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Lo orientamos en su proceso
A lo largo de esta guia, use estas funciones interactivas para enriquecer su experiencia de aprendizaje:

IMPRESION DE MATERIALES. Imprima los materiales que le ayudaran a cumplir las metas. Para usar este
recurso, debe tener instalada la herramienta gratuita Adobe Acrobat Reader (http://get.adobe.com/reader/).

AUDIO. Puede oir la version en audio de la informacién que contienen las paginas que esta viendo.

VIDEOS. Reproduzca videos presionando el boton de reproduccion que aparece sobre las imagenes
o cerca de ellas.

TEXTO RESALTADO. Haga clic sobre cualquier texto resaltado (en rojo) y podra ver una definicion
mas detallada de esa palabra.
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\/ PUNTO DE COMPROBACION DE LA INFORMACION. Responda algunas preguntas para evaluar
\—_/  su conocimiento.
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Cuenta con el apoyo de subsidios independientes de Janssen Pharmaceuticals, Inc. y Boehringer Ingelheim Pharmaceuticals, Inc.

PCNA trabaja para brindar informacién de salud confiable y actualizada. Este y otros materiales educativos de PCNA tienen fines informativos Gnicamente
y no sustituyen la atencion médica profesional. Unicamente su proveedor de atencion médica puede diagnosticar y tratar un problema médico.
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Usted y la diabetes

Si usted tiene diabetes, tiene mucho en qué pensar. También tiene mucho control
sobre como se siente y sobre lo que hace todos los dias para mantener su cuerpo lo
mas saludable posible.

El control de la diabetes requiere mucho trabajo, pero los esfuerzos que hace cada dia
le ayudaran a sentirse mucho mejor y le permitiran mantenerse saludable.

La diabetes afecta todo su cuerpo. Esta guia le ayudara a comprender como controlar la
diabetes y reducir el riesgo de sufrir un ataque cardiaco o un accidente cerebrovascular.
También le ayudara a mantener sanos los rinones, los 0jos y los nervios.

El conocimiento es poder. Tal vez descubra que algunas secciones de esta guia son
mas (tiles en momentos diferentes. Consulte cualquier seccion las veces que usted
quiera. Puede imprimir listas de verificacion y registros para realizar un seguimiento de la
glucosa en sangre (también llamada azlcar en sangre), la actividad, los medicamentos
y mas. Utilice los puntos de comprobaciéon como ayuda para saber lo que ha aprendido.
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Los riesgos de sufrir un ataque cardiaco o
un accidente cerebrovascular

Dado que la diabetes puede afectar el corazdn, el cerebro, los rinones y los vasos

sanguineos, usted tiene un mayor riesgo de sufrir un ataque cardiaco o un

accidente cerebrovascular que una persona que no tiene diabetes. Si fuma, tiene
presion arterial alta o tiene problemas de colesterol, su riesgo de sufrir un ataque

cardiaco o un accidente cerebrovascular es ain mayor.

Sus elecciones cotidianas pueden reducir los riesgos. El primer paso consiste en

identificar los factores de riesgo para poder tomar medidas.

Revise sus factores de riesgo:
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Presion arterial alta

Alto nivel de colesterol LDL
o colesterol “malo”

Alto nivel de triglicéridos
Sobrepeso u obesidad
Alimentacion poco saludable
Bajos niveles de actividad fisica

Diabetes o falta de control de la
glucosa en sangre

Fumar

Descargue o imprima un
archivo PDF:

Mis factores de riesgo de
enfermedad cardiovascular

La diabetes y el corazon

Mis factores de
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Coémo alcanzar sus objetivos

El control de la diabetes requiere esfuerzos, pero los pequenos cambios pueden marcar
una gran diferencia. Una de las cosas mas importantes que puede hacer es establecer
objetivos y elaborar un plan que le ayude a lograrlos. Cuando estos cambios saludables
se conviertan en habitos, descubrira que es capaz de establecer nuevos objetivos.

Piense en un momento del pasado en el que se haya propuesto un objetivo. Puede ser
un ejemplo de algo que funcion6 o de algo que no funciond. Hagase estas preguntas:

¢Qué intenté hacer?

¢Qué me hizo querer hacer ese cambio?

w bR

¢Qué fue lo que me ayudoé a hacer ese cambio?
4. ¢;Qué obstaculos se presentaron?
5. ¢Qué cosas aprendi de mi mismo?

Tal vez descubra que puede hacer cosas por su cuenta 0 que a veces necesita el apoyo
de los demas. Lo que aprendid en el pasado puede ayudarle a resolver problemas y a
mantenerse motivado para lograr sus objetivos.




Objetivos SMART

El uso de objetivos SMART (del inglés Specific, Meaningful, Action-oriented, Realistic, Time-
based) puede ayudarle a controlar la diabetes convirtiendo el conocimiento en accién. Los
objetivos SMART son:

Especificos (del inglés Specific): simples y muy claros
Significativos (del ingles Meaningful): un objetivo que es importante para usted

Orientados a la accion (del inglés Action-oriented): incluye pasos que usted puede
seguir para alcanzar su objetivo

Realistas (del inglés Realistic): un objetivo que usted “puede poner en accion”

Basados en el tiempo (del inglés Time-based): tiene un principio y un final especificos

Un ejemplo de un objetivo SMART seria: “Caminaré durante 20 minutos con mi esposo
0 con un amigo después de la cena, los lunes, miércoles y viernes”.

22 Especificos
£ | . o .

1 Significativos
Orientados a la
accion

Realistas

Basados en el
tiempo

Registro de mis objetivos SMART
Descargue o imprima un o e

archivo PDF: Registro de
mis objetivos SMART
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Consejos para el éxito: resolucion de
problemas

Comience con objetivos pequenos y alcanzables.

Identifique problemas y situaciones que podrian significar un obstaculo para alcanzar su
objetivo. Podrian ser falta de confianza, conocimiento o apoyo.

Cree un plan para resolver cada problema o encontrar una forma de abordarlo.

Recompense su éxito: el cumplimiento, incluso de objetivos pequenos, es algo que vale
la pena celebrar. Los pequenos pasos son importantes para lograr cambios.

Si no tiene éxito con su objetivo SMART, no se dé por vencido. Decida por qué el objetivo
no funciond. Reelabore su plan o intente cumplir un nuevo objetivo.

Realice un seguimiento con su equipo de cuidado de la diabetes para hablar sobre su
progreso. Pida ayuda para solucionar los problemas a los que se enfrenta.

Alivie la carga. Si un amigo o un familiar pueden ayudarle a lograr sus objetivos, comparta
con ellos sus necesidades y pensamientos.

VIDEO
Cumpla con su plan para
bajar de peso

PUNTO DE COMPROBACION
Compruebe lo que aprendio
hasta ahora.




Elecciones cotidianas: Actividad

Las decisiones que toma todos los dias con respecto a como se alimenta, su nivel de

actividad, sus medicamentos y mas, marcan una gran diferencia en la forma en que se
siente y en como funciona su cuerpo. Estas elecciones también pueden reducir el riesgo
de sufrir un ataque cardiaco o un accidente cerebrovascular.

Hacer actividad fisica incide en casi todos los aspectos de una vida saludable y en el
control de la diabetes. Ser mas activo puede:

* Mejorar el control de la * Mejorar el estado de animo

glucosa en sangre _—
* Aumentar la flexibilidad

* Reducir la presion arterial ) o
* Mejorar la fuerza y el equilibrio

* Mejorar los niveles de triglicéridos para evitar caidas
* Mejorar el flujo sanguineo * Aumentar la energia
* Ayudarle a alcanzar o mantener ¢ Mejorar la memoria

un peso saludable
P * Ayudarle a dormir mejor
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Como comenzar y mantenerse activo

Hable con su equipo de atencion médica si tiene alguna pregunta sobre qué actividades
son adecuadas para usted y cOmo mantenerse seguro.

Incluso pequenas cantidades de actividad pueden ayudar. Simplemente moverse es el primer
paso. Si permanece sentado durante largos periodos en su casa o en su trabajo, aseglrese
de tomar descansos cada 30 minutos para pararse, estirarse e incluso caminar un poco.

Intente hacer 30 minutos o0 mas de actividad al menos 5 veces a la semana. Puede dividir
esto en 10 minutos de actividad tres veces al dia, por ejemplo, caminar, bailar o usar una
bicicleta fija. Busque actividades que disfrute.

Hacer ejercicios de estiramiento o de levantamiento de pesas ligeras de 2 a 3 dias a la
semana ofrece beneficios adicionales.

Dado que hacer actividad fisica reduce la glucosa en sangre, es posible que necesite
controlar sus niveles antes, durante y después de hacer actividad si usa ciertos
medicamentos.

Beba agua antes, durante y después de la actividad.
* Use calzado comodo y con buen soporte, y aseglirese de cuidar sus pies.

* Puede realizar un seguimiento de su nivel de actividad a través de un grafico, con su
teléfono o reloj inteligente, o con un podémetro.

* Lleve un teléfono celular, una
identificacion, tabletas de glucosa de
accion rapida, gomitas o caramelos
duros pequenos.

* Hacer actividad fisica con un
amigo o participar en clases de
acondicionamiento fisico pueden
ayudarle a ser responsable y
lograr sus objetivos.

La diabetes y el corazon

Mi registro de ejercicios

Langrey o maorar s iy anestar goner

Descargue o imprima un -

archivo PDF: Mi registro
de ejercicios




Elecciones cotidianas: alimentacion
saludable
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Tomar decisiones informadas con respecto a lo que come, cuanto come y cuando come
puede ser Gtil para mantener la glucosa en sangre, el colesterol y la presion arterial en
un rango saludable y ayudarle a alcanzar o mantener un peso saludable. Hable con un
enfermero, médico o nutricionista si tiene otras cuestiones de salud por considerar.

U

na manera de comenzar a pensar en sus comidas consiste en usar un plato que tenga

23 cm de ancho.

1

2.

\%

. Llene la mitad del plato con vegetales sin almidon.
Llene un cuarto del plato con alimentos proteicos.

Llene otro cuarto del plato con alimentos a base de granos integrales o vegetales con
almidon.

Beba agua, una bebida sin calorias o una bebida baja en calorias.
. Elija grasas saludables.

isite Crear Tu Plato para aprender como realizar elecciones de alimentos saludables.

vegetales con
almidon o granos

vegetales
sin almidon

" proteina
magra


http://www.diabetes.org/es/alimentos-y-actividad-fisica/alimentos/planificacion-de-las-comidas/mtodo-del-plato.html
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Llene su plato

arroz integral, pan integral,
pasta y cereales, avena,

14 plato de quinoa, trigo burgol,

vegetales sin almidén tortillas de maiz, pan
naan, pan chapati, papas,
(fresca o congelada)

maiz, calabaza de invierno,
espinaca, esparragos, ; frijoles, arvejas, lentejas
pimientos, coliflor, calabaza, |
habichuelas, zanahorias, brocoli, \F
tomates, verduras de hoja verde, ‘
berenjena, vainas de chicharos, 4 d% plato de
repollo, hongos proteina magra
huevos, queso, nueces y
mantequillas de nueces, tofu,
pescado, camarones, pollo,
pavo, carne magra; limite las
carnes procesadas

Qué debe comer: elecciones de alimentos saludables

Lo que usted come influye en el nivel de glucosa en sangre y en la presion arterial. Los
anteriores son algunos ejemplos de elecciones saludables para ayudarle a controlar sus
niveles de glucosa en sangre.

Los alimentos saludables pueden ser muy sabrosos. Cambiar los condimentos de alto
contenido de calorias o de sodio (sal) y los aderezos como mayonesa, aderezo tipo “ranch”
y salsa tartara por opciones de bajas calorias o bajo sodio como mostaza, vinagre, salsa
picante, salsa fresca, salsa de soja de bajo sodio y aderezos de bajas calorias puede
ayudar a agregar sabor sin tantas calorias ni tanto sodio.

11



Cuanto debe comer: tamanos de las porciones

Saber cuanta comida come puede ayudarle a elegir las porciones adecuadas para
controlar la diabetes. Puede usar los siguientes ejemplos como ayuda para calcular cuanto

esta comiendo.

La palma de su mano =
aproximadamente 85 gramos
de carne cocida, pescado o tofu

Un puno = aprox. 1 taza
Medio puno = 1~ taza

Utilizar como guia para las
porciones de arroz, papas,
granos, cereales y guarniciones

Un pulgar = 1 cucharada

Utilizar como guia para las
porciones de aderezos para
ensaladas o crema agria

12

Medio pulgar = 1 12
cucharadita

Utilizar como guia para las
porciones de margarina y
manteca
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Cuando debe comer: habitos de alimentacion
saludable

Comer aproximadamente a la misma hora todos los dias puede ser Gtil para el control de
la glucosa en sangre. Evite saltearse comidas o pasar largos periodos sin comer.

Preste atencion cuando coma. Es posible que disfrute mas la comida y coma menos.
Propdngase comer solamente en la mesa, sin distracciones. Saboree cada bocado y preste
atencion a la combinacion de sabores y texturas. Mastique lentamente y haga pausas
entre los bocados. Disfrute la comida.

Puede realizar un seguimiento de su ingesta de alimentos a través de un registro como
el siguiente o en una aplicacion en su teléfono inteligente, tableta o computadora de
escritorio. Reviselo después de unos dias y analice los cambios que esta mas seguro
de poder realizar.

La diabetes y el corazén

Descargue o imprima un
archivo PDF: Mi registro
de comidas
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Elecciones cotidianas: control

14

Es normal que los niveles de glucosa en sangre cambien durante el dia y la noche segin
lo que come y cuando come, la cantidad de actividad que realiza y otros factores, como
las enfermedades y el estrés. Mantener sus niveles de glucosa en sangre dentro del
rango ideal le permite sentirse mejor en el corto plazo. Usted podria notar:

* Mas energia

¢ Menos sed

* Menos idas al bano

* Curacion mas rapida de las heridas y menos infecciones
¢ Mayor claridad de pensamiento

Cuando su nivel de glucosa en sangre esta dentro del rango ideal, también tendra menos
riesgo de presentar problemas a largo plazo, como los siguientes:

* Problemas en los ojos que pueden conducir a la ceguera

¢ Dano en los nervios que produce dolor, hormigueo o entumecimiento en las manos
y los pies

* Dano en los rinones, que puede producir insuficiencia renal y requerir dialisis
* Problemas con los dientes y las encias

El control de la glucosa en sangre en horarios especificos le ayuda a saber como esta
funcionando su plan de tratamiento. Usted y su proveedor de atencidon médica analizaran
qué niveles ideales son los mejores para su caso.

El seguimiento de la glucosa en sangre, la ingesta de alimentos y la actividad pueden
ayudarle a controlar la diabetes.

Aprenda como controlar el nivel de glucosa en sangre con un medidor de glucosa
en sangre estandar. Cada medidor es un poco diferente, por lo que debera seguir las
instrucciones del medidor que esta utilizando.

La diabetes y el corazon

Mi registro de glucosa en sangre

Descargue o imprima un

||
archivo PDF: Mi registro =)
de glucosa en sangre




Como controlar el nivel de
glucosa en sangre

1.
2.

3
4,
5
6
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Lavese y séquese las manos.

Inserte una tira reactiva en el medidor.

. Utilice la lanceta para extraer una gota de sangre del costado del dedo.

Sostenga la tira reactiva desde el borde y toque con ella la gota de sangre.

. El resultado aparecera en el medidor.

. Anote los resultados o descarguelos del medidor. Registre los motivos por los cuales

el resultado es diferente del esperado. Hable sobre sus resultados con el enfermero
o el médico.

Consulte en la pagina 17 lo que debe hacer cuando sus niveles de glucosa en sangre
son altos o bajos.

Factores que hacen que suba

o baje la glucosa en sangre:

3

Cantidad y tipos de alimentos
que come

Cuando come
Actividad fisica
Estrés
Medicamentos
Enfermedades

Alcohol

(DDDDDD

PUNTO DE COMPROBACION

Compruebe lo que aprendio
hasta ahora.

15
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Elecciones cotidianas: medicamentos

Ademas de tener una alimentacion saludable y de mantenerse activas, muchas
personas con diabetes necesitan algln tipo de medicamento para controlar el nivel de
glucosa en sangre, la presion arterial y el colesterol.

Sus medicamentos para la diabetes tienen el propdsito de reducir el nivel de glucosa
en sangre. Es posible que usted tome mas de un medicamento porque cada uno
funciona de diferente manera. Para lograr los mejores resultados con su plan de tratamiento,
aprenda como funciona cada medicamento, por qué lo esta tomando y los posibles efectos
secundarios.

Es importante que tome todos sus medicamentos tal como le hayan indicado. No tomarlos
de la forma correcta puede suponer un riesgo de sufrir problemas graves. Si tiene alguna
pregunta, algin sintoma inusual o problemas para pagar o tomar sus medicamentos, hable
con el enfermero, el médico o el farmacéutico.

Haga una lista de todos sus medicamentos y suplementos. Repase la lista con el
enfermero o el médico en cada visita.

Lista de verificacion de las cosas

que hareé:

1 Tomar la cantidad correcta de cada
medicamento a la hora correcta

1 Aprender como funciona cada uno de mis
medicamentos

L

Aprender sobre los efectos secundarios

L

Planificar el reabastecimiento para no
quedarme sin medicamentos ni insumos

1 Comunicarle al enfermero o al médico las
preguntas que tengo

I Compartir mis inquietudes sobre si podré
K pagar los medicamentos )

Mis medicamentos

Descargue o imprima un
archivo PDF: Mi registro
de medicamentos
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Elecciones cotidianas: niveles de glucosa
en sangre

El bajo nivel de glucosa en sangre, también llamado hipoglucemia, consiste en una lectura
de 70 mg/dl o mas baja. Es grave y requiere accion rapida. Los sintomas incluyen:

Temblores ¢ Confusion * Vision borrosa o
Nerviosismo o « Ritmo cardiaco acelerado  deficiente
ansiedad « Aturdimiento o mareo * Dolores de cabeza
Sudoracion « Hambre * Debilidad o fatiga

Si su nivel de glucosa en sangre es bajo, sigla la regla del 15:

1. Tome 15 gramos de glucosa o carbohidratos de accion rapida.

2. Espere 15 minutos y vuelva a controlar el nivel de glucosa. Y 4

3. Si la glucosa es inferior a 70, repita los pasos 1y 2. \ 7

4. Cuando el nivel de glucosa en sangre es de 80 o mas, ingiera

una comida o un refrigerio.

Fuentes de 15 gramos de carbohidrato:

3 0 4 tabletas de glucosa '
Tubo de gel de glucosa
1> taza (110 gramos) de jugo o refresco normal (ho dietético) = -

1 cucharada de azucar o miel

Caramelos duros, gomitas o golosinas (vea la etiqueta del alimento
para saber cuantos debe comer)

Si tiene 2 o0 3 episodios de nivel bajo de glucosa en sangre, hable con el equipo de
atencion médica acerca de los motivos por los que esto sucede. Ellos podran sugerirle
maneras de evitar que la glucosa en sangre vuelva a bajar en el futuro.

(I'rabaje con el equipo de atencion médica para saber qué debe hacer si su nivel de \
glucosa en sangre es mas alto que su rango ideal, lo cual también se denomina
hiperglucemia. La diabetes es una enfermedad progresiva por lo que, si su nivel de
glucosa en sangre es habitualmente mas alto que sus niveles ideales, es posible que

\necesite otros medicamentos que ayuden a controlarla. )

17
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Dias de enfermedad

Cuando esta enfermo, el estrés en su cuerpo puede elevar los niveles de glucosa. Es
importante tener un plan para los dias en que esta enfermo. Dispbngase a beber mas
liquido y controlar la glucosa en sangre con mayor frecuencia. Debe continuar tomando
sus medicamentos.

Antes de enfermarse, elabore un plan de accidn con su equipo de atencidon médica.
Este plan deberia incluir lo siguiente:

* Cuando debe llamar al enfermero o
al médico

* Con qué frecuencia debe controlar
el nivel de glucosa en sangre

* Qué alimentos y liquidos debe
consumir cuando esta enfermo

* Si debe controlar la presencia
de cetonas en la orina

¢ Si necesita ajustar la insulina u
otro medicamento

Descargue el plan para dias de
enfermedad a continuacion. Complételo
y péguelo en un lugar donde sea facil de
encontrar, por ejemplo, en el refrigerador.

La diabetes y el corazén

Mi plan para dias de
enfermedad

oo, s it e simertoin pocen camti

Descargue o imprima un
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Elecciones cotidianas: conozca sus numeros

Para reducir el riesgo de ataque cardiaco, accidente cerebrovascular y complicaciones
de la diabetes, hable con su proveedor de atencidon médica para conocer cuales son
los objetivos especificos para usted.

Medidas Niveles saludables tipicos

Hemoglobina A1C Menos de 7 %

Glucosa en sangre 80-130 mg/dl

en ayunas

Glucosa en sangre Menos de 180 mg/dl

después de las comidas

Presion arterial Menos de 140/90

Indice de masa corporal Menos de 25 kg/m? o menos de 23 kg/m? para personas
(IMC) asiatico-americanas

Colesterol LDL o colesterol | Menos de 100 mg/dl. Si tiene una enfermedad cardiaca,
“malo” menos de 70 mg/dl.

Triglicéridos Menos de 150 mg/dl

Descargue o imprima un
archivo PDF: Mis nimeros
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Reduzca los riesgos, mejore su salud

Habito de
fumar

Si fuma, deje de hacerlo.
Pidale ayuda a su equipo
de atencion médica.
También puede llamar al
855-DEJELO-YA (855-
335-3569) o visitar
espanol.smokefree.gov
Los parches de nicotina
y otros medicamentos
pueden ayudarle a reducir
el deseo de fumar.

VIDEO
Tomar la decision de dejar de fumar

La prevencion es
fundamental para
mantenerse saludable

En cada visita a su equipo de atencion
médica:

* Quitese los zapatos y las medias para
que le revisen los pies.

¢ Lleve su medidor y sus registros de la

glucosa en sangre para analizar las * Sij fuma, hable sobre las maneras de
lecturas. dejar de fumar.
* Controle su presion arterial. * Hable sobre todos los medicamentos que

toma, incluidos los comprimidos de venta
sin receta, las hierbas medicinales, las
vitaminas o los suplementos.

* Controle su peso vy, si lo necesita, hable
sobre las maneras de lograr un peso

saludable.
¢ Haga las preguntas que tenga y anote

¢ Hable sobre lo que come. las respuestas

* Analice cualquier cambio emocional, de

Mencione cualquier problema fisico o
estilo de vida o de trabajo. a P

emocional que tenga, como problemas
* Hable sobre su nivel de actividad fisica. para dormir o sensacioén de estrés.
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Calendario de salud preventiva

Como minimo dos veces al ano,
asegurese de realizar lo siguiente:

¢ Un analisis de hemoglobina A1C

* Un examen dental para controlar sus
dientes y encias

Como minimo una vez al ano, asegiirese
de realizar lo siguiente:

¢ Analisis de colesterol

* Examen completo de pies
* Examen ocular con dilatacion de pupila
* Vacuna contra la gripe

* Analisis de orina y de sangre para
evaluar si tiene problemas renales

Puede realizarse estos controles mas
seguido si tiene problemas para controlar
la diabetes o si tiene trastornos de salud
relacionados.

Al menos una vez en la vida, coloquese:
* Vacunas contra la hepatitis B
Al menos una vez en la vida y

nuevamente después de cumplir 65 anos,
coloquese:

¢ La vacuna contra la neumonia
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Como cuidarse

La vida puede ser estresante y el control de la diabetes suma otro factor importante.
Mantenerse fuerte, cuidarse y aprender nuevas maneras de lidiar con el estrés son vitales
para mantenerse saludable.

Estas son algunas maneras saludables de lidiar con el estrés. Le recomendamos probar

algo nuevo.

* Piense en positivo: enfoquese en lo
que PUEDE hacer, no en lo que no
puede hacer

* Hable sobre como se siente y digales
a los demas lo que necesita

* Medite

* Lea

* Escuche mausica

¢ Escriba en un diario
* Manténgase activo

Esta bien pedir ayuda. Puede decirles a sus
familiares y amigos como se siente, y como
pueden ayudarle. Consulte con su equipo
de atencion médica si hay un grupo de
apoyo al que pueda unirse.
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Pase tiempo con familiares y amigos
Hagase masajes
Practique yoga

Practique tai chi

Ofrézcase como voluntario para ayudar
a otros
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Coémo trabajar con su equipo de atencién
meédica
Es posible que su equipo de control de la diabetes esté compuesto por varios proveedores
de atencion médica. Los miembros de este equipo pueden incluir:

Proveedor de atencion primaria: un médico o enfermero practicante a quien usted
visita para realizarse revisiones generales y cuando se enferma. Estos pueden remitirlo a
especialistas si es necesario y coordinar su atencion.

Endocrinologo: un médico que se especializa en el tratamiento de la diabetes y de otras
enfermedades del sistema endocrino. El médico que se dedica especialmente a la diabetes
puede llamarse diabetologo. Otros especialistas a quienes puede consultar en forma habitual
son un médico especialista en pies (podiatra) y un médico especialista en la vista (oftalmologo).

Educador certificado en diabetes (CDE): un educador certificado en diabetes (Certified
Diabetes Educator, CDE) puede ser un enfermero, nutricionista, farmacéutico u otro
miembro del equipo de atencidon médica que haya recibido amplia capacitacion y haya
aprobado un examen nacional que abarque el conocimiento necesario para tratar y cuidar
a las personas con diabetes.

Enfermero docente: un enfermero docente
0 enfermero practicante especialista en
diabetes ha recibido capacitacion especial
y tiene experiencia en el cuidado de
personas con diabetes y en la ensenanza
a estas personas. Ellos le ayudaran a
aprender como realizar el control diario de
la diabetes, lo cual incluye:

e Como usar los medicamentos para la
diabetes

e Como llevar un registro de su nivel de
glucosa en sangre

* Como equilibrar la actividad y la
alimentacion con sus medicamentos y
la insulina

* Qué hacer cuando esta enfermo

Los enfermeros docentes también pueden ayudarle a identificar sus factores de riesgo de
presentar una enfermedad cardiaca y un accidente cerebrovascular, y cual es la mejor
forma de controlarlos.

Nutricionista certificado (RD): un nutricionista certificado (Registered Dietitian, RD) esta
formado en nutricidn, y quienes tienen un interés especial en la diabetes también pueden
convertirse en nutricionistas certificados. Ellos le ayudaran a aprender de qué manera
los alimentos que come afectan su nivel de glucosa en sangre y los niveles de grasa en
sangre, y le ayudaran a equilibrar los alimentos con los medicamentos y la actividad.
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Trabajo en equipo

El control de la diabetes requiere
un equipo, y usted es el capitan.
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Trabaje junto con su equipo
de atencion médica para
tomar decisiones sobre su
tratamiento y su atencion. Esto
le ayudara a sentirse lo mejor
posible.

Amplie su base de apoyo.
Tener a alguien que vaya con
usted a las citas puede ser
de gran ayuda. Esta persona
puede ayudarle a recordar lo que se hablo y las medidas que tomara cuando salga
del consultorio.

Haga preguntas cuando no comprenda algo. Es importante que sea honesto. No le
diga a su proveedor de atencion médica lo que piensa que este quiere oir si no es
realmente cierto. Los miembros del equipo de atencion médica no lo juzgan. Su Unico
objetivo es ayudarle.

Usted y su equipo de atencidon médica decidiran juntos las mejores acciones para
que usted pueda controlar la diabetes. Los pasos que realice ahora para controlar la
hemoglobina A1C, la presion arterial, el colesterol y los triglicéridos le ayudaran a
proteger los rinones y a reducir el riesgo de sufrir un ataque cardiaco o un
accidente cerebrovascular.

La diabetes y el corazén

Mi equipo de atencion

Descargue o imprima un
archivo PDF: Mi equipo
de atencion médica
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