Haga de 30 a 60 minutos de actividad fisica casi
todos los dias. Una buena manera de moverse mas es
haciendo una caminata a paso enérgico.

Mantenga un peso saludable usando su plan
de alimentacién y haciendo mas actividad fisica.

Pida ayuda si se siente decaido. Busque un consejero
de salud mental, un grupo de apoyo, un miembro del clero,
un amigo o un miembro de su familia, quien le escuche
sus inquietudes. Esto puede ayudarle a sentirse mejor.

Aprenda a manejar el estrés. El estrés le puede elevar la
glucosa sanguinea. Si bien puede ser dificil eliminar el estrés
de su vida, usted puede aprender a manejarlo

Deje de fumar. Pida ayuda para lograrlo.

Tome sus medicamentos, aun cuando se sienta bien.
Pregunte a su médico si necesita tomar aspirina para
prevenir un ataque al corazon o al cerebro. Avisele a su
meédico si no tiene dinero para los medicamentos o si esta
sintiendo algun efecto secundario.

Examinese los pies todos los dias en busca de heridas,
ampollas, manchas rojas o inflamacion. Llame de
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‘/ Hable con su €4

inmediato a su médico u otro miembro de su equipo de
profesionales de la salud si tiene llagas que no cicatrizan.

Lavese los dientes y use hilo dental todos los dias
para evitar problemas de la boca, dientes o encias.

Chequéese la glucosa sanguinea. Quizdas quiera
hacerse la prueba mas de una vez al dia. Utilice

el registro en la parte posterior de este folleto para
mantener un control de su nivel de glucosa en la sangre.
Asegurese de llevar este documento a su cita médica.

Chequéese la presion arterial si el médico le aconseja
que lo haga.

Si tiene cualquier cambio en su vision, inférmeselo
a su médico.
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Paso4:

Obtenga cuidados médicos
de rutina.

Visite a su equipo de profesionales de la salud por lo menos
dos veces al ainio para encontrar y tratar los problemas

a tiempo. Pregunte qué pasos debe seguir para que los
resultados de sus pruebas sean siempre los ideales.

En cada visita, hagase:

m un chequeo de la presion arterial

m un chequeo de los pies

m un chequeo del peso

m revisar su plan de auto control, como se indica en el paso 3

Dos veces al aiio, hagase:

m la prueba del A1C (o mas a menudo si el resultado es
mas de 7)

Una vez al aiio, asegurese de hacerse:

®E una prueba para medir el colesterol

B una prueba para medirse los triglicéridos, otro tipo de
grasa en la sangre.

® un examen completo de los pies

m un chequeo dental para ver como estan los dientes y las
encias, avisele al dentista que usted tiene diabetes

® un examen completo de los ojos con dilatacién de las
pupilas para ver si tiene algun problema

® poner una vacuna para la influenza

m exdmenes de orina y de sangre para ver si hay problemas
de los rifiones

Por lo menos una vez, hagase poner:

® una vacuna para la pulmonia (neumonia)
11
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\/ preguntele @ su equipo de profesionales

de la salud sobre estos examenes Y
cualquier otro queé usted pueda necesitar.
preguntele qué significan los resultados-

\/ Anote la fecha y la hora de su proxima
visita.

\/ Use el registro de cuidados parala
diabetes al final de este folleto para
mantener un control de los cuidados

que usted se hace para su diabetes.

\/ si usted tiene Medicare, pregu’mtele a
su equipo de cuidados de la salud si el
Medicare 1€ cubre parte del costo de:

a aprender sobre la alirnentaci(’)n
sana y el auto control de la diabetes
a zapatos especiales, si los necesita

suministros médicos
| medicamentos para la diabetes



Registro de mis cuidados para
la diabhetes

Anote cudles son los resultados ideales para usted, la fecha en que se
hace los exdmenes y los resultados reales de sus exdmenes médicos.

A1C (glucosa sanguinea): Por lo menos dos veces al aio
Resultado ideal normal: menos de 7 Mi resultado ideal:_

Fecha

Resultado

Presion arterial: En cada visita al médico
Resultado ideal normal: menos de 130/80 Mi resultado ideal:_

Fecha

Resultado

Colesterol (LDL): Una vez al aio
Resultado ideal normal: menos de 100 Mi resultado ideal:_

Fecha

Resultado

Colesterol (HDL): Una vez al aio
Resultado ideal normal: mas de 40 Mi resultado ideal:___

Fecha

Resultado

Triglicéridos: Una vez al aio
Resultado ideal normal: menos de 150 Mi resultado ideal:__

Fecha

Resultado

Peso: En cada visita al médico Mi peso ideal:
Fecha

Resultado

PROGRAMA NACIONAL DE EDUCACION SOBRE LA DIABETES

www.diabetesinformacion.org
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Otros cuidados de la diabetes

Fecha Resultado

En cada visita
Cheqeo de los pies

Revision del plan de
auto control

Chequeo del peso

Una vez al aiio
Chequeo dental

Examen completo
de los ojos con
dilatacion de las
pupilas

Examen completo
de los pies

Vacuna contra la
influenza

Chequeo de los
rinones

Por lo menos una vez

Vacuna contra
la pulmonia
(neumonia)

PROGRAMA NACIONAL DE EDUCACION SOBRE LA DIABETES
www.diabetesinformacion.org
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Auto control de la glucosa
sanguinea

Anote cudles son los resultados ideales para usted, la fecha en que se
hace los exdmenes y los resultados reales de sus exdmenes médicos.

Antes de las De 1 a 2 horas después Antes de dormir:
comidas: de las comidas: El resultado ideal para la
El resultado ideal para la El resultado ideal para la mayoria de las personas
mayoria de las personas mayoria de las personas es es entre 110 y 150.

es entre 90 y 130. de menos de 180. El resultado ideal para

El resultado ideal para El resultado ideal para mi es:

mi es: mi es:

PROGRAMA NACIONAL DE EDUCACION SOBRE LA DIABETES

www.diabetesinformacion.org
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Notas:

PROGRAMA NACIONAL DE EDUCACION SOBRE LA DIABETES
www.diabetesinformacion.org
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Donde puede obtener ayuda

Algunos de estos grupos ofrecen informacion en espafol ademads de en inglés.

National Diabetes Education Program

(Programa Nacional de Educacion sobre la Diabetes)
1-888-693-6337 (para espanol, marque el 2)
www.diabetesinformacion.org

American Association of Diabetes Educators
(Asociacion Americana de Educadores de la Diabetes)
1-800-832-6874 (800-TEAM-UP4)

(pida hablar con el operador que habla espariol)
www.diabeteseducator.org

American Diabetes Association

(Asociacion Americana de la Diabetes)

1-800-342-2383 (800-DIABETES) (para esparfiol, marque el 7)
www.diabetes.org (haga clic en “Informacién en espanol”)

American Dietetic Association (Asociacion Dietética Americana)
1-800-877-1600 (pida hablar con el operador que habla espafiol)
www.eatright.org

American Heart Association (Asociacion Americana del Corazon)
1-800-242-8721 (1-800-AHA-USA1) (para espafiol, marque el 2)
www.americanheart.org (haga clic en “En espafiol”)

Centers for Disease Control and Prevention

(Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades)
1-877-232-3422 (para espafiol, marque el 2)

www.cdc.gov/diabetes o para informacioén en

espafiol vaya a www.cdc.gov/diabetes/spanish/index.htm

Centers for Medicare & Medicaid Services

(Centros para Servicios de Medicare y Medicaid)

1-800-633-4227 (1-800-MEDICARE) (para espaiiol, marque el 2)
http://www.medicare.gov/health/diabetes.asp (haga clic en “Vea en espafiol”)

National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases
National Diabetes Information Clearinghouse

(Instituto Nacional de Diabetes y de Enfermedades Digestivas y
Renales Centro Nacional de Informacion sobre la Diabetes)
1-800-860-8747 (pida hablar con el especialista que habla espariol)
www.niddk.nih.gov



wWild,

Controle la dlabetes /

JoeVida

Programa Nacional de Educacion sobre la Diabetes
1-888-693-6337 ¢ www.diabetesinformacion.org

El Programa Nacional de Educacién sobre la Diabetes (NDEP)
del Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados
Unidos es un programa conjunto de los Institutos Nacionales
de la Salud (NIH) y de los Centros para el Control y la
Prevencion de Enfermedades (CDC). Cuenta con el apoyo
de mas de 200 organizaciones asociadas.
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La publicacién original en inglés fue revisada por
Martha M. Funnell, MS, RN, CDE, del Centro de
Investigacion y Capacitacion en la Diabetes de Michigan.
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