Reducir los riesgos

El hecho de tener diabetes lo expone

a un riesgo mas elevado de presentar

otros problemas de salud. Sin embargo,

si usted comprende los riesgos, podra
adoptar medidas ahora mismo para
reducir las probabilidades de presentar
complicaciones relacionadas con la
diabetes, como dafio renal, dafio al
sistema nervioso y pérdida de la vision.
Su médico o personal de enfermeria
especializado en el control de la
diabetes podran explicarle por qué se
producen complicaciones y como
pueden evitarse. Por otra parte, usted
debe desempenar un papel activo en la
reduccion de su riesgo. Con un
esfuerzo, usted puede ayudar a reducir
su riesgo de sufrir varias de estas
complicaciones.

Informandose acerca de las
complicaciones y tomando las
siguientes precauciones es un primer
paso para tomar control sobre los
riesgos:
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No fume.

Haga citas médicas rutinarias y andlisis
médicos con sean necesarios.

Consulte con un oculista (oftalmologo)
al menos una vez al afio.

Mantenga sus pies secos y limpios.
Observe si tiene enrojecimiento o llagas
(tlceras), y hagaselo saber a su equipo
médico apenas los detecte. Si tiene
dificultades para observarse la planta de
los pies, pidale ayuda a un familiar o
amigo.

Sea sensible a su cuerpo: reconozca
cuando no se siente bien, y
comuniquese con su equipo médico si
necesita ayuda para identificar el
problema.
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;Lo sabia?
Reducir el colesterol puede disminuir su riesgo de sufrir un accidente cerebrovascular
(apoplejia o derrame cerebral), un ataque al corazén (infarto de miocardio), u otros
problemas circulatorios.

Verdadero o falso

El control de la diabetes puede ayudar a reducir el riesgo
de sufrir una enfermedad cardiaca (cardiopatia).

Es VERDADERO. Si su nivel de azuicar en sangre (glucemia) o presion arterial son
demasiado elevados durante mucho tiempo, los vasos sanguineos pueden volverse
adherentes. Esto facilita la formacion de coagulos sanguineos, lo que podria
provocar un ataque al corazén o un accidente cerebrovascular.

Algunas palabras que debe conocer:

Hipertension:
Cuando la presion arterial es mayor de 140/90

Presion arterial:

La cantidad de presion que se aplica a las arterias

cuando la sangre se bombea a través del organismo

Complicacion:
Otro problema de salud que puede
ocurrir cuando uno tiene diabetes

Colesterol:

Una substancia cerosa presente en la sangre.
Existen dos tipos de colesterol:

LDL (“malo”) v HDL (“bueno”)




Que puede hacer...

é Siga su plan de alimentacion saludable

(Esta orgulloso en la forma en que comi6 hoy?

Ay Cudl es su actividad favorita del aire libre?

Tome los medicamentos
(Tomé sus medicamentos hoy??

w Manténgase activo
b ™ ™
’

Controle su nivel de aziicar en sangre (glucemia)

=
(

Cepillese y limpiese los dientes
;Cuando visitd a su dentista por ultima vez?

;Cudl fue su valor de azudcar en sangre en su ultimo control??

Observe sus pies
;Siente dolor, u observa cortes o llagas (tlceras) en los pies?

Controle su presion arterial
;Sabe cudl es su presion arterial?

No fume
(Qué puede ayudarle a dejar de fumar?

- Examen ocular (que incluye la dilatacién de los ojos) al menos una vez al afio
@ ¢Se ha hecho un examen ocular este afio?

Pruebas recomendadas | Niveles deseados Frecuencia

A1C Menos de 7% Al menos 2 veces al afio

Presion arterial Menor de 140/90 En cada visita

Lipidos Al menos una vez al afio

HDL (colesterol bueno) Mas de 40 (hombres)
Mas de 50 (mujeres)

LDL (colesterol malo) Menos de 100
Triglicéridos Menos de 150

Examen ocular para diabéticos Cada afio

Examen de los pies (visual) En cada visita a su

) profesional de la salud
Examen de los pies

(con pruebas sensoriales) Cada afio




