
los ayuda a manejar este problema de salud. Llama a tu plan de salud para
buscar grupos cerca de tu casa.

Estimado doctor:
De vez en cuando, mi médico me indica una prueba de orina.
¢Qué revisa? ;Esta prueba es importante?

Ana Maria

Estimada Ana Maria:

La prueba de orina te muestra si hay proteinas en la orina. Generalmente,
se hace una vez al afo. Te permite a ti y tu médico saber si hay problemas
en los rifiones. Los diabéticos tienen mas posibilidades de tener problemas
en los rifiones y un riesgo mas alto de necesitar dialisis cuando el nivel de
azucar en la sangre no esta controlado. Hacerte pruebas de orina es una
parte importante del manejo de la diabetes.
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Estimado doctor:

Mi madre tenia diabetes. Tenia problemas terribles en los
pies. Ahora, yo también tengo diabetes. ;Cual es la mejor
manera de mantener los pies saludables?

Susana

Estimada Susana:

Hay muchas cosas que puedes hacer para que los pies se mantengan

saludables. Prueba estos consejos:

e Asegurate de secarte entre los dedos para que la humedad no cause
problemas.

e Usa calcetines blancos que sean flojos en los tobillos. Esto hace mas
facil que se vea la sangre o pus.

e Asegurate de que los zapatos no te ajusten para prevenir las ampollas.

e Siempre usa zapatos al aire libre o sobre pisos sin revestimiento para
evitar cortes.

Estimado doctor:

Mi médico siempre me recuerda que me revise los pies. ;Por
qué esto es tan importante y qué debo buscar?

Rodrigo

Estimado Rodrigo:

Los diabéticos deben revisarse los pies con frecuencia por los cortes y
ampollas. Los pequenos cortes que no se tratan pueden infectarse. Les digo
a mis pacientes que sigan 2 pasos faciles cuando se revisan los pies todos
los dias.

1. Sentarse en una silla. Mirar las partes de arriba y abajo de los pies. Usa
un espejo de mano para que te ayude a tener una buena vision. Nunca
te revises los pies estando de pie porque podrias perder el equilibrio o
caerte sobre el espejo y cortarte la mano, que es peor.

2. Revisa si hay cortes, grietas, ampollas, heridas abiertas, inflamacion,
enrojecimiento y ufas doloridas. Llama a tu médico si tienes alguno de
estos problemas.
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Consejos para controlar la diabetes

El objetivo de este folleto ha sido ayudarte a controlar la diabetes para que
puedas estar lo mas saludable posible. Estas son algunas de las cosas mas
importantes que debes recordar.

Trabaja con tu equipo de salud:

Hazte las pruebas necesarias.
Haz preguntas sobre tu salud.
Haz un seguimiento de la informacion de tu salud.

Habla sobre tus resultados y arma un plan de tratamiento.

Cuidate:

Controla tu nivel de azicar en la sangre.
e Toma tus medicamentos.

e Elige habitos saludables: come bien, mantente activo, baja el estrés y
deja de fumar.

Queremos que tengas macho exito en la L‘/‘a/y'o

para controlar la diabetes, E?/be/‘d/t(&? gue lis

00/{&%/0& de este fa//&b‘a le a%ac{e/( en w’g/e,
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Lista para el cuidado de la diabetes

La mejor manera de evitar tener problemas de salud relacionados con la diabetes es mantener
controlado el nivel de azucar en la sangre. Usa esta lista para que te ayude a evitar pequefios
problemas de salud antes de que se vuelvan grandes.

v Habla con tu médico: haz que responda tus preguntas. Escribe el niimero de teléfono de tu médico
aqui:

v Asegurate de saber cuando y como tomar tus medicamentos.
v Aprende los pasos que debes seguir si tu nivel de azicar en la sangre es demasiado alto o bajo.

v Averigua cuiles son los mejores momentos para controlar tus niveles de azicar en la sangre todos
los dias. Fija con tu médico los objetivos de los niveles antes de las comidas y 1 a 2 horas después del
comienzo de una comida.

Conocetu ! Trata de que tu A1C esté por debajo de 7%.
A1C

Controla tu nivel de azucar en la sangre todos los dias, con mas
frecuencia si lo indica el médico.

Pide a tu médico que te controle la presion arterial en cada visita.

Presion - .
terial _ Lleva un seguimiento de tus niveles en un cuaderno. Mantener
arteria y | controlada la presién arterial puede bajar las posibilidades de
] tener enfermedades del corazén y dafios en los vasos sanguineos.

Haz que te controlen el nivel de colesterol en la sangre al menos
una vez al afilo. Mantener tu nivel de colesterol en la sangre en el
objetivo que tu y tu médico fijaron te ayudara a protegerte de los
dafos al corazon.

Colesterol

Hazte un examen de los ojos una vez al aio. Pide a tu médico de

Examen de los ojos que mande los resultados a tu médico.

los 0JOos ' = Asegurate de llamar a tu médico de inmediato si notas cambios
\ en la vista.

Quitate los zapatos y los calcetines en cada visita para que tu
médico pueda controlar la sensibilidad y el flujo sanguineo en los pies.

Hazte un control diario de los pies. Mira si hay cortes, ampollas o
grietas. Revisa si hay inflamacién o enrojecimiento. Recuerda usar
siempre zapatos que te calcen bien y te sean cdmodos. No camines
descalzo.

Hazte una prueba de orina todos los aflos para ver si los rinones
funcionan bien. Mantener tu nivel de azucar en la sangre y presién
arterial en niveles normales puede bajar las posibilidades de que
tengas problemas en los rifiones.

j 7 i fumas, habla con tu médico hoy mismo para que te ayude a
Deja 1o sif habl dico h d
de fumar dejar. Fumar puede empeorar tus problemas del nivel de azlcar en
la sangre.
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Plain Language Approach (acceso mediante

lenguaje simple)

Este folleto fue editado por una experta de la lectura en materia de salud
que escribio esta guia en lenguaje sencillo para que la gente pueda leer y

desee leer esta importante informacion.

La informacion que contiene este folleto de diabetes
es solo con el proposito de informar, y de ningun
modo debe sustituir el consejo, cuidado, diagnostico
o tratamiento médico profesional. Siempre consulta
a tu médico para obtener un diagndstico y respuestas
a tus preguntas personales. Ni Centene Corporation,
sus subsidiarias, afiliadas, ni ningun individuo que
haya participado en el desarrollo de este folleto es
responsable, directa o indirectamente, de ninguna
forma de danos que resulten del uso (o mal uso) de
la informacion que contiene o sugiere la informacion
médica provista.

© 2010 Centene Corporation. Todos los derechos reservados.



