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BIENVENIDOS

El Colaborativo de Enfermedades Crdnicas del Caribe dirigido por la Asociacion
Nacional de Directores de Enfermedades Crdnicas, ha trabajado para crear esta
guia para ayudarle a usted y a su familia a conocer la diabetes. La diabetes es una
enfermedad seria que dura toda la vida. Hay mucho que puede hacer para proteger
su salud, no sdélo para hoy, sino también para los afios venideros.

Los navegantes de las islas tienen muchas formas de saber cual es la direcciény

la posicion de su embarcacién. Estas formas ayudan al navegante a trazar su ruta y
planificar su viaje. A medida que aprenda sobre el autocuidado de la diabetes se
convertird en un navegante, trazando su rumbo para mantenerse en buena salud.

Aprender a navegar el rumbo del autocuidado de la diabetes le ayudara a
mantenerse en buena salud. Puede que la navegacién no sea siempre serena. Pero
vale la pena.
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Aprendiendo sobre la diabetes

Bienvenido Welcome

Hoy, hablaremos sobre:

Que significa tener diabetes.
Que significa un azlcar en la sangre balanceada.
Consejos para ayudarle a balancear su aztcar en la sangre.

Niveles 6ptimos de azucar en la sangre.

Que es la prueba de A1C y que significan sus resultados.
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APRENDIENDO SOBRE LA DIABETES

Mi nombre es Angelina.

Descubri que tenia diabetes gestacional porque
mi nivel de azlcar estaba demasiado alto durante
una visita prenatal hace 13 afios. Mi vida cambié
drasticamente porque habia muchos alimentos
que ya no podia comer, incluso aquellos a los que
estaba acostumbrada y disfrutaba. Mas tarde me
diagnosticaron diabetes tipo 2.

La clinica me ha ayudado porque puedo aprender
y hablar con profesionales médicos sobre la
diabetes. Aprendi sobre el tamafio adecuado de
las porciones. A veces puede ser dificil, pero hay
que hacerlo para mantenerse saludable.



6 APRENDIENDO SOBRE LA DIABETES

¢ QUE ES LA DIABETES?

La diabetes significa que el nivel de azdcar (también llamado glucosa) en la sangre de
una persona estd demasiado alto. Todos tenemos azlcar en la sangre. Los alimentos que
comemos se convierten en azucar en la sangre. El azlcar en la sangre es el combustible
que nuestro cuerpo utiliza para obtener energia.

EL PANCREAS

El pancreas es un érgano cercano al estémago, que produce
una hormona llamada insulina. La insulina ayuda a mover el
azucar en la sangre a las células de nuestro cuerpo. A medida
que sube el aziicar en la sangre, el pancreas libera insulina en
el torrente sanguineo.

© © La insulina se adhiere a la célula del cuerpo y ayuda a mover
_ el azicar de la sangre a la célula. A medida que el azicar de la
CICEEMMSCIUEIIM  sangre entra en las células del cuerpo, el nivel de azdcar en la

sangre disminuye.

INSULINA La insulina ayuda a mover Demasiada azucar
el azicar en la sangre a en la sangre.

] ) las células del cuerpo.
Cuando se tiene diabetes, el

cuerpo no produce suficiente
insulina o no puede usar su
propia insulina muy bien. Este
problema hace que el azdcar
se acumule en la sangre.
Demasiada azucar en la sangre,
con el tiempo, puede causar
problemas en los ojos, corazén,
rinones y pies.

Azlcar Insulina Azlcar Insulina
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EXISTEN TRES TIPOS PRINCIPALES DE DIABETES

gz| Diabetes Tipo 1

& Escuando el cuerpo no produce insulina. Las personas con
diabetes tipo 1 necesitan inyectarse insulina. Este tipo de
diabetes es menos frecuente.

Diabetes Tipo 2

Es cuando su cuerpo no produce suficiente insulina o no
utiliza la insulina bien. Es el tipo de diabetes méas comun en
el mundo y en el Caribe.

<§ j> La diabetes gestacional

: Puede ocurrir durante el embarazo. En la mayoria de los
casos, la diabetes gestacional desaparece tras el luego del
nacimiento del bebé. Sin embargo, con este tipo de diabetes,

la madre y el nifo tienen mas posibilidades de desarrollar
diabetes tipo 2 en el futuro.
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¢ QUE ES EL BALANCE DEL AZUCAR EN LA SANGRE?

Corazdn

Rinones

Flujo
sanguineo

Nervios

Pies

Tener el azucar en la sangre balanceada,
significa mantenerla en su rango
sugerido. Tener el azlcar alta en la sangre,
a lo largo de muchos afios, puede causar
problemas con los ojos, el corazén, los
rinonesy los pies. Usted puede prevenir

o retrasar estos problemas. Hable con su
médico sobre sus metas para balancear el
azUcar en su sangre.

Cuando su nivel de azucar en la sangre
esta en rango sugerido usted:
e Tendrd mas energia.
e Estard menos cansado y sediento.
e Orinard con menos frecuencia.
e Sanara mejor.

e Tendrd menos infecciones de la
piel o de la vejiga.

Con el tiempo:

e Disminuira las posibilidades de
tener problemas en los ojos, los
rinones, los pies o las encias.

e Disminuira las posibilidades de
sufrir un ataque al corazén o un
derrame cerebral.

Tener azucar alta en la sangre, a
lo largo del tiempo puede causar
problemas de salud.
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¢ COMO SE MIDE EL AZUCAR EN LA SANGRE?

Hay dos maneras de medir el aztcar en la sangre:

Hable con su médico sobre las metas sugeridas para el control del azicar en su sangre.

Chequeos del azicar en la sangre que usted mismo hace usando un glucémetro. Estos
chequeos le dicen cuél es el nivel de azlcar en la sangre en el momento del chequeo.

La prueba A1c se hace en un laboratorio o en el consultorio del médico. La prueba de
Alc mide el nivel promedio de azlcar en la sangre durante los Ultimos tres meses.

¢ CUALES SON LAS METAS PARA

Cuando chequee su aztcar en

UN AZUCAR BALANCEADA la sangre en el médico o usted
mismo, los niveles deseados
Un meta es algo que se intenta lograr. Su son:
médico y equipo clinico también pueden
usar la palabra meta. * Antes de comer: de 80
a 130.

Las metas de azicar en la sangre pueden

. . e Dos horas después de
variar para las personas con diabetes.

comenzar a comer:
Menos de 180.
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¢QUE ES LA PRUEBA A1C?

Hable con su médico acerca de las metas para su Alc.

La prueba Alc le indica a usted y a su médico su nivel promedio de azicar en la
sangre por los Ultimos 3 meses.

Le ayuda a usted y a su médico a decidir sobre cambios en medicamentos para la
diabetes, la eleccion de alimentos o la actividad fisica que pueda necesitar.

Su médico le dird con qué frecuencia debe hacerse la prueba Alc. Para la mayoria
de las personas que viven con diabetes, la prueba Alc se hace como minimo dos
veces al afo.

¢ QUE MIDE LA PRUEBA A1C?

La prueba de A1c mide la cantidad de azlcar en la sangre que se ha adherido a
sus glébulos rojos. Dado que cada gldbulo rojo es sustituido por uno nuevo cada
3 a 4 meses, esta prueba le indica el nivel de azicar en la sangre durante la vida de
los glébulos. Se trata del promedio de azucar en la sangre de los Gltimos 3 meses.

Las investigaciones demuestran que bajar un nivel alto de A1c (9% o mas) por
1 punto puede bajar sus probabilidades de desarrollar problemas en sus ojos,
corazon, rinones y pies.

Autor de la foto: Creative Commons, https://www.flickr.com/photos/proimos/6870109454



¢ CUAL ES UNA BUENA META DE A1C?

APRENDIENDO SOBRE LA DIABETES

Su médico le ayudara a decidir la meta para su nivel de Alc. Su meta Alc dependeré de su
edad, el tiempo que lleva con diabetes y si tiene otros problemas de salud.

Numeros Nivel de azulcar
Alc en la sangre
13 o N 326
12 .. [ 208
11 o N 269
10 - 240
=~ Tome Accion
R —— 212
8 """"""""""" M antenga """" 1 83
7 .elbuen. . . 154
trabajo
6 ... | 126
5 .. | 97
4 B 68

Este termémetro
muestra como los
nimeros de Alc
corresponden con los
niveles de azucar en

la sangre. Alc es el
promedio de azlcar
en la sangre de los
Ultimos 3 meses.
Trabajar para alcanzar
y mantener su meta de
A'lc puede ayudarle a
mantenerse saludable.

11
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¢ COMO PUEDE LOGRAR SU META DE AZUCAR EN LA SANGRE?

Hay cosas que
puede hacer
para alcanzar su
meta de azulcar
en la sangre.

NIVELES DE GLUCOSA

Algunas cosas que puede tratar:
e Comer mas alimentos del pais, como pollo, pescado, lechuga
del pais, y guineo.
* Bajar el consumo de alimentos y bebidas dulces.
e Comer porciones méas pequeias de arroz blanco.
e Tomar mucha agua.

e Ser activo: caminar, trabajar en el jardin y bailar son buenas
maneras de empezar.

e Dormir lo suficiente.

Cosas adicionales:

* |as pastillas para la diabetes y la insulina pueden ayudar a bajar el nivel
de azlcar en la sangre. Tome sus medicamentos para la diabetes de la
manera que le indique su médico.

e Conozca su nivel de estrés. El estrés puede hacer que le suba el aztcar
en la sangre. Haga cosas que le ayuden a relajarse.

* Deje de consumir tabaco, como cigarrillos, tabaco de mascar,
cigarrillos electrénicos y cigarros.
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¢ CON QUE FRECUENCIA DEBE CHEQUEAR SU AZUCAR EN LA SANGRE?

El nimero de veces que debe chequear su azlcar en la sangre depende de usted y su
médico. Puede chequear su azicar en la oficina médica, en su comunidad o en su hogar.

Lleve un registro de sus chequeos de azucar en la sangre.

Ejemplo de un registro del aztcar en la sangre

Fecha de inicio Fecha Final
El desayuno El almuerzo La cena La cama | Notas
Dia .
2 horas 2 horas 2 horas ;Qué estaba
SIS después SIS después LIS después haciendo?
Almuerzo picnic,
domingo 368 soda, arroz, y
pescado
lunes 230 Carr)mar 3/veces
al dia
martes 126
., No caminé en la
miércoles 210 noche
jueves
Almuerzo en la
viernes 152 iglesia: pescado
a la parrilla,
guineo
sabado

Si chequea el azlcar en su sangre entre visitas médicas, lleve un registro. Escriba la
fecha, la hora y el resultado de la prueba en su registro.

Llevar un registro de sus chequeos de azlcar le puede ayudar ver cémo cambia su
nivel de azlcar en la sangre.

Podria ver que es lo que hace que sus nimeros aumenten. También puede ver cémo
elegir alimentos saludables y estar mas activo le ayuda a alcanzar su meta de azlcar
en la sangre. Por ejemplo, si se hace la prueba dos horas después de haber comido
una bebida azucarada, arroz y pescado frito, su nivel de aztcar en la sangre podria
estar alto.
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Hable con su médico sobre chequear su nivel de aztcar en la sangre entre visitas.

Puede usar un medidor de azlcar (o glucdmetro) para chequear sus niveles
en cualquier lugar. El equipo de la clinica puede ayudarle a aprender a usar el
glucémetro.
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¢ CUALES SON SENALES DE QUE TIENE EL AZUCAR ALTA?

Tener el azlcar en la sangre alta significa que su nivel de azlcar estd por encima
de su nivel deseado. Con el tiempo, un azucar en la sangre alto puede causarle
problemas de salud.

Esto es lo que podria ocurrir cuando su nivel de azucar en la sangre esta alto:

Mucha Ganas de orinar mas Mucha
Sed de lo normal hambre
LYY <2
&
°O °o:c°
Sueno Visidn La heridas se curan mas
borrosa lento de lo normal

LO QUE PUEDE HACER

Si puede, chequee su nivel de azicar en la sangre. Si es alto (mas de 250), tome
agua. Y salga a caminar a paso ligero, si puede hacerlo con seguridad. Acuda a su
médico si su azlcar en la sangre estd alto mas de 3 veces en dos semanas y no sabe
por qué.

¢ QUE PASA CON LOS NIVELES BAJOS DE AZUCAR EN LA SANGRE?

Un nivel bajo de azicar en la sangre significa que su nivel de aztcar es de 70 o
menos. Podria sentirse sudoroso, tembloroso o con mucha hambre. Si controla su
diabetes comiendo bien y manteniéndose activo, tendrd menos probabilidades de
sufrir un bajén de azlcar. La probabilidad de tener el azlcar baja en la sangre es
mayor si usa insulina o ciertos medicamentos para la diabetes. Hable con su médico
y el personal de la clinica si toma medicamentos para la diabetes. Ellos le ayudaran a
aprender mas sobre los niveles bajos de azlcar en la sangre y cémo tratarlos.
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Esto es lo que podria ocurrir cuando su nivel de aztcar en la sangre es bajo:

o e ]
: go? * O Q.\ll¢
K ) g £4 [i 1l L@
Tembloroso Sudado Mareos Dolor de cabeza
N [ @ R’
D ¥ { N
Confusiéony Hambre Débil o Nervioso o
dificultad hablando cansado angustiado

LO QUE PUEDE HACER

PASO PASO PASO

— —
Verifique su nivel de Atiéndase comiendo de Verifique su nivel de
azlcar en la sangre 3 a 5 dulces que pueda azlcar en la sangre
inmediatamente. Si masticar rapidamente después de 15 minutos.
no puede verificarlo, (como bombones de Si todavia es bajo,
atiéndase de todas menta), o bebiendo vuelva a al Paso 2. Si los
maneras. 4 onzas de jugo de sintomas no cesan, llame
frutas, o 1/2 lata de a su médico.

refresco regular.
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Elegir alimentos saludables puede ayudarle a usted y a su familia a mantenerse saludable.

¢ QUE PASA SI TIENE PROBLEMAS ALCANZANDO SU META PARA EL
AZUCAR EN LA SANGRE?

Puede haber momentos en los que tenga problemas para alcanzar el nivel
recomendado de azucar en la sangre. Esto no significa que haya fracasado.
Significa que usted y su médico deben hablar sobre los cambios necesarios.

Acuda a su médico si su nivel de azicar en la sangre suele ser demasiado alto
(sobre 250) o demasiado bajo (menos de 70). Tomar medidas le ayudara a
mantenerse saludable.

Si el resultado de su prueba Alc es alto (mas de 9), piense en que puede hacer
para bajar su aztcar en la sangre. Mantenerse activo, elegir alimentos saludables
(como nuestros alimentos del pais: pollo, pescado, guineo, lechuga), podria ayudar
a bajar su Alc. También podria ser necesario tomar medicamentos para la diabetes.
Hable con su médico y el equipo de su clinica.



18 APRENDIENDO SOBRE LA DIABETES

REPASO

Chequee su Alc al menos dos veces al afo.
Lleve un registro de sus nimeros de Alcy del azlcar en su sangre.

Hable con su médico sobre sus metas para manejar del nivel de azicar en su sangre.

Cumpla con sus visitas médicas programadas.

Dedique unos minutos para planificar como mantenerse saludable teniendo diabetes.

e Elija algo que pueda hacery que funcione para usted.
* Procure que su meta sea sencillay clara.

e Puede usar la hoja de trabajo de la pagina siguiente.

O puede escribir su meta aqui:

GRACIAS THANK YOU
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OBJETIVOS Y COMPROMISO DE AUTOCUIDADO DE LA DIABETES

Usted es la persona clave para cuidar su diabetes. Puede prevenir o retrasar los
problemas en sus ojos, rifiones, pies, encias, y corazén. Nosotros le guiaremos y le
brindaremos apoyo. Estas son algunas de las cosas que puede hacer para mantenerse
saludable con diabetes.

Circule la meta (o las metas) con las cuales le gustaria trabajar para manejar su diabetes.

@) Trabajaré para mantener mi Alc por debajo de y acudiré a mis visitas
W/ ,
LYY Clinicas programadas.
J.\’ Caminaré unos minutos dia(s) a la semana. Si siento dolor o presiéon
[

en el pecho o me falta el aliento, dejaré de caminar e iré a una clinica u hospital,

consultaré a mi médico.

Tomaré mis pastillas para la diabetes o la insulina y otros medicamentos segun

X

DIABETES

indicado por mi médico.

Me examinaré los pies todos los dias. Si veo una llaga o enrojecimiento e

3

hinchazon, iré a la clinica para que me examinen los pies.

Comeré mas alimentos saludables, incluyendo mas vegetales. Tomaré mas

o U

agua. Mantendré el tamafo de mis porciones pequefas (circule su eleccién o

elecciones).

Perderé libras de peso en los proximos meses.

Dejaré de consumir tabaco, como cigarrillos, tabaco de mascar, cigarrillos

2 &

electrénicos y cigarros.

Limitaré mi consumo de alcohol (circule su eleccidn o elecciones).

Tomaré una aspirina de bebé o una aspirina recubierta cada dia, si mi médico

8
00

me lo indica.

Usaré menos sal para ayudar a bajar mi presién arterial.

Hablaré con mifamilia y mis amigos sobre la diabetes. Ellos pueden

brindarme apoyo.
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NOTAS




Navegando el curso del auto cuidado
de la diabetes

Bienvenido Welcome

Hoy, hablaremos sobre:

e Que significa navegar el curso del auto cuidado de la diabetes.

* Metas a corto a larga plazo.
e Seguir un plan.
e Apoyo de la familia y los amigos.
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NAVEGANDO EL RUMBO DEL
AUTOCUIDADO DE LA DIABETES

Me llamo Sebastian.

Mucha gente en mi familia tiene diabetes.
Entonces no me sorprendié cuando me dijeron
que yo también la tenia.

Después de que me lo dijeron me mandaron a
reunirme con una nutricionista para aprender
sobre alimentacién para mi salud. Comencé a
tomar medicamentos para controlar mi nivel de
azucar en la sangre, pero me llevé algin tiempo
encontrar la dosis adecuada. He aprendido mucho
sobre lo que puedo hacer para asegurarme de
que la diabetes no me venza.
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¢ QUE SIGNIFICA NAVEGAR EL RUMBO DEL AUTOCUIDADO DE
LA DIABETES?

Un navegante en el Caribe tiene muchas estrategias para decidir cual va a ser su
destino y en qué direccién lanzarse.

Estas estrategias ayudan al navegante a determinar el rumbo (el camino) y planificar
el viaje. A medida que vaya aprendiendo sobre el autocuidado de la diabetes se
convertirad en el navegante, trazando su rumbo para mantenerse saludable.

Navegar por el rumbo del autocuidado de la diabetes significa elaborar un plan.
Elaborar un plan incluye establecer una meta. Una meta es algo a lo que desea
aspirar o que intenta alcanzar.

Usted puede navegar por el rumbo del autocuidado de la diabetes.
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DESPLEGANDO LAS VELAS

Aprender a navegar el rumbo del autocuidado de la diabetes le ayudara a mantenerse

saludable. Puede que la navegacién no sea siempre serena. Pero vale la pena.

Comience con establecer una meta.

Al establecer metas, debe establecer
metas a largo y corto plazo. Una meta
a largo plazo es algo que usted desea
alcanzar en 3 a 6 meses, 1 afo o més.

Algunas metas a largo plazo:

e Mantener su Alc en el nivel
recomendado durante 6 meses.

e Perder peso (ej. 10 a 15 libras)
en 3 meses.

Alcanzar una meta a largo plazo
requiere tiempo y planificacién.
Tome pasos pequefios.

Las metas cortas son pequefios pasos
que toma por un periodo corto de
tiempo; unos dias o semanas. Estos
pequefios pasos, le ayudan a lograr su
meta a largo plazo.

Algunas metas cortas:

e Elegiragua en lugar de una
bebida azucarada con el
almuerzo, 3 dias a la semana.

e Caminar después de la cena por
30 minutos, 2 dias a la semana.

Aprendemos muchas habitos de nuestras familias. Con su ayuda, sus hijos y nietos

pueden aprender a elegir alimentos saludables y ser activos. Muchos de los pasos
que tome para permanecer saludable seran de beneficio para toda su familia.

La mayoria de las veces es
necesario crear un habito nuevo
para llegar a alcanzar una meta.

Un hébito es algo que suele hacer
o repetir. Ir a la iglesia para adorar
es un habito. Salir a caminar cada
mafiana es un habito.

23
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TOMANDO PEQUENOS PASOS PARA LOGRAR LOS CAMBIOS

El cambio no ocurre de la noche a la mafiana.
Cuando decida que desea realizar un cambio en sus habitos,
considere pasos pequeios que sean:

Con cada pequeio
paso, comienza a
sentirse bien sobre
ir logrando cambios e Practicos: sabe que puede hacerlo si se esfuerza.

y alcanzar sus e Medibles: tiene claro lo que quiere hacer, los pasos que
metas. quiere tomar y cuando empezara.

Realizar cambios requiere tiempo y planificacion.
Procure mantener

todos los
medicamentos fuera
del alcance y de la
vista de los ninos.

Algunos ejemplos:

e Sidesea realizar cambios en los alimentos que elije
puede empezar por cambiar su desayuno y nada mas.
Cuando pueda cumplir con esos cambios, considere |a
posibilidad de realizar pequefios cambios en su almuerzo.

e Tal vez quiera trabajar en tomar su medicamento cada
dia. Un pequefio paso seria pensar en cémo puede
recordarse.

* Puede intentar dejar el pote de la medicina en la cocina,
cerca de la comida del desayuno o de la cena.

DISCUSION

Estd pensando realizar algin cambio en sus habitos?
;Qué pasos podria tomar?

Buenos Habitos de Salud

e Comer mas frutas y vegetales. e Examinar sus pies todos los dias.
* Moverse més. Sentarse menos. e Cumplir con sus citas médicas.
® Bajar el consumo de alimentos * Manejar el estrés.
y bebidas dulces. * Dejar el uso de cigarrillos,
e Comer menos alimentos fritos. cigarrillos eléctricos y otros
e Tomar su medicamento como productos de tabaco.

indique su médico. e Limitar el consumo de alcohol.
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CUMPLA CON SU PLAN

Los cambios son dificiles de realizar y de mantener. Hay dias buenos y dias malos.
Todos tenemos dias en los que no cumplimos con nuestros planes. Los llamamos
deslices. Los deslices son una parte normal del cambio y le pueden ocurrir.

Los cambios en las rutinas diarias, estados de dnimo o los sentimientos hacen que
se desvie de su plan. Por ejemplo, cuando se va de viaje, puede que no cumpla con
su plan de caminar. Cuando regrese a su casa, es posible que no quiera volver a
caminar, porque le parece demasiado dificil o porque estd muy ocupado.

Los deslices nos ocurren a todos. Si se pierde una caminata no arruina las cosas. El
desliz no es el problema. El problema ocurre si no vuelve a ponerse de pie y no sigue
avanzando hacia su meta.

Procure que las celebraciones no le provoquen un desliz. Si come en exceso, jlevantese y baile!

SI LE OCURRE UN DESLIZ:

* Mantenga una voz interior optimista. Trate de no sentirse mal.
Digase a si mismo: "No renunciaré a mi meta. Puedo ponerme de pie ahora
mismo.”

® Piense en lo que pasd. ;Comid en exceso porque estaba celebrando, aburrido o
triste? ;No hizo su caminata porque estaba demasiado ocupado? ;Qué podria
hacer si vuelve a ocurrir lo mismo?

* Vuelva a cumplir con su plan tan pronto pueda.
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APOYO

La familia y los amigos pueden ayudarle a navegar por el rumbo del autocuidado de la diabetes.

A veces, conseguir el apoyo de la familia y los amigos puede ser dificil. Estas son
algunas maneras de hablar con familiares y amigos para conseguir el apoyo que
necesita:

e Elija un momento en el que usted y su familia, o amigo, estén descansados
y en un estado de dnimo positivo.

e Explique su idea. Digale a sus familiares y amigos que valora su ayuda.

e Explique por qué necesita su ayuda. Su familia y amigos podrian ofrecer
mas apoyo, si entienden la razén.

e Resuelva las cosas de la mejor manera posible. Por ejemplo, tal vez quiera
caminar a la hora del almuerzo, todos los dias. Pero su compafero de
trabajo sélo puede caminar tres veces a la semana.

e Esun buen comienzo. Haga planes para caminar esos dias con su
companero. Es posible que encuentre a otra persona con quien caminar
los demas dias. O disfrute de una caminata solitaria.
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REQUIERE PRACTICA

Los familiares y amigos pueden ayudarle a encontrar el balance mientras realiza cambios
para mantenerse saludable. Hagales saber que valora su apoyo.

Requiere practica hacerle saber a los demés que agradece su ayuda y apoyo.

Al principio puede parecer dificil de hacer. Puede que ni siquiera funcione la primera
vez. Sus familiares y amigos pueden ayudarle a seguir con su plan, si saben que usted

desea su apoyo.
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REPASO

Realizar cambios requiere tiempo. Sea paciente consigo mismo y con los demas.

Tendra mas éxito si:

e Esclaro sobre lo que quiere hacer.
e Decide cudndo empezara.
¢ Toma pequenos pasos.

e Habla con sus familiares y amigos sobre cémo pueden ayudarle.
Si no puede cumplir su plan, piense en los motivos. Hagase las siguientes preguntas:

* ;lLa meta es demasiado grande?

* ;lIntenta hacer demasiado?

Esta bien hacer una meta nueva o un plan nuevo.

Dedique unos minutos para planificar mantenerse saludable con la diabetes.

e Elija algo que pueda hacery que funcione para usted.
® Procure que su meta sea sencilla y clara.

* Puede usar la hoja de trabajo de la pagina siguiente.

O puede escribir su meta aqui:

GRACIAS THANK YOU
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OBJETIVOS Y COMPROMISO DE AUTOCUIDADO DE LA DIABETES

Usted es la persona clave para cuidar su diabetes. Puede prevenir o retrasar los
problemas en sus ojos, rinones, pies, encias, y corazén. Nosotros le guiaremos
y le brindaremos apoyo. Estas son algunas de las cosas que puede hacer para
mantenerse saludable con diabetes.

Circule la meta (o las metas) con las cuales le gustaria trabajar para manejar su
diabetes.

:2 Trabajaré para mantener mi Alc por debajo de y acudiré a mis visitas
AA

clinicas programadas.

g

Caminaré unos minutos dia(s) a la semana. Si siento dolor o presién
en el pecho o me falta el aliento, dejaré de caminar e iré a una clinica u hospital,

consultaré a mi médico.

Tomaré mis pastillas para la diabetes o la insulina y otros medicamentos segun

X

DIABETES

indicado por mi médico.

>

Me examinaré los pies todos los dias. Si veo una llaga o enrojecimiento e

hinchazén, iré a la clinica para que me examinen los pies.

Comeré mas alimentos saludables, incluyendo mas vegetales. Tomaré mas

o

agua. Mantendré el tamafo de mis porciones pequefas (circule su eleccién o

elecciones).

Perderé libras de peso en los préximos meses.

Dejaré de consumir tabaco, como cigarrillos, tabaco de mascar, cigarrillos

2 &

electrénicos y cigarros.

Limitaré mi consumo de alcohol (circule su eleccidn o elecciones).

Tomaré una aspirina de bebé o una aspirina recubierta cada dia, si mi médico

Il
00

me lo indica.

Usaré menos sal para ayudar a bajar mi presién arterial.

Hablaré con mifamilia y mis amigos sobre la diabetes. Ellos pueden

brindarme apoyo.
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NOTAS



Medicamentos de la diabetes

Bienvenido Welcome

Hoy, hablaremos sobre:

e Medicamentos de diabetes que usted puede usar.
® |Lamaneraen que funcionan los medicamentos.

e Como tomar sus medicamentos.

Piense en sus medicamentos para la diabetes como una herramienta que puede ayudarle a

lograr los niveles 6ptimos de azucar en la sangre. Navegue su curso de auto cuidado de la
diabetes. No se rinda.

La meta es seguir tratando.
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VIVIENDO BIEN CON DIABETES

Mi nombre es Maria.

Nunca me gustaron los dulces cuando era joven, pero
hace unos 20 afios, de repente quise comer dulces. Me
sentia mareada, asi que fui al médico y descubri que
tenia diabetes. Mi vida ha cambiado MUCHO.

Solia no desayunar ni almorzar y me moria de hambre
antes de comer. Esto se sumo a una lesion en la espalda
que tuve. Realmente luché durante esos tiempos.

Mi enfermera pasé mucho tiempo conmigo para
hablarme sobre la diabetes. Ahora trato de comer bien
para mi salud. También probé diferentes medicamentos.
Ahora tomo mis medicamentos con comida, lo que

me ha ayudado. Es importante buscar ayuda si tienes
diabetes porque no puede hacerlo sola.
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MANTENERSE SALUDABLE CON DIABETES

Mantenerse saludable con diabetes significa mantener el nivel de aztcar en la sangre
dentro de los limites deseados.

En el caso de las personas con diabetes tipo 2, el pancreas puede producir insulina, pero:

e |ainsulina podria no funcionar bien.

e El pancreas podria no producir suficiente insulina.

Tome sus pastillas para la diabetes o la insulina y otros medicamentos segun indicado
por su médico.

Algunos medicamentos para la diabetes son pastillas que se toman oralmente y
otros son inyectados, como una inyeccién de insulina.

Los medicamentos para la diabetes no pueden funcionar solos. Funcionan mejor
cuando usted:

e Elije comidas saludables.

e Fs mas activo.

e Alcanza o se mantiene en un peso saludable para usted.
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El personal de la farmacia puede ayudarle a conocer sus medicamentos para la diabetes.

¢NECESITA MEDICAMENTOS PARA LA DIABETES?

Algunas personas podrian alcanzar el nivel deseado de azucar en la sangre eligiendo
alimentos saludables y manteniéndose activas. Otras personas también podrian
necesitar medicamentos para la diabetes.

Probablemente se pregunte por qué. Pues bien, con el paso del tiempo, el cuerpo
cambia. Las personas que no necesitan medicamentos para la diabetes inicialmente
podrian tener que empezar a tomarlos mas adelante para ayudar a controlar su nivel
de azucar en la sangre. Al igual que nuestro cuerpo cambia con el tiempo, la diabetes
también lo hace.

La manera en que usted y su médico deciden cémo controlar su
diabetes también puede cambiar con el tiempo.
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¢Y LAS PASTILLAS PARA LA DIABETES?

Las pastillas para la diabetes ayudan al cuerpo a usar la insulina que produce o a
producir mas insulina. Sumédico determina qué pastilla es la mejor para usted en
funcidn de su edad, su Alcy otros problemas de salud.

¢ CUANDO DEBE TOMAR SUS PASTILLAS PARA LA DIABETES?

Las pastillas para la diabetes funcionan mejor si se toman aproximadamente a la
misma hora cada dia, con una comida. Tome las pastillas segun le indique su médico.

Consejos para ayudarle a recordar tomar sus pastillas para la diabetes:

e Tome las pastillas junto con otros medicamentos o cuando haga algo que
hace cada dia, como lavarse los dientes, ver las noticias o prepararse para

dormir.

® Trate de usar un pastillero con una seccién para cada dia de la semana.

Las pastillas para la diabetes ayudan a bajar el nivel de azucar en la sangre.

Lo que puede hacer para tomar sus pastillas de forma segura:

No tome la medicina de otra persona. Mantenga sus
medicamentos en un lugar seguro y lejos de los nifos.

Apréndase el nombre de la pastilla que toma,
incluyendo la cantidad y la frecuencia.

Lea la etiqueta cuando vaya a la farmacia a reponer
sus medicamentos. Verifique el nombre, la dosis y la
hora en que se toma.

No use medicamentos caducados o que
hayan cambiado de color.

Hable con su médico si su medicamento le
hace sentir mal.

Aprenda a reponer sus pastillas. Cuando le
queden de 5 a 7 pastillas, pida una repeticion.
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¢ CAMBIARA SU MEDICAMENTO PARA LA DIABETES?

Su médico puede modificar su medicamento si:

® Su nivel de azlcar en sangre es demasiado alto o bajo.

e Su medicamento le hace sentir mal.

Algunas personas con diabetes podrian tomar menos medicamentos si eligen
alimentos saludables, manteniéndose activo y perdiendo algo de peso.

No deje de tomar su medicamento para la diabetes, a menos que su médico se lo
indique. Su medicamento para la diabetes ayuda a reducir las probabilidades de
sufrir problemas en los ojos, el corazén los rifiones, pies y encias.

Si su médico le sugiere que cambie su medicamento para la diabetes, no es culpa de
nadie. No se trata de un fracaso de la persona o de no vivir bien. Usted y su médico
deciden qué medicamento es el mejor para usted en funcién de su edad, Alcy otros
problemas de salud.
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Tomar insulina ayuda a reducir las probabilidades de tener problemas con los ojos, el
corazon los rifiones, pies y encias.

¢Y LAINSULINA?

La insulina también puede ayudarle a alcanzar el nivel deseado de azicar en la
sangre. Si usted y su médico deciden que necesita insulina, el personal de la clinica
le ayudaréa a aprender a inyectarse insulina.

La insulina ayuda a mejorar la calidad y la duracién de la vida de muchas personas.
Las agujas para las inyecciones de insulina son sumamente finas y diminutas.
Apenas se sienten.
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METODOS NATURALES O ALTERNOS

Si usa métodos naturales o alternos, hable con su médico.

Su médico puede ayudarle a utilizar estos métodos junto con los tratamientos

médicos de forma segura y util.

Algunas cosas adicionales:

Siga tomando el medicamento para la
diabetes, aunque no se sienta bien.

Acuda al hospital o la clinica si estéd enfermo y
no puede tomar el medicamento.

Conozca los posibles efectos secundarios de
los medicamentos que toma. Si siente alguin
efecto secundario, hable con su médico.

Informe a su médico sobre los medicamentos
sin receta que esté tomando, como vitaminas,
hierbas medicinales o infusiones, o cualquier

otra cosa.

Hable con su médico antes de dejar de tomar
cualquier medicamento.
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La familia importa en el autocuidado de su diabetes.

LA FAMILIA IMPORTA

Los miembros de su familia son socios en su autocuidado de la diabetes. Muchas
veces, nuestros familiares nos ayudan con las comidas, el trabajo en la casa y otras
tareas. Es posible que también quieran aprender a ayudarle con el autocuidado de
la diabetes. Puede que sus familiares o amigos quieran acompanarlo a sus visitas
clinicas. Esto podria ayudarles a aprender mas sobre cémo pueden apoyarle.

Los miembros de la familia deben saber lo siguiente sobre su medicina para la diabetes:

Dénde guarda sus medicamentos para la diabetes.
Con qué frecuencia toma sus medicamentos.

La frecuencia con la que hay que reponer los medicamentos.

Las sefnales de un nivel bajo de azlcar en la sangre y qué hacer en
caso de que muestre sintomas.




MEDICAMENTOS PARA LA DIABETES 39

REPASO
e Elegir alimentos saludables y mantenerse activo ayuda a que sus
medicamentos para la diabetes funcionen mejor.

e El medicamento para la diabetes ayuda a reducir las probabilidades de que se
produzcan problemas en sus ojos, corazdn, rifiones, pies y encias.

® Puede aprender a cuidar de su diabetes.

Dedique unos minutos para planificar mantenerse saludable con la diabetes.

e Elija algo que pueda hacery que funcione para usted.
* Procure que su meta sea sencilla y clara.

® Puede usar la hoja de trabajo de la pagina siguiente.

O puede escribir su meta aqui:

GRACIAS THANK YOU
.
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OBJETIVOS Y COMPROMISO DE AUTOCUIDADO DE LA DIABETES

Usted es la persona clave para cuidar su diabetes. Puede prevenir o retrasar los
problemas en sus ojos, rinones, pies, encias, y corazén. Nosotros le guiaremos
y le brindaremos apoyo. Estas son algunas de las cosas que puede hacer para
mantenerse saludable con diabetes.

Circule la meta (o las metas) con las cuales le gustaria trabajar para manejar su
diabetes.

;2 Trabajaré para mantener mi Alc por debajo de y acudiré a mis visitas
AA

clinicas programadas.

[ . , . , . .,
'k Caminaré unos minutos dia(s) a la semana. Si siento dolor o presiéon

[ . . e . . s ;. .
en el pecho o me falta el aliento, dejaré de caminar e iré a una clinica u hospital,

consultaré a mi médico.

Tomaré mis pastillas para la diabetes o la insulina y otros medicamentos segun

X

DIABETES

indicado por mi médico.

Me examinaré los pies todos los dias. Si veo una llaga o enrojecimiento e

3

hinchazon, iré a la clinica para que me examinen los pies.

Comeré mas alimentos saludables, incluyendo mas vegetales. Tomaré mas

o U

agua. Mantendré el tamaio de mis porciones pequefas (ccircule su eleccion o

elecciones).

Perderé libras de peso en los préximos meses.

Dejaré de consumir tabaco, como cigarrillos, tabaco de mascar, cigarrillos

4 [

electrénicos y cigarros.

Limitaré mi consumo de alcohol (circule su eleccidn o elecciones).

Tomaré una aspirina de bebé o una aspirina recubierta cada dia, si mi médico

B
00

me lo indica.

Usaré menos sal para ayudar a bajar mi presién arterial.

Hablaré con mi familia y mis amigos sobre la diabetes. Ellos pueden

¢

brindarme apoyo.
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NOTAS
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NOTAS




La diabetes y sus emociones

Bienvenido Welcome

Hoy, hablaremos sobre:

e Como sus emociones pueden afectar su azicar en la sangre.

* Algunas maneras de manejar estas emociones.
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LA DIABETES Y SUS SENTIMIENTOS

Mi nombre es Samuel.

Descubri que tenia diabetes por primera vez en mi
chequeo anual hace 15 afnos. Desde mi diagndstico,
comencé a prestar atencién a mi dieta, incluyendo
mas vegetales y verduras, revisando las etiquetas de
los alimentos para ver los ingredientes y los gramos
de azlcar.

El personal de la clinica ha sido solidario y alentador.
Ofrecen clases de ejercicio y cocina, y educacion
sobre los medicamentos que tomo. Me han sugerido
que deje de fumar y estoy trabajando en ello. El
Unico consejo que le daria a una persona a la que

le diagnostican diabetes es que no se estrese. La
diabetes es una condicién manejable y con ella se
puede tener una buena calidad de vida.
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COMO SUS SENTIMIENTOS PUEDEN AFECTAR SU NIVEL DE
AZUCAR EN LA SANGRE

Vivir con diabetes no es facil. Es normal tener diferentes sentimientos sobre su diabetes.
Esto se debe a que esté con usted todo el tiempo - 24 horas al dia, 7 dias a la semana.

Cuando una persona se entera por primera vez de que tiene diabetes, podria sentir:

Sorprendido: ~ Pensar que los resultados Culpabilidad: ¢Qué me he hecho a mi
estan equivocados. mismo/a”?
Miedo: ;Qué significara esto? Negacién: No a mi.
Enfado: ;Por qué yo? Aceptacién: Tengo diabetes. Puedo
. estar bien.
Tristeza: Me siento tan solo/a

Las personas que viven con diabetes podrian sentir estos sentimientos en un momento

u otro. Los sentimientos podrian cambiar de un dia para otro y a lo largo del tiempo.

Circule sus sentimientos utilizando las “caras de los sentimientos” que aparecen a
continuacion:

Sorprendido Miedo Enfado Tristeza

Culpabilidad Negacion Aceptacion
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LA DIABETES Y LA DEPRESION

La forma en que una persona se siente con respecto a la diabetes podria influir en
como maneja la diabetes. Algunas personas podrian sentirse deprimidas o tristes. Si
sus sentimientos le impiden cuidarse, es posible que necesite ayuda.

La depresién es un sentimiento comun. Todos nos hemos sentido deprimidos por
la muerte de un ser querido o la pérdida de un empleo. A veces, nos sentimos
deprimidos sin motivo alguno.

Muchas veces, las personas no saben que estan deprimidas. Algunas personas con
diabetes podrian pensar que es la diabetes la que les hace sentirse asi. Por ejemplo,
un nivel alto de azucar en la sangre puede hacer que una persona se sienta cansaday
débil, pero la depresién puede hacerlo también.

Sentirse deprimido o triste por dos semanas o mas podria ser un signo de depresién
grave. Las personas que se sienten muy tristes o deprimidas deben hablar con su
médico. La depresion es tratable.

OBTENER APOYO

El apoyo de familiares y amigos podria ayudarle a manejar su diabetes mejor. La
familia y amigos podrian querer apoyarle pero no sepan cémo hacerlo. Usted puede
ayudarles diciéndoles lo que necesita.

Algunas ideas se incluyen a continuacién:

e Invitelos a venir a sus visitas médicas.
® Pdéngase activo con un familiar o amigo. Como caminar o trabajar en el patio.

e Ayude a sus familiares y amigos a aprender a elegir alimentos saludables.

¢Hay otras formas en que su familia o amigos puedan ofrecerle apoyo?




46 LA DIABETES Y SUS SENTIMIENTOS

DISCUSION
¢ Qué pensd o sintié cuando se enterd que tenia diabetes?

:Qué piensa o siente ahora sobre tener diabetes?

El apoyo de sus familiares y amigos podria ayudarle a manejar la diabetes.

LA COMUNIDAD IMPORTA

Su comunidad podria brindarle apoyo. Muchas comunidades ofrecen clases de
diabetes, compartir recetas, ejercicios fisicos y otros eventos.
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DISCUSION
:Qué tipo de apoyo tiene en su comunidad?
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¢ QUE ES EL ESTRES?

El estrés es la forma en que el cuerpo reacciona ante cualquier exigencia. Cualquier
tipo de cambio sea bueno o malo, puede causar estrés. Los acontecimientos
importantes de la vida, como la graduacién escolar, un bebé o un trabajo nuevo,
pueden causar estrés. Discutir con un familiar, visitas al médico, las finanzas, incluso la
planificacion de las vacaciones también puede causar estrés.

Es posible que haya sentido algunos signos de estrés: sudor en las palmas de las
manos, palpitaciones, respiracién rapida o superficial y tensién muscular.

El apoyo de grupo ayuda a reducir el estrés.

DISCUSION

:Qué cosas le causan estrés?
;Cuales son algunos signos de estrés?

Otras sefales son
* No ser capaz de relajarse o aquietar la mente.
* Sentirse mal consigo mismo.
e FEvitar a los demas.
e Dolores de cabeza.
* Problemas para dormir.

e Mandibula apretada o rechinar los dientes.
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:COMO AFECTA EL ESTRES A LA SALUD?

Un poco de estrés es bueno porque puede ayudarle a afrontar las exigencias de
la vida. Pero demasiado estrés no es bueno. Puede afectar a la salud y dafar las
relaciones con amigos y familiares.

Mucho estrés dificulta el control de la diabetes. Tener demasiado estrés, con el
tiempo, también puede causar hipertensién y enfermedades cardiacas. Demasiado
estrés hace que muchas personas coman en exceso y dejen de estar activas.

DISCUSION
:Qué puede hacer para manejar el estrés?

Cada persona maneja el estrés a su manera. Algunas funcionan y otras no. Hay
cosas que puede hacer para controlar el estrés.

En primer lugar, intente averiguar qué es lo mas que le causa estrés. Piense en
algo que le molesta mucho. Puede ser dificil estar seguro de qué es lo que le
causa estrés. Si puede identificar lo que le causa estrés, puede encontrar la mejor
manera de manejarlo.
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DOS MANERAS DE MANEJAR EL ESTRES

1. Mantenga una voz interior optimista:

Esté consciente de ello o no, probablemente habla consigo mismo
silenciosamente todos los dias. Para muchas personas, el didlogo interno
consiste en decirse a si mismas lo que les pasa o lo que no pueden o no hacer.
Es lo que se conoce como un didlogo interno negativo.

El didlogo interno negativo puede hacer que se sienta mal consigo mismo.
Puede impedirle realizar cambios. Cada vez que oiga algo negativo en su
mente, bérrelo. Utilice palabras positivas en su lugar.

Trate de cambiar su didlogo interno negativo por uno positivo.
Dialogo interno negativo: Nunca podré controlar mi diabetes.

Dialogo interno positivo: Haré todo lo que pueda. Puedo beber més agua
durante el dia en lugar de bebidas azucaradas.

2. Practique la respiracion profunda:

Cuando estamos estresados, respiramos de forma rapida y superficial. La
respiracion profunda puede ayudarle a controlar el estrés. Puede utilizar la
respiracion profunda en su auto, casa o trabajo.

Puede tratar esta respiracion:
* Reldjese en unasilla o de pie.

® Respire profundo y despacio por la nariz. Intente llenar los pulmones y
aguante tanto tiempo como pueda (contando hasta 7).

e Exhale lentamente por la boca contando hasta 8. Exhale lentamente
por la boca. Al exhalar, contraiga los musculos del estémago.

e Vuelva a respirar profundo y despacio por la nariz. Al exhalar, relaje los
musculos del estémago.

Lo dificil de usar la respiracion profunda u otras formas de bajar el estrés es
convertirlo en un habito.
Muchas veces se dird a si mismo:

"No puedo dejar de hacer lo que estoy haciendo. No hay tiempo.”

Pero la verdad es que, en cuanto empiece a sentir estrés en el cuello, los
hombros o la zona lumbar, es hora de tomarse un descanso. Haga cosas que le
ayuden a relajarse. Intente respirar profundamente.
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OTRAS MANERAS DE CONTROLAR EL ESTRES

Aprender a controlar el estrés le ayudard a mantenerse saludable. Comer demasiado,
fumar, el alcohol, las drogas o trabajar demasiado no son formas utiles de manejar
el estrés.

A continuacién hay algunas cosas que podrian ayudarle:

Caminar por la playa. Escuchar las olas del mar.
Rezar o meditar.

Tomar tiempo para hacer cosas que disfruta hacer.
Encuentre algo de lo cual reirse.

Procure dormir lo necesario.

Muchas veces, las personas comen mas
alimentos azucarados cuando se sienten
estresadas.

Esto podria hacerles sentir peor. Si come
alimentos azucarados cuando esté estresado,
deje de hacerlo.

;Hay otra cosa que pueda hacer? Irse a
caminar o hablar con un amigo podria ser una
mejor opcion.

Otros consejos:

® Procure estar presente. e Sipuede, aléjese de entornos
No malgaste energia estresantes. Si no puede, intente
preocupandose por el pasado. planificar con antelacién cémo

e Acepte lo que no pueda

manejar el estrés.

cambiar. Actle para cambiar
lo que controla.

Relajese y tome tiempo para disfrutar de su familia.
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REPASO

e Tener diabetes puede ser estresante y provocar muchos sentimientos.
e Sus sentimientos hacia la diabetes cambiardn con el tiempo.

e El didlogo interno positivo y la respiracién profunda pueden ayudar a
bajar el estrés.

e Sise siente deprimido, hable con su médico.

Dedique unos minutos para planificar mantenerse saludable con la diabetes.

e Elija algo que pueda hacery que funcione para usted.
e Procure que su meta sea sencilla y clara.

* Puede usar la hoja de trabajo de la pagina siguiente.

O puede escribir su meta aqui:

GRACIAS THANK YOU
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OBJETIVOS Y COMPROMISO DE AUTOCUIDADO DE LA DIABETES

Usted es la persona clave para cuidar su diabetes. Puede prevenir o retrasar los
problemas en sus ojos, rinones, pies, encias, y corazén. Nosotros le guiaremos
y le brindaremos apoyo. Estas son algunas de las cosas que puede hacer para
mantenerse saludable con diabetes.

Circule la meta (o las metas) con las cuales le gustaria trabajar para manejar su
diabetes.

:V) Trabajaré para mantener mi Alc por debajo de y acudiré a mis visitas
AA

clinicas programadas.

g

Caminaré unos minutos dia(s) a la semana. Si siento dolor o presién
en el pecho o me falta el aliento, dejaré de caminar e iré a una clinica u hospital,

consultaré a mi médico.

Tomaré mis pastillas para la diabetes o la insulina y otros medicamentos segun

X

DIABETES

indicado por mi médico.

Me examinaré los pies todos los dias. Si veo una llaga o enrojecimiento e

hinchazén, iré a la clinica para que me examinen los pies.

Comeré mas alimentos saludables, incluyendo mas vegetales. Tomaré mas

o U

agua. Mantendré el tamafo de mis porciones pequefas (circule su eleccién o

elecciones).

Perderé libras de peso en los proximos meses.

Dejaré de consumir tabaco, como cigarrillos, tabaco de mascar, cigarrillos

2 &

electrénicos y cigarros.

Limitaré mi consumo de alcohol (circule su eleccidn o elecciones).

Tomaré una aspirina de bebé o una aspirina recubierta cada dia, si mi médico

B
00

me lo indica.

Usaré menos sal para ayudar a bajar mi presién arterial.

Hablaré con mifamilia y mis amigos sobre la diabetes. Ellos pueden

brindarme apoyo.
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NOTAS




Elegir bien su alimentacién

Bienvenido Welcome

Elegir bien sus alimentos, estar activos y tomar sus medicamentos, como se lo indica su

médico, es clave para ayudarle a alcanzar sus niveles 6ptimos de azlcar en la sangre.

Elegir bien sus alimentos y estar activo también puede ayudarle a:
® Perder peso o mantener un peso adecuado para usted.
e Prevenir o retrasar problemas asociados a la diabetes.

e Sentirse bien y tener mas energia.

Hoy vamos a hablar sobre:
e Grupos de alimentos. e Consejos sobre cuanto debe comer.

e Alimentos que pueden subirle e |eer la etiqueta nutricional.

el azicar en la sangre. e Limitar el uso del alcohol.

Horarios para sus comidas.
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APRENDIENDO A ELEGIR COMIDAS SALUDABLES

Mi nombre es Lynette.

Fui a ver al médico cuando orinaba con frecuencia. Fue
entonces cuando me dijeron que tenia diabetes. Tuve que
hacer muchos cambios. El personal de la clinica, incluida

la enfermeray la nutricionista, me ayudaron a mejorar mis
hébitos alimentarios. Leo las etiquetas de los alimentos, algo
que no hacia antes.

Para las personas con diabetes, les recomiendo que
aprovechen los servicios disponibles y acudan al médico tan
pronto como noten un cambio en su salud.
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¢ QUE TIPO DE ALIMENTOS PUEDE COMER?

Aprender a elegir saludablemente puede ayudarle a usted y a su familia a
mantenerse saludable. La clave esté en elegir alimentos saludables y vigilar
cuanto come.

Algunos consejos:

e Use un plato mas pequeno.
* Tome mas agua.

e Coma mas alimentos ricos en fibra,
como flames, yautia, viandas locales,
brocoliy repollo.

e Coma menos alimentos ricos en azlcar
y grasas que no son saludables.

e Use aceite vegetal al cocinar en lugar
de mantequilla, crema, manteca
vegetal, manteca de cerdo o
margarina en barra.

® |ntente usar un sustituto de azlcar en
su café o té.




¢ CUALES SON LOS GRUPOS DE ALIMENTOS?

ELEGIR BIEN LOS ALIMENTOS

Cuando vaya a comer, elija alimentos de todos los grupos. Ningiin grupo de alimentos es
mejor que otro. Para gozar de buena salud se necesitan todos.

Los alimentos pueden agruparse en:

Vegetales

Sin almidon incluye
brécoli, esparrago,
habichuelas verdes,
espinacas y repollo.

Cereales incluye pan,

pasta, fideos y cereales.

Al menos la mitad de
su consumo de granos
diarios deben ser
integrales, como trigo,
arroz integral, avena 'y
harina de maiz.

Con almidén incluye
los tubérculos y las
frutas con almidén,
como la yuca, las
zanahorias, el fame,

guineos verdes y pana.

Proteinas: pescado,
pollo o pavo sin piel,
carne magra sin grasa,
huevos, habichuelasy
nueces.

Frutas: guineos, melones,
naranjas, papaya, manzana
y mango

Alimentos con calcio: Leche
y productos lacteos como
leche descremada o baja
en grasa, yogur y el queso.
Otros alimentos con calcio
son el brécoli, la espinaca,
naranjas, soja (incluido el
tofu), y col rizada.

Consuma alimentos con grasas saludables para el corazén:

e Aceite vegetales (ej. oliva, maiz) u otros aceites que sean liquidos a
temperatura ambiente.

e Pequefas cantidades de nueces y semillas.

e Pescado como el atiny el salmén.
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g,QUE ALIMENTOS DEBE COMER CON MENOS FRECUENCIA?
Comer menos:

e Alimentos fritos o comidas rapidas.

e Alimentos ricos en sal, como las papas fritas o la tocineta.

* Dulces, reposteria, caramelos y helados.

e Bebidas con azlcares anadidas, como jugos y refrescos o bebidas deportivas.

DISCUSION
,) :Qué alimentos come con menos frecuencia?

:Qué le ayudo a realizar ese cambio?
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¢ QUE ALIMENTOS SUBEN MAS EL AZUCAR EN LA SANGRE?

Algunos alimentos pueden subirle el aziicar mas que
otros. Los carbohidratos, proteinas y grasas son los
principales nutrientes encontrados en alimentos y
bebidas. Los carbohidratos son los que mas afectan al
azlcar en la sangre. La mayoria de los carbohidratos
proceden de vegetales con almiddn, frutas y leche.
Comer demasiados carbohidratos puede causar que el
azucar en la sangre suba demasiado.

Los alimentos y bebidas azucaradas también tienen
un alto contenido de carbohidratos. Coma menos
alimentos con azlcar anadida. Coma menos pany
arroz blancos.

Coma mas granos enteros, frutas y vegetales.
Estos alimentos proporcionan la energia, vitaminas,
minerales y fibra que su cuerpo necesita.

Coma mas alimentos ricos en fibra, como avena, arroz
integral, habichuelas, tubérculos y frutas ricas en
almiddn, como yuca, guineos verdes y pana.

La fibra ayuda a: . El arroz blanco o frito puede causar que
e Mantener su nivel de azGcaren i el azicar en la sangre suba muy rapido.
la sangre en el nivel deseado. El arroz integral es una mejor opcién.

e Controlar su peso.
P Intente preparar el arroz usando %2

porcién de arroz blanco y %2 porcidn
. de arroz integral. Coma porciones més
® Prevenir el estreidimiento. . pequefias de arroz (1/3 de taza).

® Bajar las probabilidades de
sufrir enfermedades cardiacas.

DISCUSION
:Qué alimentos del pais son ricos en fibra?
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¢ CUANDO DEBE COMER?

Coma la misma cantidad de comida, mas o menos a la misma hora cada dia. Esto evitara
que su nivel de azlcar en la sangre sea demasiado alto o bajo. También ayuda a que sus
medicamentos para la diabetes funcionen mejor.

Algunos consejos sobre cuando comer:
e Coma 3 comidas al dia. Coma de 4 a 5 horas.
¢ Desayune.

* Procure no saltar comidas. Si salta una comida, podria comer
excesivamente en la siguiente. También podria terminar eligiendo una
merienda no saludable.

Si salta una comida, intente tener a mano estos alimentos para una merienda:
e \egetalesy frutas—un guineo del pais es una buena opcidn.
e Un punado pequeno de frutos secos.

e Barras de granola bajas en azucar anadida y grasa.

Mantenga una rutina diaria.

Coma la misma cantidad de comida, mds o menos a la misma hora cada dia.
Si toma pastillas para la diabetes o insulina, hdgalo a la misma hora cada dia.

Manténgase activo cada dia.
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Disfrute sus comidas. Compre productos del pais. Coma porciones pequenas.

¢ CUANTO DEBE COMER?

Comer mas o en porciones mas grandes hara que suba su azlcar en la sangre.
Incluso los alimentos que son buenos para la salud pueden hacer que suba el azicar
en la sangre si come demasiado. Coma cantidades mas pequefas espaciadas de
cada 4 a5 horas.

Una porcion es la cantidad de algo que una persona come. Algunas formas de
comer porciones mas pequenas:

Use un plato méas pequeno.

Coma una sola porcidn.

Coma mas despacio.

Suelte el tenedor entre un bocado y el otro.

Deje de comer cuando se sienta satisfecho y no demasiado lleno.

Comparta el postre.
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MANOS AMIGAS

Puede aprender el tamano de las porciones de los alimentos que come. Use sus
manos como guia.

Sus manos son Utiles para medir el tamafo de las porciones. Si usted es una persona
grande, tiene manos grandes. Una persona pequefia tiene manos pequefas. Sus
manos estan hechas a medida para mostrarle cuanto comer.

Coma esta cantidad de
carne, pescado o pollo
(el tamafo de la palma
de sumanoy el grosor
del dedo mefique).

Coma esta cantidad de
tubérculos, vegetales
con almiddn, cereales,
arroz o frutas (del
tamano de su puio).

Coma esta cantidad de
tubérculos sin almiddn,
(tanto como pueda sostener
con las manos ahuecadas).
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MI PLATO SALUDABLE

Una forma sencilla de ayudarle a usted y a su familia a saber cuanto deben comer.
Tres pasos:
1. Use un plato de 9 pulgadas.

2. Divida el plato en tres secciones (vea abajo).

3. Amontone su comida a no mas de 1 a 1%z pulgadas del alto.

Una porcién pequeiia de frutas o lacteos.

Granos y
alimentos

ricos en
almidon

Verduras
sin almidén

e Medio plato de verduras sin almidén. 2

Amontone su
* 1/4 de plato es de cereales o almiddn. I comida a no

masde 1a 1.5

e 1/4 de plato es proteina. pulgadas de alto.
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LECTURA DELAS ETIQUETAS DE LOS ALIMENTOS

Las etiquetas de los alimentos estan impresas en la mayoria de los alimentos
envasados. Leerlas puede ayudarle a elegir mejor.

Tamano
de las
porciones

Busque el nimero
de porciones 'y
el tamano de la

porcion.

Elija los

—

nutrientes
sabiamente

Los nutrientes son los
ingredientes clave
encontrados en los
alimentos.

Datos de Nutricion

4 porciones por paquete
Tamafio por porcidn 1 1/2 taza (208g)

|
Cantidad por porcién
Calorias 240
% Valor Diario*
Grasa Total 4g 5%
Grasa saturada  1.5g 8%
Grasa trans Og
Colesterol 5mg 2%
Sodio  430mg 19%
Carbohidrato total 46mg 17%
Fibra dietética 79 25%
Total de aztcar 4g
Incluye 2g azlcar afiadida 4%
Proteina 11g
|
Vitamina D 2mcg 10%
Calcio 260mg 20%
Hierro 6mg 35%
Potasio 240mg 6%

* Los porcentajes de Valores Diarios estan
basados en una dieta de 2,000 calorias.

Sus Valores Diarios pueden ser mayores o
menores segun sus necesidades caldricas.

Considere

las
calorias

Las calorias son la cantidad de
energia que obtiene de cada
porcion de la comida en el
paquete. Comer més calorias de
las que su cuerpo necesita puede
causar sobrepeso y obesidad.

Elija alimentos con 5% o menos
de grasas saturadas, sodio y
azUcares afadidas.

Elija alimentos con 20% o mas
de nutrientes més saludables

como la fibra dietética, vitamina
D, calcio, hierro y potasio.
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ALGUNAS PALABRAS SOBRE EL ALCOHOL

Si bebe alcohol, limite la cantidad. No més de una bebida estandar al dia si es mujer
o dos si es hombre.

Si usa insulina o pastillas para la diabetes que aumentan la cantidad de insulina que
produce su cuerpo, beber alcohol puede hacer que su nivel de azicar en la sangre

baje demasiado.

Es preferible comer algo de comida cuando toma alcohol.

¢Qué es una bebida estandar?

12 onzas 8-9 onzas de 5 onzas Shotde 1.5
de cerveza ~ licorde malta ~ devinode ~ onzas de licores
regular (Se muestra en mesa destilados
un vaso de (Ginebra, ron,
12 onzas) tequila, vodka,

whiskey, etc.)

aprox. 5% aprox. 5% aprox. 12% aprox. 40%
alcohol alcohol alcohol alcohol
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REPASO

Usted y los miembros de su familia pueden aprender a elegir alimentos saludables.
Empiece con pequefios cambios.

Desayune.

Varie sus vegetales.

Coma porciones mas pequefas de arroz.

Evite los alimentos ricos en azlcar y grasas no saludables.

Varie los alimentos proteicos como el pescado, los huevos, las
habichuelas, el pollo y el pavo.

Deje de comer cuando se sienta satisfecho y no demasiado lleno.

Los pequefnos cambios en la eleccion de alimentos le ayudaran a mantener su
azucar en la sangre dentro del nivel deseado.

Dedique unos minutos para planificar mantenerse saludable con la diabetes.

Elija algo que pueda hacer y que funcione para usted.
Procure que su meta sea sencillay clara.

Puede usar la hoja de trabajo de la pagina siguiente.

O puede escribir su meta aqui:

GRACIAS THANK YOU
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OBJETIVOS Y COMPROMISO DE AUTOCUIDADO DE LA DIABETES

Usted es la persona clave para cuidar su diabetes. Puede prevenir o retrasar los
problemas en sus ojos, rifones, pies, encias, y corazén. Nosotros le guiaremos
y le brindaremos apoyo. Estas son algunas de las cosas que puede hacer para
mantenerse saludable con diabetes.

Circule la meta (o las metas) con las cuales le gustaria trabajar para manejar su
diabetes.

:') Trabajaré para mantener mi Alc por debajo de y acudiré a mis visitas
AA

clinicas programadas.

g

Caminaré unos minutos dia(s) a la semana. Si siento dolor o presién
en el pecho o me falta el aliento, dejaré de caminar e iré a una clinica u hospital,

consultaré a mi médico.

Tomaré mis pastillas para la diabetes o la insulina y otros medicamentos segun

X

DIABETES

indicado por mi médico.

Me examinaré los pies todos los dias. Si veo una llaga o enrojecimiento e

)"‘:

hinchazon, iré a la clinica para que me examinen los pies.

Comeré mas alimentos saludables, incluyendo mas vegetales. Tomaré mas

o U

agua. Mantendré el tamafo de mis porciones pequefas (circule su eleccién o

elecciones).

Perderé libras de peso en los proximos meses.

Dejaré de consumir tabaco, como cigarrillos, tabaco de mascar, cigarrillos

2 &

electrénicos y cigarros.

Limitaré mi consumo de alcohol (circule su eleccidn o elecciones).

Tomaré una aspirina de bebé o una aspirina recubierta cada dia, si mi médico

B
00

me lo indica.

Usaré menos sal para ayudar a bajar mi presion arterial.

Hablaré con mifamilia y mis amigos sobre la diabetes. Ellos pueden

brindarme apoyo.
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NOTAS




Manténgase activo. Muévase mas. Siéntese menos.

Bienvenido Welcome

Hoy, hablaremos sobre:

e Que significa estar activo.
e Maneras en que puede moverse mas y sentarse menos.

e Como hacer un plan para moverse mas.
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MANTENGASE ACTIVO

Mi nombre es Melba.

Pasé por esa experienciay me ayudd a cambiar.
Una vez que me diagnosticaron diabetes mi médico
me dijo que tenia que hacer dieta, no comer pan, y
asi hasta tener control de mi diabetes.

Me di cuenta del dano que la diabetes puede
causar a los érganos. Ahora camino. He bajado de
peso, pesaba 240, estoy en 209. Quiero convertirme
en una adulta mayor sana y seguir adelante.

Mi hija es enfermera. Algunas enfermeras no se
cuidan a si mismas. Su A'lc estd alto asi que la
cuido, le hablo sobre qué comery actividad fisica.
Estoy con ella de la mano. Mi esperanza es que ella
logre adquirir la conciencia que su madre adquirid.
iCuando sea mayor, seré una anciana sana!
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¢ QUE SIGNIFICA ESTAR ACTIVO?

Estar activo significa mover el cuerpo. Lo mejor es mantenerse activo por al menos 10
minutos o mas, 3 veces al dia. Puedes ser activo trabajando en el jardin, caminando,
haciendo tareas del hogar o bailando.

Elija cosas que le hagan respirar un poco mas fuerte y le aceleren el corazén. Es
facil hablar con alguien mientras se mueve. Hacer cosas que ayuden a fortalecer los
musculos y hacer estiramientos también forman parte de la actividad fisica.

Manténgase activo. Trate actividades sencillas como barrer su patio.

¢{COMO LE AYUDA EL MANTENERSE ACTIVO?

Cuando se tiene diabetes, su cuerpo no produce suficiente insulina o no puede usar
su propia insulina muy bien. Este problema causa a que el aztcar en la sangre suba.

Cuando esté activo, por ejemplo caminar a paso ligero, sus muisculos usan mas del
azlcar en su sangre. También ayuda a que la insulina en su cuerpo funcione mejor.

Con el tiempo, ser activo podria ayudar a bajar el azicar en su sangre. Es posible que
pueda tomar menos pastillas para la diabetes o menos insulina.
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MANTENERSE ACTIVO TAMBIEN PUEDE AYUDARLE A:

® Alcanzar y mantener un peso adecuado para usted.

* Mantener la presidn arterial bajo control.

e Bajar las probabilidades de sufrir enfermedades cardiacas.

e Tener mas energiay dormir mejor.

DISCUSION
,) ;Cuéles son otros beneficios de estar activo?

Clave: bajar el estrés, compartir tiempo con la familia y amigos.

Mantenerse activo puede ayudarle a mantenerse saludable y vivir mas tiempo para
que pueda:

e Estar junto a sus hijos, nietos y otros familiares y amigos.
e Ser un miembro activo de la comunidad.

e Tener una larga vida para compartir su conocimiento y sabiduria.

Mantenerse activo puede ayudarle a vivir una vida feliz y saludable.
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TODOS NECESITAMOS MOVERNOS MAS

Estar sentado mucho tiempo -por ejemplo, viendo la tele o trabajando en su
escritorio puede ser perjudicial para la salud. Después de estar sentado 20 minutos,
levantese o muévase 2 minutos o mas. Sentarse menos y moverse mas durante el dia
le ayudard a mantener una buena salud.

Manténgase activo a su manera. Otras maneras incluyen:
Si no ha estado activo, hable con su e Subir escaleras.
médico antes de empezar. Elija algo que e Jugar con los nietos.

le guste. Caminar ligero o trabajar en el

. e Nadar, baloncesto, voleibol.
jardin son buenas formas de empezar.

e Hacer tareas del hogar o bailar.

Empiece despacio.

Si no ha estado activo, comience despacio. No empiece con una caminata de 3
millas. Intente hacer mas actividades de pie, trabajos ligeros de jardineria, cocinar o
poner musica y mover los pies.

Péngase pequenos objetivos. Por ejemplo:

® Primero, intente caminar 2 veces por semana, durante 10 minutos cada vez.

e Al cabo de unas semanas, intente caminar 2 veces al dia, 3 dias a la semana,
por 15 minutos cada vez.

e A medida que se fortalezca, siga aumentando el tiempo hasta que camine la
mayoria de los dias de la semana, por 30 minutos o mas.

DISCUSION

:Se le ocurren otras formas de estar activo en casa, en el trabajo
o haciendo diligencias?

Elija algo que le guste. Manténgase activo con un familiar o amigo.
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MANTENGASE ACTIVO. MUEVASE MAS. SIENTESE MENOS.

Antes de iniciar la actividad, caliente los muisculos de 3 a 5 minutos, caminando
despacio y haciendo estiramientos.

Después de la actividad, enfriese caminando o haciendo estiramientos lentos
durante 5 a 10 minutos.

Use ropa ligera y suelta.
Use zapatos que se ajusten bien y le protejan sus pies.

Tome de 6 a 8 vasos de agua al dia. Tome méas agua si hace calor y hay
humedad. Intente tomar un poco de agua cada 15 o 30 minutos.

Acuda a la clinica y hable con su médico si siente:

Dolor o presidn en el pecho, estémago, cuello, mandibula o brazos.
Falta de aire inusual.

Mareos, nduseas o vomitos.

Pulso inusual, tembloroso, nervioso, confuso.

Cansancio extremo.

¢Y SI'YA ESTOY ACTIVO?

Si estd activo 30 minutos o mas al dia, jfelicidades! Hable con su médico para
asegurar que lo hace de forma segura.

9 Manténgase activo. Haga cosas que disfruta hacer.
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RECOMPENSESE

Las recompensas son una buena forma de mantenernos activo. Estar activo tiene
muchas recompensas, como bajar el azicar en la sangre, la presién arterial y el estrés.
Puede hacerle mas fuerte y darle mas energia.

Recompénsese cuando alcance una meta. Cuando piense en una recompensa,
procure no pensar en la comida como recompensa. Intente hacerse un peinado
nuevo, tocar musica o pasar tiempo con sus hijos, nietos, o amigos.

Estar activo es bueno para la familia y los amigos.

Ayude a sus familiares y amigos a moverse mas cada dia. Invitelos a estar activos con
usted. Caminar es una buena manera de empezar.

DISCUSION
:Qué tipo de recompensa se daria por alcanzar un objetivo?

Es mas divertido cuando caminas con familiares y amigos.
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LAS EXCUSAS

Hay muchas excusas para no estar activo.

¢Le suena alguna de estas? ;Qué le impide estar activo?
* No tener tiempo.
* Demasiado calor.
e Demasiado cansado.
e No es seguro salir a caminar.

* No puedo hacer lo que hacia antes.

Evite las excusas.

¢Y la excusa de “no tengo tiempo”? ;Qué puede hacer?
e Vayase en caminatas cortas (de 10 minutos) durante el dia.
e Apague la televisién por 30 minutos y manténgase activo.
e Pida a un amigo o familiar que le acompafie a dar un paseo o a trabajar en el jardin.

e Haga abdominales, estiramientos o camine en su sitio durante los anuncios de la tele.

&Y la excusa de "demasiado cansado”? ;Qué puede hacer?
® Recuérdese a si mismo que estar activo le dard mas energia.
e Dé un pequeiio paseo. Una vez que empiece, le resultaré facil continuar.
e Escuche musica alegre para ponerse en marcha.

e Pidale a un amigo o familiar que camine o trabaje en el jardin con usted.

Mantenga el rumbo.

Todos tenemos cosas que pueden interponerse en nuestro camino y hacer que
dejemos de estar activo. No se sienta culpable ni se rinda. Sea amable consigo
mismo. Haga planes para volver a empezar tan pronto pueda.



76 MANTENGASE ACTIVO. MUEVASE MAS. SIENTESE MENOS.

REPASO

Estar activo significa que estd moviendo el cuerpo.

e Estar activo durante 10 minutos, tres veces al dia.

e Su corazon late mas de prisa y suda un poco.

e Esfacil hablar con alguien mientras se mueve.

e Sino ha estado activo durante mucho tiempo, empiece despacio.

* Prémiese con recompensas no alimentarias.

Dedique unos minutos para planificar mantenerse saludable con la diabetes.

e Elija algo que pueda hacery que funcione para usted.
* Procure que su meta sea sencillay clara.

® Puede usar la hoja de trabajo de la pagina siguiente.

O puede escribir su meta aqui:

GRACIAS THANK YOU
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OBJETIVOS Y COMPROMISO DE AUTOCUIDADO DE LA DIABETES

Usted es la persona clave para cuidar su diabetes. Puede prevenir o retrasar los
problemas en sus ojos, rifones, pies, encias, y corazén. Nosotros le guiaremos
y le brindaremos apoyo. Estas son algunas de las cosas que puede hacer para
mantenerse saludable con diabetes.

Circule la meta (o las metas) con las cuales le gustaria trabajar para manejar su
diabetes.

@) Trabajaré para mantener mi Alc por debajo de y acudiré a mis visitas
AA

clinicas programadas.

[ J . , . , .. .,
J\f Caminaré unos minutos dia(s) a la semana. Si siento dolor o presiéon
[ ]

en el pecho o me falta el aliento, dejaré de caminar e iré a una clinica u hospital,

consultaré a mi médico.

Tomaré mis pastillas para la diabetes o la insulina y otros medicamentos segun

X

DIABETES

indicado por mi médico.

Me examinaré los pies todos los dias. Si veo una llaga o enrojecimiento e

hinchazon, iré a la clinica para que me examinen los pies.

Comeré mas alimentos saludables, incluyendo mas vegetales. Tomaré mas

o U

agua. Mantendré el tamafo de mis porciones pequefas (circule su eleccién o

elecciones).

Perderé libras de peso en los proximos meses.

Dejaré de consumir tabaco, como cigarrillos, tabaco de mascar, cigarrillos

2 &

electrénicos y cigarros.

Limitaré mi consumo de alcohol (circule su eleccidn o elecciones).

Tomaré una aspirina de bebé o una aspirina recubierta cada dia, si mi médico

8
00

me lo indica.

Usaré menos sal para ayudar a bajar mi presién arterial.

Hablaré con mifamilia y mis amigos sobre la diabetes. Ellos pueden

brindarme apoyo.
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NOTAS




Unos pies sanos le mantienen en marcha

Bienvenido Welcome

Puede prevenir problemas en los pies. Hoy, hablaremos sobre:

e Como la diabetes puede causar problemas en los pies.
e Como cuidar sus pies.
e Consejos para comprar zapatos.
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EXAMINE SUS PIES

Mi nombre es Nereida.

Era una visita anual de rutina y el médico me
preguntd si sabia que tenia diabetes. Me quedé
sorprendida porque nadie me lo habia dicho
nunca. Tenia diabetes desde hacia algun tiempo,
pero no estaba consciente de mi diagndstico.
Experimenté muchos dolores de cabeza y otros
sintomas y estaba preocupada por mi salud.
Estaba triste y no me sentia bien con mi salud
durante este tiempo.

Tuve que aprender a cuidar de mi misma. Ahora
soy muy consciente de mi salud y me siento bien
después de hacer estos cambios. Venir a la clinica
me ha demostrado la importancia de cuidar mi
cuerpo. Visito el podiatra con regularidad para
cuidar mis pies y asegurarme de que no tengo
dafios en los pies.
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¢POR QUE DEBEN CUIDARSE LOS PIES LAS PERSONAS CON DIABETES?

Con el tiempo, la diabetes puede dafar los nervios. Puede perder la sensibilidad
en los pies. Es posible que no sienta una herida o cortadura en el pie. La herida o
cortadura podrian empeorar porque usted desconoce que existe.

La diabetes también puede bajar el flujo sanguineo en los pies. Un menor flujo
sanguineo en los pies dificulta la recuperacidn de una herida o infeccién.

Procure verificar entre los dedos de los pies.

Las personas con diabetes deben revisarse los pies todos los dias.

Esto es alin mas cierto si tiene:

e Dolor o pérdida de sensibilidad en los pies (entumecimiento, hormigueo).
e Cambios en la forma de los pies o los dedos.

e |lagas, cortes o Ulceras en los pies que no se curan.
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¢:COMO SE CUIDAN LOS PIES?

Cuidarse los pies puede ayudar a reducir las probabilidades de perder un dedo, un
pie o una pierna.

Examine sus pies:
e Por la mafana, antes de ponerse las medias y los zapatos.
e Por la noche, antes de acostarse, después de quitarse los tenis o los zapatos.
* Mire la parte superior y ambos lados de cada pie y entre los dedos.
e Use un espejo para mirarse la planta de los pies o pida a un familiar que le ayude.

e Busque cortes, llagas, manchas rojas, hinchazén y ampollas.

Busque ayuda si detecta un problema en sus pies.

® Acuda a la clinica si tiene una llaga enrojecida, hinchada dolorosa, o si la Ulcera
supura pus.

® | os problemas en los pies pueden empeorar muy rapidamente.

* No espere a ver si mejora. No intente curarse usted mismo. Muéstrele a su médico
o a la enfermera el problema en el pie inmediatamente.

e Obtener ayuda de inmediato puede evitar que un problema pequefio se agrave.

En cada visita a la clinica, quitese los zapatos y las medias. Haga que su médico
o enfermera:

e Examine sus pies.

e Sies necesario, que le corten las uhas de los pies o atiendan los callos y durezas.

' El médico o la enfermera le revisaran los pies para ver si hay dafios en los
'S nervios o un flujo sanguineo deficiente al menos una vez al afio.
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EL CUIDADO DE SUS PIES

Use zapatos o tenis en interiores y exteriores.
* |leve zapatos que se ajusten bien y proteja sus pies.

* Antes de ponerse los zapatos o los tenis, verifique que no haya objetos
en el interior, como una piedra pequena.

* Use medias para evitar la aparicién de ampollas y llagas.

Proteja sus pies del frio y del calor.

e Use zapatos en la playa y sobre la brea caliente. Podria quemarse los pies sin
darse cuenta. Use protector solar en la parte superior de los pies para evitar
quemaduras.

* Mantenga los pies alejados de estufas, chimeneas, almohadas eléctricas o bolsas
de agua caliente. Podrian quemarle los pies.

* Pdéngase medias por la noche si se le enfrian los pies.

Lavese sus pies todos los dias.

e Use agua tibia.
* No remoje los pies. El remojo reseca la piel.

e Séquese bien los pies, sobre todo entre los dedos.
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EL CUIDADO DE SUS PIES (continuacidn)

Mantenga la piel suave.

e Apliquese una capa fina de crema o aceite de coco en la parte superior e
inferior de los pies.

* No use crema ni aceite entre los dedos. La humedad entre los dedos puede
hacer que la piel se ablande y se rompa, lo que puede provocar una infeccién.

* No use yodo ni alcohol en los pies.

Callos y callosidades.

* Las areas gruesas de la piel en los pies se denominan como callos o callosidades. Si
tiene callos o durezas, el personal de la clinica puede ayudarle a cuidarlos.

* No se corte los callos ni las callosidades. No use cuchillas de afeitar en ninguna parte
de los pies.

* No use medicamentos para eliminar los callos.

Cortese las uiias de los pies o pida ayuda.

e Cortese las unas de los pies en linea recta. Lime las esquinas con una lima de
ufias. Asi se evita que las uias se introduzcan en la piel.

* No use cuchillos ni herramientas afiladas en los pies.
e Un familiar o miembro del personal de la clinica puede ayudarle a cortarse las
ufias de los pies si usted:

- No puede ver bien.

- Ha perdido la sensibilidad en los pies.

- No puede alcanzarse los pies.

- Tiene uias gruesas o que se curvan hacia la piel.

' Lavese sus pies todos los dias. No remoje sus pies. Séquese bien los pies.
= Examine entre los dedos de los pies.
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EL CUIDADO DE SUS PIES (continuacién)

Mantenga la sangre fluyendo hacia los pies.

e Eleve los pies cuando esté sentado.

* Mueva los dedos de los pies por 5 minutos, 2 o 3 veces al dia. Mueva los tobillos
hacia arriba y hacia abajo y hacia dentro y hacia fuera para ayudar a que la sangre
fluya por los pies y las piernas.

* No cruce las piernas durante largos periodos de tiempo.
e No use medias apretadas, eldsticos ni gomas elasticas alrededor de las piernas.

e No fume. Fumar puede bajar el flujo sanguineo hacia los pies. Hable con su
equipo médico sobre como ayudarle a dejar de fumar.

* Manténgase activo. Estar activo mejora el flujo sanguineo hacia los pies.

DISCUSION
:Qué puede hacer para cuidarse los pies?

. Sino puede agacharse o levantar los pies para revisarlos usted mismo,
*!5 aun asi, necesita saber como revisar sus pies. Puede ayudar a un
miembro de la familia a aprender cdmo revisar sus pies.
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CONSEJOS PARA COMPRAR ZAPATOS

e Compre zapatos lo suficientemente anchos para que los dedos de los pies
puedan moverse cuando esté de pie.

® |os zapatos de tela o piel le dan apoyo a los pies y le permiten respirar.
e Evite los zapatos de vinilo o plastico. No estiran ni respiran.
* Busque zapatos con punta redondeada y tacdn bajo.

e Comprese zapatos en la Ultima hora del dia, cuando lleva un rato de pie,
para que le queden mejor.

® |os zapatos no deben apretar ni hacerle presiéon en ningin punto.

Q Busque zapatos con punta redondeada y tacén bajo.
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REPASO

e Examine sus pies todos los dias.

Siempre cértese las unas de los pies en linea recta.

e Use zapatos y medias, nunca camine descalzo.

Acuda inmediatamente a la clinica si detecta algin problema en los pies.

Hable con su médico sobre sus metas de azlcar en la sangre.

Dedique unos minutos para planificar mantenerse saludable con la diabetes.

e Elija algo que pueda hacery que funcione para usted.
e Procure que su meta sea sencillay clara.

e Puede usar la hoja de trabajo de la pagina siguiente.

O puede escribir su meta aqui:

GRACIAS THANK YOU
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OBJETIVOS Y COMPROMISO DE AUTOCUIDADO DE LA DIABETES

Usted es la persona clave para cuidar su diabetes. Puede prevenir o retrasar los
problemas en sus ojos, rifones, pies, encias, y corazén. Nosotros le guiaremos
y le brindaremos apoyo. Estas son algunas de las cosas que puede hacer para
mantenerse saludable con diabetes.

Circule la meta (o las metas) con las cuales le gustaria trabajar para manejar su
diabetes.

” Trabajaré para mantener mi Alc por debajo de y acudiré a mis visitas
AA

clinicas programadas.

[ J . , . , .. .,
J\f Caminaré unos minutos dia(s) a la semana. Si siento dolor o presiéon
[ ]

en el pecho o me falta el aliento, dejaré de caminar e iré a una clinica u hospital,

consultaré a mi médico.

Tomaré mis pastillas para la diabetes o la insulina y otros medicamentos segun

X

DIABETES

indicado por mi médico.

Me examinaré los pies todos los dias. Si veo una llaga o enrojecimiento e

hinchazon, iré a la clinica para que me examinen los pies.

Comeré méas alimentos saludables, incluyendo méas vegetales. Tomaré més

o U

agua. Mantendré el tamano de mis porciones pequefas (circule su elecciéon o

elecciones).

Perderé libras de peso en los proximos meses.

Dejaré de consumir tabaco, como cigarrillos, tabaco de mascar, cigarrillos

2 &

electrénicos y cigarros.

Limitaré mi consumo de alcohol (circule su eleccidn o elecciones).

Tomaré una aspirina de bebé o una aspirina recubierta cada dia, si mi médico

8
00

me lo indica.

Usaré menos sal para ayudar a bajar mi presién arterial.

Hablaré con mifamilia y mis amigos sobre la diabetes. Ellos pueden

brindarme apoyo.
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NOTAS




Cuidando su corazén

Bienvenido Welcome

Las personas con diabetes tienen mas probabilidad de padecer enfermedades del
corazén, como un ataque cardiaco o un derrame cerebral. La buena noticia es que

puede tomar pasos para prevenir o retrasar las enfermedades del corazon.

Hoy, hablaremos sobre:

e Ladiabetesy su corazén.
® La presion alta.
® FEl colesterol y otras grasas en la sangre.

Como cuidar su corazdn.
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EL CUIDADO DE SU CORAZON

Mi nombre es David.

Descubri que tenia diabetes cuando mi
médico me hizo un anélisis de sangre hace 10
ahos. Entonces tomé en serio el cuidado de
mi salud y comencé a aprender méas sobre la
diabetes en general.

Visito la clinica aproximadamente cada 3
meses. He tomado clases de cocina, consejeria
nutricional y ahora como menos a la hora de
comer. Solia comer mucho. También como
mas verduras y bebo mucha agua. Tomo mi
medicamento oral diariamente y mi insulina
semanalmente.

Mi consejo para cualquier paciente diabético
es que coma sano y no falte a ninguna cita.
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:COMO FUNCIONA EL CORAZON?

El corazén es un musculo
del tamano de un pufioy
se encuentra en el centro
del pecho, ligeramente a la
izquierda.

Su corazén funciona como una bomba. A medida que late, bombea sangre por
todo su cuerpo. Esta sangre proporciona oxigeno y nutrientes a su cuerpo. También
transporta y elimina los desechos.

Puede sentir sus latidos tomando su pulso. Para encontrar su pulso, coloque los dedos
indice y corazén de una mano en la muneca de su otra mano. Deslice sus dos dedos
hacia el lado del pulgar de la mufeca hasta que sienta un ligero latido.

VASOS SANGUINEOS.

Una vez que la sangre sale del corazén, se desplaza a través de unos tubos llamados
vasos sanguineos. Los vasos sanguineos son tubos largos y huecos de tejido, como
tubos o sorbetos de beber.

Los vasos sanguineos que transportan la sangre del corazén se llaman arterias. Los
que llevan la sangre de vuelta al corazén se llaman venas.

El corazén necesita tener los vasos sanguineos abiertos y desbloqueados para
bombear la sangre por todo el cuerpo.

Acumulacion
de placa

Pared arterial

Flujo sanguineo
bloqueado
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:{COMO AFECTA LA DIABETES A LOS VASOS SANGUINEOS?

Un nivel elevado de azlcar en la sangre, con el tiempo, puede hacer que las
paredes de las arterias se vuelvan rugosas. Esto permite que la grasa se acumule
en las paredes formando una placa. Es como si se acumulara éxido en una tuberia.
La arteria se vuelve rigida y estrecha. Esto se denomina endurecimiento de las
arterias o arteriosclerosis (ar-te-rio-scle-ro-sis).

Esta acumulacion puede bloquear el flujo de sangre al corazén y al cuerpo. Si se
bloquea el flujo de sangre al corazén, puede sentir dolor en el pecho o sufrir un
infarto. Si se bloquea el flujo sanguineo al cerebro, puede tener problemas para
pensar, problemas de memoria o un derrame cerebral.

Pared Acumulacién de Arteria
arterial placa obstruida
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¢ QUE PUEDE HACER PARA DISMINUIR SU RIESGO DE ENFERMEDAD
CARDIACA?

Con el tiempo, un nivel elevado de azlcar en la sangre puede dafar los vasos
sanguineos y los nervios que controlan el corazén. Mantener el nivel de azicar en la
sangre dentro de los limites deseados puede ayudarle a bajar las probabilidades de
sufrir enfermedades cardiacas, como un infarto del miocardio o un derrame cerebral.

Niveles de azucar en la sangre deseados (meta):
e Antes de una comida: de 80 a 130.

® Dos horas después de comenzar una comida: Por debajo de 180.

Hable con su médico sobre sus metas para el nivel de aztcar en su sangre.

Otras cosas que puede hacer:
e Estar activo.
e Comer mas alimentos del pais, como pescado y vegetales sin almiddn.
® Intentar controlar o prevenir la hipertension.

e Alcanzar y mantener un peso adecuado para usted.

¢Y el uso del tabaco?

Si usa tabaco, déjelo. El consumo de tabaco incluye cigarrillos, tabaco de mascar,
cigarrillos electrénicos y cigarros. El consumo de tabaco puede aumentar las
probabilidades de tener problemas del corazdn, ojos, pies y rifiones. Si consume
tabaco, también tiene mas probabilidades de padecer de cancer de pulmdn, oral u
otros tipos de cancer.

Hable con su médico o enfermera sobre las formas de ayudarle a
= dejar de consumir tabaco.
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; QUE ES LA HIPERTENSION ARTERIAL?

La presién arterial es la fuerza que ejerce

la sangre contra la pared arterial cuando el
corazén bombea sangre. La hipertension
significa que esta fuerza es demasiado alta.
La hipertension causa que el corazdén trabaje

demasiado.

Con el tiempo, la hipertensién puede debilitar La presion arterial es la fuerza
y dafiar los vasos sanguineos. La hipertensién que ejerce la sangre contra la
puede aumentar las probabilidades de sufrir pared arterial.

un infarto de miocardio, un derrame cerebral
o problemas oculares y renales.

La hipertension, con el tiempo, puede causar daios en el cuerpo.

Derrame
cerebral Pérdida
de visidn
Fallo
cardiaco )
Un infarto
Dano en los
vasos sanguineos
Dano renal

Problemas
sexuales
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ES POSIBLE QUE NO SEPA SI SU PRESION ARTERIAL ES ALTA

Verifique su presion arterial en cada visita al médico en un centro comunitario.

Hay dos cifras de presidn arterial. Estan escritas una encima de la otra, por ejemplo,
136/82. Sisu presién arterial es 136/82, se dice que es 136 sobre 82.

1 36 La cifra superior (también llamada sistélica) es |a presion en
— los vasos sanguineos cuando el corazén bombea y expulsa la

82 sangre hacia el cuerpo.

La cifra inferior (también llamada diastélica) es la presion en
los vasos sanguineos cuando el corazén descansa.

Sistolica = Cifra superior

136
|

110 120 130 140

150

Diastélica = Cifra inferior

75 80 85 90

95

Lo mejor es mantener la presién arterial por debajo de 140/90.

= Verifique su presion arterial en cada visita al médico en un
centro comunitario.
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¢SE PUEDE PREVENIR O CONTROLAR LA HIPERTENSION?

Usted puede prevenir o controlar la presion arterial alta.

* Midase la presidn en cada visita al médico en un centro comunitario.
* Toémese las pastillas para la presidon arterial segun indique su médico.

* Baje el consumo de sal y de alimentos salados. No afiada sal cuando
cocine o en la mesa. Use menos aderezos con sal ahadida (ej. kétchup).

* Manténgase activo. Muévase mas. Siéntese menos.

e Beba menos alcohol: no més de un trago al dia si es mujer o dos al dia si
es hombre.

e Siconsume tabaco, déjelo. El consumo de tabaco incluye cigarrillos, tabaco
de mascar, cigarrillos electrénicos y cigarros. Hable con su médico o equipo
clinico sobre las formas de ayudarle a dejar el tabaco.

DISCUSION

;Qué otras cosas pueden hacer para prevenir la presion
arterial alta?

Sugerencia: Coma mas frutas y vegetales del pais. Reduzca el
consumo de vegetales y carnes enlatadas.

Pastillas para la presion arterial

e Tome las pastillas segun le indique su médico.

* No deje de tomarlas a menos que su médico se lo indique.

e Use un pastillero para acordarse de tomar las pastillas.

e Pida una repeticion cuando queden entre 5y 7 pastillas en el pote.
® Hable con su médico si sus pastillas le hacen sentirse mal.

e Consulte a sumédico o farmacéutico antes de usar medicamentos sin receta.
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¢ QUE SON LAS GRASAS SANGUINEAS?

Las grasas sanguineas (también llamadas lipidos) son necesarias para una buena
salud. Todas las personas tienen grasas en la sangre. Dos de las grasas mas
importantes son el colesterol y los triglicéridos. (tri-GLI-se-ri-dos). Si estas grasas en
sangre estan altas durante largos periodos de tiempo, aumentan las probabilidades
de sufrir enfermedades cardiacas, como infartos o derrames cerebrales.

¢ QUE ES EL COLESTEROL?

El colesterol es un tipo de grasa en la sangre. Hay dos tipos de colesterol. LDL
(lipoproteina de baja densidad, por sus siglas en inglés) o colesterol “malo” es el
tipo que se adhiere a las paredes de los vasos sanguineos. El HDL (lipoproteina de
alta densidad, por sus siglas en inglés) o colesterol “bueno” ayuda a eliminar la grasa
“mala” de la sangre.

El colesterol malo, o LDL, puede acumularse y obstruir los vasos sanguineos. Los
vasos sanguineos obstruidos pueden provocar enfermedades del corazon.

Es bueno tener niveles altos de HDL y bajos de LDL.

¢ QUE SON LOS TRIGLICERIDOS?

Los triglicéridos son la otra grasa importante de la sangre. Cuando los triglicéridos
estan altos, la mayoria de las veces, su azlcar en la sangre y los niveles de
colesterol también estan altos. Esto puede aumentar las probabilidades de sufrir
enfermedades cardiacas.

¢ CON QUE FRECUENCIA DEBE VERIFICARSE LA GRASA EN SANGRE?

Su médico puede solicitarle una prueba sencilla para comprobar sus niveles de grasa
en la sangre. Las personas con diabetes necesitan este andlisis al menos una vez al
anho. Aprenda qué significan sus niveles de grasa en la sangre. Si son altos, hable con
su médico sobre lo que puede hacer para reducirlos.
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¢ QUE PUEDE HACER PARA DISMINUIR LAS GRASAS EN LA SANGRE?

Algunas personas tienen historial familiar de niveles altos de grasa en la sangre
(LDL Yy triglicéridos). No puede cambiar su historial familiar. Pero hay cosas que si
puede hacer para mantener estas grasas sanguineas bajas.

* Manténgase activo. Muévase més. Siéntese menos.

e Coma mas alimentos del pais. Los vegetales, las frutas y los mariscos
locales son ricos en vitaminas, minerales y fibra, y bajos en grasa.

e Coma menos alimentos procesados, como carnes enlatadas, papitas y
chips de maiz, barritas de dulce, bizcochos, hamburguesas de comida
rapida y papas fritas.

DISCUSION
’ . Qué alimentos del pais son ricos en fibra?

Pista: Vegetales con almidén tales como la yuca, malanga y batatas.

CUIDE SU CORAZON

Hay muchas cosas que puede hacer para cuidar su corazén. Recuerde que
desarrollar sus habitos ha tardado varios afios. Le tomara algin tiempo cambiarlos.
Cambie los habitos lentamente. Tome pasos pequefos.

Comer alimentos del pais es bueno para usted y su familia.

Intente asar a la parrilla o al horno en lugar de freir.
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COMO CUIDAR SU CORAZON

Manténgase activo.
* Manténgase activo por 30 minutos o mas al dia. Intente caminar a paso
ligero por 10 minutos 3 veces al dia.

Elija comidas saludables

e Coma mas alimentos del pais: fruta fresca, pescado y vegetales sin
almidén (como espinacas, pepinillo, brécoliy berenjena).

e Hornee, ase o cocine los alimentos a la parrilla en lugar de freirlos.

e Consuma alimentos con grasas saludables como el pescado, las nueces 'y
las semillas.

e Quite la grasa de las carnes antes de cocinarlas. Escurra la grasa después
de dorar o asar la carne mientras la cocine. Coma pollo sin piel.

e Enfrie las sopasy los guisos después de cocinarlos y retire con una
cuchara la capa superior de la grasa formada.

e Use aceites al cocinar en lugar de grasas duras como manteca, manteca
de cerdo, margarina y mantequilla.

* Limite los postres, como galletas y helados, a sélo 1 o 2 veces por semana.

e Trate de usar menos sal afnadida hasta que su paladar se acostumbre.

Alcance y mantenga un peso adecuado para usted.

Maneje el estrés como mejor pueda.

* Sise siente triste o decaido, hable con alguien. Comparta sus sentimientos y
preocupaciones con su médico u otras personas que le escuchen y le apoyen.

e Hable con su familia y amigos sobre cémo pueden apoyarle.

e Dedique tiempo para reir, visitar a amigos y familiares y hacer cosas que disfruta.

Hable con el personal de su clinica sobre las cosas que puede hacer para
= cuidar de su corazén.
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REPASO

Puede cuidar su corazén.
e Comas mas comidas del pafs, tales como pescado y vegetales frescos.
* Manténgase activo. Muévase mas. Siéntese menos.
e Mantenga la presién arterial por debajo de 140/90.
e Hable con su médico sobre sus metas para el azldcar en su sangre.
* Tome las pastillas segun le indique su médico.
e Cumpla con sus visitas médicas programadas.

* Hable con su familia y amigos sobre como pueden apoyarle.

Dedique unos minutos para planificar mantenerse saludable con la diabetes.
e Elija algo que pueda hacery que funcione para usted.
e Procure que su meta sea sencilla y clara.

* Puede usar la hoja de trabajo de la pagina siguiente.

O puede escribir su meta aqui:

GRACIAS THANK YOU
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OBJETIVOS Y COMPROMISO DE AUTOCUIDADO DE LA DIABETES

Usted es la persona clave para cuidar su diabetes. Puede prevenir o retrasar los
problemas en sus ojos, rifiones, pies, encias, y corazén. Nosotros le guiaremos y le
brindaremos apoyo. Estas son algunas de las cosas que puede hacer para mantenerse
saludable con diabetes.

Circule la meta (o las metas) con las cuales le gustaria trabajar para manejar su diabetes.

Q Trabajaré para mantener mi Alc por debajo de y acudiré a mis visitas
AA

clinicas programadas.

g

Caminaré unos minutos dia(s) a la semana. Si siento dolor o presién
en el pecho o me falta el aliento, dejaré de caminar e iré a una clinica u hospital,

consultaré a mi médico.

Tomaré mis pastillas para la diabetes o la insulina y otros medicamentos segun

X

DIABETES

indicado por mi médico.

Me examinaré los pies todos los dias. Si veo una llaga o enrojecimiento e

3

hinchazon, iré a la clinica para que me examinen los pies.

Comeré mas alimentos saludables, incluyendo mas vegetales. Tomaré mas

D

agua. Mantendré el tamafo de mis porciones pequefas (circule su eleccién o

elecciones).

Perderé libras de peso en los proximos meses.

Dejaré de consumir tabaco, como cigarrillos, tabaco de mascar, cigarrillos

2 &

electrénicos y cigarros.

Limitaré mi consumo de alcohol (circule su eleccidn o elecciones).

Tomaré una aspirina de bebé o una aspirina recubierta cada dia, si mi médico

8
00

me lo indica.

Usaré menos sal para ayudar a bajar mi presién arterial.

Hablaré con mifamilia y mis amigos sobre la diabetes. Ellos pueden

brindarme apoyo.
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NOTAS
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NOTAS




Prevenir problemas a largo plazo

Bienvenido Welcome

Hoy, hablaremos sobre los problemas a largo plazo asociados con la diabetes.
Tener el azlcar alta en la sangre, a través del tiempo, puede causarle dafos a sus

ojos, corazon, rifiones, y pies. Hasta puede causarle dafos a sus dientes y encias.

Puede prevenir o retrasar los problemas de salud a largo plazo. Hacer cambios
para ayudarle a mantenerse saludable con diabetes puede parecerle dificil.

Empiece con cambios pequenos para luego lograr cambios mas grandes que
pueda mantener.
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PREVENIR PROBLEMAS A LARGO PLAZO

Mi nombre es Angélica.

Me diagnosticaron diabetes después de que fui a una visita al
oftalmdlogo, ya que recientemente habia tenido un cambio en
mi vision.

En general tengo una vida “sana”, pero tengo que lidiar con
la vida diaria. En realidad, no es nada facil porque te cuidas 'y
aparece otra situacion en otro lado. Los factores estresantes
de la vida también afectan la condicidn. En definitiva, es una
condicién que no es tan facil de controlar.

Busqué ayuda multidisciplinaria para realizar cambios
saludables en mi vida, tanto a corto como a largo plazo. Sobre
todo, conocer mi cuerpo, prestar atencion a las sefales cuando
tienes cambios en tus niveles de azucar en la sangre. Hacer lo
que uno pueda para evitar la neuropatia diabética, la ceguera
por retinopatia diabética e incluso la insuficiencia renal.

Espero mantener mi peso saludable, ya que he perdido
alrededor de 55 libras.
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EL CUIDADO DE SUS OJOS

Los pacientes con diabetes pueden tener problemas oculares. Si el nivel de azicar
en la sangrey la presién arterial permanecen altos por mucho tiempo, los vasos
sanguineos del ojo pueden dafnarse.

Los cambios en el ojo se producen lentamente y aumentan con el tiempo. Cuando
los vasos sanguineos del ojo estan dafiados podria tener problemas de vision.

Acuda al médico, si nota alguno de estos cambios en la vista:
¢ Visidn borrosa o nublada.
e Manchas negras flotantes.

e Colores menos claro.

Dificultad para guiar de noche.

Sensacion de estar mirando a través de una tela de arafia o un charco de sangre.

Si tiene diabetes, podria contraer otros problemas de la vista.
® |la catarata es la opacidad del lente ocular. Provoca visién borrosa y opaca.

e El glaucoma es la presion elevada en el ojo. La presion alta puede causar
pérdida de visién. Las personas tienen problemas viendo hacia los lados (a veces
denominada vision de tunel).

En las primeras fases del dafio ocular causado por la diabetes no hay sintomas. La
deteccién del dafo ocular temprana puede salvarle la vista. Un oftalmélogo puede
examinar y tratar los problemas oculares.

Si puede, acuda al oftalmdlogo al menos una vez al afo. Recibir tratamiento de
inmediato puede salvarle la vista.

¢Ha tenido algun problema de los ojos?

¢En caso afirmativo, ;qué tipo de tratamiento recibié?
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PUEDE PROTEGER SU VISION

e Hable con su médico sobre sus metas para sus niveles de azlcar
en la sangre.

* Mantenga la presion arterial por debajo de 140/90.
e Sipuede, acuda al oftalmdlogo al menos una vez al afio.

e Siconsume tabaco, déjelo. El consumo de tabaco incluye cigarrillos,
tabaco de mascar, cigarrillos electronicos y cigarros. Hable con su
médico o equipo clinico sobre las formas de ayudarle a dejar el tabaco.

Compre espejuelos nuevos cuando el azicar en sangre esté en el nivel deseado.

Cuando su nivel de azlcar en la sangre cambia mucho con el tiempo, su vista
podria tornarse borrosa. Hagase el examen de la vista cuando su nivel de
azlcar esté dentro de los valores deseados por unas 4 semanas seguidas.

' Acuda a una clinica si se da cuenta de que hay cambios en su vista.

Puede proteger su vista.
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CUIDO DE SU CORAZON

Tener diabetes aumenta las probabilidades de sufrir enfermedades cardiacas, como
infartos o derrames cerebrales.

¢Coémo se produce la enfermedad cardiaca?

La enfermedad cardiaca puede producirse si el azlcar, la alta presidn y las grasas
en la sangre estéan altos por largos periodos de tiempo. Los niveles altos de estrés,
el consumo de tabaco y los antecedentes familiares también podrian aumentar las
probabilidades de sufrir enfermedades cardiacas.

¢SE PUEDE PREVENIR LA ENFERMEDAD CARDIACA?

Usted puede prevenir o retrasar la enfermedad cardiaca.

e Elija comidas locales—coma mas frutas y vegetales.

* Manténgase activo. Muévase mas. Siéntese menos.
e Aprenda maneras de manejar su estrés.

e Tome su medicamento segun le indique su médico.
e Cumpla con sus visitas clinicas programadas.

* Alcance y mantenga un peso adecuado para usted.

e Siconsume tabaco, déjelo. El consumo de tabaco incluye cigarrillos, tabaco de
mascar, cigarrillos electrénicos y cigarros. Hable con su médico o equipo clinico
sobre las formas de ayudarle a dejar el tabaco.

. Haga pequefios cambios que conduzcan a cambios grandes que pueda
"Q: mantener. Hable con su médico o equipo clinico sobre la enfermedad
cardiaca.
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CONOZCA LOS FACTORES CLAVE DE LA DIABETES

Preguntele a su equipo médico sobre los factores clave de la diabetes.

Prueba de A1c. Esta prueba muestra sus niveles de azlcar en la sangre de
los ultimos 3 meses. Un nivel alto de azlcar en la sangre, con el tiempo,
puede causar problemas en los ojos, el corazén, los rinones y los pies.
Verifiquelo al menos 1 o 2 veces al afo.

Presion Arterial. La hipertension puede hacer que su corazén trabaje
demasiado. La presion arterial alta puede aumentar las probabilidades
de sufrir un infarto, un derrame cerebral o problemas oculares y renales.
Verifique su presidn arterial en cada visita a la clinica.

Colesterol. Un tipo de colesterol, Ilamado el LDL, puede acumularse

y obstruir los vasos sanguineos. Puede causar un infarto o derrame
cerebral. Consulte a su médico sobre con qué frecuencia necesita este
analisis de sangre.

Dejar de Fumar. El consumo de tabaco incluye cigarrillos, tabaco de mascar,
cigarrillos electrénicos y cigarros. Hable con su médico o equipo clinico
sobre las maneras de ayudarle a dejar el tabaco.
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EL CUIDADO DE SUS ENCIAS

Las personas con diabetes tienen mas probabilidades de sufrir problemas con las
encias. Un nivel elevado de azlcar en la sangre puede provocar infecciones en las
encias y los huesos que sujetan los dientes. Sin tratamiento, los dientes pueden
aflojarse y caerse.

Atienda de inmediato los problemas en las encias. Signos de infeccion de las encias:

e |as encias sangran cuando se cepilla los dientes o usa el hilo dental.
e Encias inflamadas, enrojecidas o sensibles.

e Encias separadas de los dientes.

e Mal aliento o sabor en la boca.

e Dientes que duelen o sangran al comer.

e Dientes flojos.

Acuda al dentista al menos una vez al afio.

Puede ayudar a proteger sus dientes y encias
* Hable con su médico sobre la meta para su nivel de azicar en la sangre.
e Cepillese los dientes 2 veces al dia 0 mas, de 2 a 3 minutos cada vez.
e Use hilo dental todos los dias.

e Acuda al dentista al menos una vez al ano. Mds a menudo si su dentista se
lo recomienda.

¢ Siconsume tabaco, déjelo. El consumo de tabaco incluye cigarrillos, tabaco
de mascar, cigarrillos electrénicos y cigarros. Hable con su médico o
equipo médico sobre las estrategias para dejar el tabaco.
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EL CUIDADO DE SUS RINONES

Los riflones son dos érganos con forma de frijol. Cada uno el tamafio de un pufio. Los riflones
estan situados justo debajo de la caja toracica, uno a cada lado de la columna vertebral.

Las personas con diabetes tienen mas probabilidades de sufrir dafios renales. El
dano renal se produce lentamente a lo largo de muchos anos.

Los rifiones hacen muchas cosas, pero su funcidn principal es eliminar los residuos de
la sangre y producir orina. Los rifones actian como filtros, de la misma manera que
funciona la coladora de café en nuestro hogar.

¢Como es que la diabetes causa dafio renal?

Con el tiempo, un nivel elevado de azlcar en la sangre puede dafar los vasos
sanguineos de los rifiones. Cuando los vasos sanguineos estan dafiados, no pueden
eliminar los residuos de la sangre. Esto puede provocar la acumulacién de residuos
en el cuerpo.

Hay cosas que puede hacer para prevenir el daio renal.

* Hable con su médico sobre su meta Trate las infecciones de vejiga
para el nivel de azlcar en la sangre. inmediatamente. Acuda a su

* Mantenga la presion arterial por médico si cree que tiene una

debajo de 140/90. infeccion en la vejiga. Los
signos incluyen dolor, ardor u

orinar frecuentemente. También
podria sentir deseos de orinar
pero no puede, fiebre o dolor
en la espalda o el costado.

e Tome su medicamento segun le
indique su médico.

® Cumpla con sus citas médicas. Su
médico examinarad sus rinones
usando muestras de sangre y orina
una vez al afno.
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¢ QUE OCURRE SI PADECE DE UNA ENFERMEDAD RENAL?

El tratamiento del dafio renal puede incluir:

e Medicamentos.

e Cambios en lo que come y bebe:

- Comer menos alimentos con proteinas,
como carne de res, pollo, pescado, y cerdo.

- Especialmente carnes enlatadas o envasadas.
- Comer menos sal.

- Limitar los liquidos.

Si la enfermedad renal empeora, los rifones podrian dejar de funcionar. Entonces es
necesario filtrar la sangre para eliminar los productos de desecho.

Si esto ocurre, las opciones de tratamiento son:
* Hemodidlisis hecha en una clinica con una maquina 2 a 3 veces en semana.

e Didlisis peritoneal hecha en casa, todos los dias.

e Transplante de rindn.

DISCUSION
:Qué puede hacer para cuidar sus rinones?
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¢ QUE OCURRE SI TIENE DANO A LOS NERVIOS?

Los nervios transmiten mensajes entre el cerebro y otras partes del cuerpo. Las
personas con diabetes tienen mas probabilidades de sufrir lesiones nerviosas.
Neuropatia (neu-ro-pa-ti-a) significa dafio a los nervios.

¢Cuales son seiales de
dafio en los nervios?

Tener un nivel alto de azlicar en la
sangre, con el tiempo, puede causar
dafos en los nervios. Cuando los
nervios estan dafiados puede sentir
dolor, hormigueo o entumecimiento — Espina
pérdida de sensibilidad en las manos, dorsal
pies y piernas. El dafio a los nervios
puede ocurrir en otras partes del
cuerpo también.

Los sintomas que puede sentir
dependeran de los tipos de nervios
que estan afectados.

Para muchas personas, el primer
signo suele ser entumecimiento,
hormigueo o dolor en los pies.

Otras senales de dafio a los

nervios incluyen: Nervios

e Malestar estomacal.
e Diarrea o estrenimiento.

* Mareos o desmayos al ponerse
de pie o sentarse.

e Problemas para orinar.

e Debilidad.
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¢SE PUEDE PREVENIR EL DANO A LOS NERVIOS?

Se puede prevenir los dafos a los nervios. La mejor manera es mantener el nivel de
azucar en la sangre dentro del nivel sugerido. Otras maneras incluyen:

Coma maés frutas y vegetales del pais.
Manténgase activo. Muévase mas. Siéntese menos.
Tome su medicamento segun le indique su médico.

Cumpla con sus visitas médicas. Informe a su médico de cualquier cambio
o problema de salud que observe.

Tome menos alcohol.

Si consume tabaco, déjelo. El consumo de tabaco incluye cigarrillos, tabaco
de mascar, cigarrillos electrénicos y cigarros. Hable con su médico o equipo
clinico sobre las estrategias para ayudarle a dejar el tabaco.
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UNAS PALABRAS SOBRE LOS PROBLEMAS SEXUALES

Muchos problemas de salud pueden causar problemas con el funcionamiento
sexual. Por ejemplo, la hiperglucemia, la hipertension y el consumo de tabaco
podrian dafiar los nervios y los vasos sanguineos que controlan el funcionamiento
sexual con el tiempo.

Podria resultar dificil hablar sobre los problemas sexuales. Si tiene problemas, hable
con su médico o con alguien de confianza. Hay cosas que se pueden hacer para
solucionar el problema. Los problemas sexuales son mas frecuentes de lo que cree.
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PUEDE MANTENERSE SALUDABLE

Empiece con cambios pequefios.

El autocuidado de la diabetes no es facil, pero vale la pena. Empiece con cambios
pequefios y sencillos que conduzcan a cambios mayores que pueda mantener.

Detecte los problemas temprano.

La mayoria de los problemas a largo plazo de la diabetes pueden tratarse mejor si se
detectan temprano. Sumédico y el equipo médico pueden ayudarle a detectar los
problemas a tiempo.
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COSAS QUE DEBE HACER DURANTE SUS VISITAS MEDICAS

En cada visita al médico:
e FEvaluar su peso.
e Medir su presidn arterial.
e FEvaluar su azlcar en la sangre.
e Examinar sus pies.

e Desarrollar o revisar sus metas de autocuidado.

Cada aiio:
e Prueba Alc (al menos 2 veces al ano).
e FEvaluacion completa de los pies para chequear los nervios y el flujo sanguineo.
e Examen de los ojos (con dilatacidn).
e Evaluaciéon de los rinones.
e Prueba de los niveles de grasa en su sangre.
e Evaluaciéon dental.

e Vacuna para la influenza.
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SU REGISTRO DE LA DIABETES

Nombre del . . Por qué Nombre Mi historial de diabetes
medicamento Dosis | Frecuencia Y s Tl Notas -
Mantenga un seguimiento de los

resultados de sus pruebas cada vez
que visite

Nombre del paciente:

Contacto de emergencia:

Relacién:

Teléfono:

Alergias:

Tipo de sangre:

Lleve un registro de sus visitas al médico. Esto le ayudara a usted y a su equipo

médico a monitorear el progreso de su diabetes y a evitar problemas a largo plazo.

OTRAS MANERAS DE PROTEGER SU SALUD

Durante sus visitas a la clinica, su médico puede pedirle que haga otras cosas.
A continuacion, se incluyen algunas de ellas:

e Vacuna del Covid anualmente.

e Vacuna antitetdnica cada 10 anos.

* Vacuna contra la pulmonia al menos una vez luego de su primer
diagndstico de la diabetes.

* Para las mujeres:

- Mamografia.
- Examen de los senos y pélvico.
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REPASO

Para gozar de buena salud y prevenir los problemas de la diabetes, lo mejor es:

e Comer mas frutas y vegetales del pafs.

® Bajar el consumo de alimentos ricos en azlcar y grasa.

* Mantenerse activo. Muévase mas. Siéntese menos.

e Cumpla con sus citas médicas.

* Informe a su médico de los cambios o problemas de salud que observe.
e Tome su medicamento segun le indique su médico.

® Hable con su médico sobre su meta para el nivel de aztcar en la sangre.
* Mantenga la presién arterial por debajo de 140/90.

* Si consume tabaco, déjelo. El consumo de tabaco incluye cigarrillos, tabaco de
mascar, cigarrillos electrénicos y cigarros. Hable con su médico o equipo clinico
sobre estrategias para dejar el tabaco.

e Mantenga su nivel de estrés bajito. Comparta tiempo con familia y amigos.

Dedique unos minutos para planificar mantenerse saludable con la diabetes.

e Elija algo que pueda hacery que funcione para usted.
e Procure que su meta sea sencillay clara.

® Puede usar la hoja de trabajo de la pagina siguiente.

O puede escribir su meta aqui:

GRACIAS THANK YOU
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OBJETIVOS Y COMPROMISO DE AUTOCUIDADO DE LA DIABETES

Usted es la persona clave para cuidar su diabetes. Puede prevenir o retrasar los
problemas en sus ojos, rifones, pies, encias, y corazén. Nosotros le guiaremos
y le brindaremos apoyo. Estas son algunas de las cosas que puede hacer para
mantenerse saludable con diabetes.

Circule la meta (o las metas) con las cuales le gustaria trabajar para manejar su
diabetes.

” Trabajaré para mantener mi Alc por debajo de y acudiré a mis visitas
AA

clinicas programadas.

[ J . , . , .. .,
J\f Caminaré unos minutos dia(s) a la semana. Si siento dolor o presiéon
[ ]

en el pecho o me falta el aliento, dejaré de caminar e iré a una clinica u hospital,

consultaré a mi médico.

Tomaré mis pastillas para la diabetes o la insulina y otros medicamentos segun

X

DIABETES

indicado por mi médico.

%
>

.S'

Me examinaré los pies todos los dias. Si veo una llaga o enrojecimiento e

hinchazon, iré a la clinica para que me examinen los pies.

Comeré mas alimentos saludables, incluyendo mas vegetales. Tomaré mas

o U

agua. Mantendré el tamafo de mis porciones pequefas (circule su eleccién o

elecciones).

Perderé libras de peso en los proximos meses.

Dejaré de consumir tabaco, como cigarrillos, tabaco de mascar, cigarrillos

2 &

electrénicos y cigarros.

Limitaré mi consumo de alcohol (circule su eleccidn o elecciones).

Tomaré una aspirina de bebé o una aspirina recubierta cada dia, si mi médico

8
00

me lo indica.

Usaré menos sal para ayudar a bajar mi presién arterial.

Hablaré con mifamilia y mis amigos sobre la diabetes. Ellos pueden

brindarme apoyo.
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NOTAS




120 PREVENIR PROBLEMAS A LARGO PLAZO

NOTAS

Esta guia fue desarrollada con el apoyo del acuerdo cooperativo OT18-1802
"Construyendo sobre el Colaborativo de enfermedades no transmisibles de la USAPI"
por medio de los Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades (CDC, por sus
siglas en inglés) del Departamento de Salud y Servicios Humanos (HHS, por sus siglas en
inglés) de los EE. UU, como parte de una subvencién de asistencia financiera por un total
de $1,000,000, con el 100% de fondos de CDC/HHS. El contenido es los autores y no
necesariamente representa la opinion oficial ni el endoso del CDC/HHS o del gobierno
de los EE. UU.
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