Cuida todo tu cuerpo
si vives con diabetes

No eres el Unico que vive con diabetes. Alrededor del pais hay 34 millones
de personas que padecen esta enfermedad y cada afno se diagnostican

1.5 millones de casos nuevos. Afortunadamente, los nuevos tratamientos,
herramientas y cambios en el estilo de vida estan ayudando a las personas a
controlar la diabetes y vivir la vida al maximo.

Walgreens esta a tu disposicion para apoyarte, junto con tu equipo médico.
Elaboramos este y otros folletos para ayudarte a entender mejor la diabetes
y darte consejos y sugerencias que puedes poner en practica cada dia. Para
preguntas, consulta a tu farmacéutico de Walgreens o visitanos en Walgreens.

com/Diabetes.



Metas para tus niveles de aztcar

Conocer tus resultados mas recientes de
A1Cy tu promedio saludable de niveles de
azucar en la sangre te ayuda a identificar
de forma rapida cuando estas fuera de tus
limites saludables y tengas que tomar los
pasos necesarios.

Las metas de cada persona seran
diferentes, pero a continuacion te damos
una guia general para niveles saludables:

«A1C: menos de 7.0%

« Azucar en la sangre en ayunas: 80 a 130
mg/dL

« Azucar en sangre entre 1y 2 horas
después de comer: menos de 180 mg/dL

Si tus resultados estan a veces fuera de
los limites correspondientes, consulta a tu
equipo de salud para desarrollar un plan
que te ayude a controlar tus niveles de
azucar.

Hiperglucemia

Esto se refiere a los altos niveles de aztcaren la
sangre.

Causas comunes:

« Estar enfermo o estresado

« Comer mas de lo previsto

» No tomar los medicamentos de forma correcta

« La depresion y ansiedad pueden provocar el
descuido en los cuidados de la diabetes

Signos y sintomas:

« Necesidad de orinar con mas frecuencia
« Sensacion de sed

« Vision borrosa

« Sentir cansancio

Si no se trata, la hiperglucemia puede provocar
graves complicaciones que afecten a los ojos, los
rifones, los nervios y el corazén. Es importante
que los niveles de azucar en la sangre vuelvan a
estar dentro de los limites saludables.

Hipoglucemia

Esto se refiere a los bajos niveles de aztcaren la
sangre (debajo de 70 mg/dL).

Causas comunes:

« Tomar demasiada insulina u otros medicamentos
para la diabetes

 Perderse una comida

« Hacer mas ejercicio fisico de lo acostumbrado

« Beber alcohol

Signos y sintomas:

« Sentirse tembloroso, nervioso, ansioso o confuso
« Sudar o tener escalofrios

« Estar irritable

« Tener hambre o nauseas

« Tener un ritmo cardiaco acelerado

Consulta a tu proveedor de salud para
que te ayude a manejar los sintomas de
hiperglucemia o hipoglucemia.




Monitoreo de los
niveles de azucar

El monitoreo de los niveles de azlcar es una
practica importante para el control de la diabetes.

Glucometros

Los glucometros indican la variacion en los

niveles de azlcar después de ingerir diferentes
alimentos, tomar medicamentos o hacer ejercicio
fisico. Dale a conocer a tu equipo de salud tus
niveles de azlcar para que te ayude con tu plan de
tratamiento.

La mayoria de los glucémetros guardan los
resultados. Puedes usar una aplicacion en tu
teléfono o llevar un registro diario por escrito para
controlar tus niveles. Lleva el glucometro, teléfono
o registro por escrito a cada visita médica.

Los glucometros miden los niveles de azticar con
una gota de sangre que se obtiene al pinchar la
yema del dedo con una lanceta. Funciona de la
siguiente manera:

« Lavate las manos
« Inserta una tira de prueba en tu glucémetro

+ Usa una lanceta para obtener una gota de
sangre de la yema del dedo

« Tocay mantén el borde de la tira sobre la gota
de sangre hasta que obtengas el resultado en la
pantalla

Todos los glucometros son un poco diferentes, asi
que lee el manual de usuario para instrucciones

detalladas. Tu médico te aconsejara cuando y con
qué frecuencia debes medir los niveles de azlcar.

glucometros continuos

Tienen un sensor que permanece bajo la piel
para monitorear los niveles de azlcar durante el
dia. Hacen pruebas cada 5 minutos. Puedes ver
tus niveles en cualquier momento y cémo van
cambiando; asi como eliminan las conjeturas de
los promedios diarios y no tienes que pinchar tus
dedos con frecuencia. Consulta a tu médico para
saber si esto seria recomendable para ti.
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Actividad fisica

La actividad fisica regular puede mejorar
en gran medida la forma en que tu cuerpo
usa la insulina para que tus niveles de
azucar se mantengan a niveles saludables.

Si es la primera vez que haces ejercicio,
comienza con metas pequenas.
Concéntrate en moverte durante unos
minutos al menos dos o tres dias a la
semana. Incrementa tus metas a medida
que te sientas comodo.

He aqui algunas pautas:

« Adultos: minimo 150 minutos (2.5 horas)
de actividad fisica moderada a vigorosa
repartida entre 3 o mas dias por semana.

« Nifos y adolescentes: minimo 60
minutos por dia de actividad fisica
moderada a vigorosa por lo menos 3 dias
alasemana

Es importante que consultes a tu médico
antes de iniciar una nueva actividad fisica.



Cuidado de los pies

Una diabetes mal controlada puede provocar
dafios en los nervios, haciendo mas dificil sentir el
dolor, el calor o el frio en la piel. En el caso de los
pies, esto puede hacer que no percibas una lesion,
una ampolla o una llaga, o que no sientas que el
agua esta demasiado caliente para tu piel. Los
pequefos problemas pueden convertirse en graves
si no se tratan a tiempo, por lo que es importante
cuidar los pies e inspeccionarlos con frecuencia.
Sigue estos pasos para mantener tus pies en buena
condicion de salud:

« Examina tus pies todos los dias. Usa un espejo o
pidele a alguien que te ayude.

« Mantén tu piel y tus pies hidratados usando
diariamente cremas o lociones sin fragancia ni
colorantes.

+ Ayuda a que la sangre fluya en tus pies y piernas:
— Levanta los pies cuando estés sentado
- Usa calzado seguro y resistente

— Mueve los tobillos y los dedos de los pies hacia
arriba y hacia abajo durante 5 minutos, dos o
tres veces al dia

Vacunas

Las personas con diabetes pueden tener mas
dificultades para que su sistema inmunitario
combata las infecciones. La forma mas segura
de protegerse es recibiendo todas las vacunas
que necesitas. Los CDC recomiendan estas
vacunas:

+Vacuna anual contra la gripe (influenza)
«Vacuna contra la pulmonia (pneumococcal)

«Vacuna Tdap contra tétanos, difteria y tos
ferina

« Vacuna contra la hepatitis B
«Vacuna contra la culebrilla (herpes zoster)

Puedes necesitar otras vacunas, dependiendo
de tu estilo de vida, habitos, viajes y otros
factores. Consulta a tu farmacéutico sobre las
vacunas que podrian ser adecuadas para ti.

Examenes fisicos

Mantén informado a tu equipo de salud sobre
cualquier cambio para que te ayuden a ajustar
tu terapia. Tu médico puede ayudar a que te
mantengas al dia con el examen de la vista, la
funcion de tus rifiones y la inspeccidn de tus pies.
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Si tienes obesidad o sobrepeso,
colabora con tu equipo de salud para
crear un plan de pérdida de peso.

Al perder peso, las personas con
diabetes tipo 2 pueden reducir sus
riesgos de salud y controlar mejor sus
niveles de azlcar.
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Comer bien

Balancear las comidas y comer la cantidad adecuada de
alimentos puede ayudarte a controlar tus niveles de azlcar
en la sangre y tu peso. El método del plato para la diabetes
te lo facilita.

El uso de un plato de 9 pulgadas funciona asi:

« La mitad del plato debe contener vegetales sin almidon,
como ensalada, habichuelas, brocoli, coliflor, col o
zanahorias

+» Una cuarta parte del plato debe tener granos integrales
o alimentos con almidén como papas, arroz o pasta
(o pon vegetales sin almiddn en las tres cuartas partes del
plato)

« Una cuarta parte del plato debe contener proteinas magras
como pollo, pavo, pescado, tofu o huevos

« Opta por agua o una bebida baja en calorias; agua es la
mejor opcion porque no contiene calorias ni carbohidratos
y no tiene efecto en los niveles de azlcar en la sangre
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