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Segun el Informe Estadistico Nacional sobre la Diabetes, mas de 1 de cada 3 estadounidenses padece de
prediabetes. De ellos, mas del 80% no saben que la tienen. Tratarse la prediabetes puede protegerle de la
diabetes tipo 2. La diabetes tipo 2 y sus complicaciones, asi como la de cualquier tipo de diabetes pueden
prevenirse. Cerca de 1 en cada 5 adultos del Condado de Erie ha sido diagnosticado con prediabetes, diabetes
de tipo 1 o diabetes de tipo 2. La diabetes es comun, pero puede tratarse. Si no se trata, esta enfermedad

puede causar otros problemas de salud. Es importante saber que se puede vivir bien con diabetes.

¢QUE ES LA DIABETES?

La diabetes es un problema de salud crénico o

permanente que afecta el modo en que el organismo

utiliza los alimentos para obtener energia. El cuerpo
descompone gran parte de los alimentos en glucosa,
0 azucar en la sangrey la libera al torrente
sanguineo. La glucosa es una importante fuente de
energiay ayuda a transportar nutrientes a los
organos, los musculos y al sistema nervioso. La
insulina es una sustancia quimica producida por el
organismo que transforma el azUcar en la sangre en
energia. Cuando se tiene diabetes, el cuerpo no
produce suficiente insulina o no la utiliza tan bien
como deberia. Sin insulina, hay demasiado azucar en
la sangre, lo que provoca que usted se sienta mal.
Con el tiempo, el exceso de azucar en la sangre
puede causar graves problemas de salud, como
cardiopatias y enfermedades renales.

Hay tres tipos principales de diabetes: tipo 1, tipo 2y
diabetes gestacional. La diabetes no tiene cura, pero
hay medidas que usted puede tomar para controlar
los sintomas y mantenerse sano.

EN NINGUN CASO LA INFORMACION CONTENIDA EN ESTE BOLETIN DEBE
UTILIZARSE COMO SUSTITUTO DEL CONSEJO DE UN MEDICO O
= PROFESIONAL DE LA SALUD.

VIVIR BIEN CON

DIABETES

Los diabéticos pueden controlar sus niveles de azucar
en la sangre (Glucemia) alimentandose de forma
regular, manteniéndose activos, controlando su
glucemia y cuidando su salud fisica y mental. Algunos
diabéticos pueden necesitar medicacion oral o
inyectarse insulina para mantener niveles adecuados
de azucar en la sangre. Mantener estos niveles dentro
de los limites deseados puede mejorar la energia y el
estado de animo. Es importante ocuparse de su
bienestar general para prevenir la diabetes y otros
problemas de salud relacionados con ella.

Los problemas de salud mas comunes relacionados
con la diabetes son las cardiopatias, las
enfermedades renales, las lesiones nerviosas y otras
afecciones relacionadas con el flujo sanguineo a las
piernasy los pies, la salud bucodental, la vision, la
audicion y la salud mental. Algunas personas
diabéticas pierden los dedos de las manos, los pies o
los dedos de los pies debido a un flujo sanguineo
deficiente. Esto no es normal y puede prevenirse.

FENCUENTRE AQUi UN PROVEEDOR DE ATENCION
PRIMARIA DEL CONDADO DE ERIE:
HTTPS://WWW3.ERIE.GOV/HEALTH/PCP &



https://www3.erie.gov/health/pcp

TIPOS Y
TERMINOS

® DIABETES TIPO 1

Enfermedad croénica en la que el pancreas no
produce insulina o produce muy poca. Se
desconoce su causay no se puede prevenir. La

diabetes de tipo 1 se trata con inyecciones diarias de

insulina y un control continuo de los niveles de
glucosa. La diabetes de tipo 1suele detectarse
cuando se es joven, pero puede aparecer a
cualquier edad.

® PREDIABETES

Se trata de un trastorno grave de la salud en el que los
niveles de azUcar en sangre son mas altos de lo normal,
pero no lo suficientemente altos como para ser

diagnosticados como diabetes de tipo 2. La prediabetes
afecta a1de cada 3 estadounidenses. Mas del 80% de las

personas con prediabetes desconocen que la padecen.
Si se trata la prediabetes, puede protegerse de la
diabetes de tipo 2.

® DIABETES TIPO 2

Afeccion en la que el organismo no responde con
normalidad a la insulina. A esto se le denomina
resistencia a la insulina. El pancreas produce insulina
extra para intentar que las células respondan. Con el
tiempo, el pancreas no puede seguir el ritmoy el
azucar en sangre aumenta, convirtiéndose en
prediabetesy, posteriormente, en diabetes tipo 2.
Estos niveles elevados de glucemia pueden causar
graves danos al organismo. La diabetes tipo 2 se
trata con cambios en el estilo de vida 'y con
medicacioén. Esta enfermedad suele afectar a
adultos mayores de 45 afnos, pero puede aparecer a
cualquier edad.

® DIABETES GESTACIONAL

Se produce cuando el organismo no puede
producir suficiente insulina durante el embarazo.
Se trata con un control de la glucemia, cambios
en el estilo de vida y medicacion. Las personas
con prediabetes corren mayor riesgo, pero
cualquier embarazada puede padecer diabetes
gestacional. Las embarazadas suelen someterse
a una prueba de tolerancia a la glucosa hacia la
semana 24 de gestacion. Los niveles de azucar en
sangre suelen normalizarse tras el parto. Cerca
del 50% de las mujeres con diabetes gestacional
desarrollan diabetes de tipo 2.

USTED ES MAS QUE
UN DIAGNOSTICO
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INSULINA

RESISTENCIA A LA INSULINA

CETONAS

Tipo de acido que se produce cuando el organismo no
tiene suficiente insulina para utilizar el azucar de la
sangre como fuente de energia. En lugar de ello, el
higado descompone la grasa como combustible,
produciendo cetonas. Cuando se producen demasiadas
cetonas con tanta rapidez, éstas pueden acumularse en
el organismo hasta alcanzar niveles peligrosos.

TODO SALDRA BIEN

El d|agnost|co de pred|abetes o diabetes puede ser -

abrumador.o perturbador. Sin embargo, aungue
haya visto g fammares y amigos sufrir las
compl|caC|ones_.de la enfermedad, es importante
saber que se puede vivir bien condiabetes.

Recibir un diagndstico puede ser también una
oportunidad. El diagndstico de sumédico significa

‘que puede acceder;a un tratamiento. Pida a su

médico mas informacion.sobre los servicios que
tiene a su disposicion y explore todos los recursos
y programas. ; -

Tras el diagnostico, hagé todo lo posible para
cuidar de su cuerpoy sumente. Tomese las cosas
con calmay poco a poco introduzca pequenos
cambios en su estilo de vida.




SIGNOS Y SINTOMAS
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Los signos suelen ser visibles o pueden medirse. Los sintomas son condiciones que solo usted puede sentir o notar
pero que pueden no ser visibles los demas. Es importante que comunique a su médico todos los signos y sintomas que
haya observado. Recuerde que cada persona es Unica. Los signos de buena salud de usted pueden ser diferentes a los
de sus seres queridos y compaferos. Su salud general también puede verse afectada por los medicamentos, las
enfermedades y los antecedentes familiares. Consulte a su médico para conocer més sobre sus signos y sintomas

particulares

" NIVELES BAJOS DE AZUCAR EN LA SANGREI GLUCEMIA
Los signos'y sintomas de-un nivel’ baJo de

azucaren la sangre, o hlpoglucemla son
diferentes para cada persona. Una
hlpoglucemla puede ser pellgrosa'y debe
“tratarse e} antes posible. '

Los signos y sintomas mas comunes son:

e Temblores - .- '« Mareos-
- e Sudoracion | . e Hambre:
:  Sensacién de nerviosismo o ansiédad '
Irritabilidad o confusion
Ritmo cardiaco acelerado

La hipoglucemia puede ser causada por:
e Consumo de alcohol ¢ Medicamentos para la tensién arterial
e Pubertad e Dosis excesiva de insulina
5 e Tiempos de administracion de la
e Menstruacion A

“ los siguientes:

NIVELES ALTOS DE AZUCAR EN LA SANGRE/GLUCEMIA

Muchas son las causas que pueden provocar niveles alto
de azlcar en la sangre, o hiperglucemia. Entre ellas se
pueden mencionar las siguientes: estar enfermo, comer
mas de lo previsto y no administrarse la suficiente
cantidad de insulina. Con el tiempo, la hiperglucemia
puede provocar problemas de salud gravesy
prolongados. !

Los sintomas mas comunes incluyen

e Sensacion de mucho cansancio

e Sensacion de sed

e Vision borrosa

e Necesidad de orinar con-mas frecuencia

La hiperglucemia puede ser causada por:

"o ‘Comer en exceso o el ejercitarse menos de lo previsto
e Estrés por otra enfermedad, comorla gripe
e La administracion insuficiente de insulina

COMO ELEGIR A UN MEDICO

Elegir un médico de cabecera puede ser dificil. Tenga
en cuenta los siguientes aspectos al elegir uno:

» Averigle qué médicos estan "dentro de la red"; es decir, qué
medios trabajan con su seguro.
Busque un médico que posea la especializacidn adecuada
para tratar sus necesidades de salud. Algunos médicos se
especializan en medicina interna, lo que significa que se
centran en la prevencion y el tratamiento de afecciones
como la diabetes.
Ubique un consultorio médico con horas de atencion y una
ubicacion que se ajusten a su horario y posibilidades de
transporte. Algunos consultorios atienden en las tardes e
incluso los fines de semana.
Busque un médico en el que pueda confiar. Confie en su
instinto cuando sienta que su médico no le presta la debida
atencion. Cambiar de médico puede ser estresante, pero es
importante tener un médico en quien poder confiar y quien
le escuche.

A ACSESIBLES EN SU
NO:

P!
C

COLOGICA Y ODONTOLOG
TRO DE SALUD MAS CER

E&CUENTRE ATENCION MEDz PRIMARIA, ATENCION
C.

Visite: snapcapwny.org/#safety e



http://snapcapwny.org/#safety
http://snapcapwny.org/#safety
https://www.211wny.org/
http://nystateofhealth.ny.gov/
https://nystateofhealth.ny.gov/agent/assistors

PRUEBAS

PRUEBA DE HEMOGLOBINA AIC

esun ar)aI|S|s de sangre que mide su nivel med|o. de zii'sgzs/eelucémetro Puncion Digital ygﬂ%ﬁagoosnatmuo
glucemia durante dos o tres meses. La A1C se mide

con una muestra tomada de la yema del dedo o con MEDIDOR DE GLUCEMIA/GLUCOMETRO

un analisis de sangre tomado del brazo. Esta prueba Mide la cantidad de azuUcar en una pequefia muestra de
se utiliza para detectar la diabetes y determinar como sangre, por lo general tomada de la yema del dedo. Se
esta usted controlando sus niveles de glucemia. utiliza para medir su glucemia a diario desde casa. Es
Tenga en cuenta que los resultados de la prueba AIC posible que haya oido a alguien llamarlo el "pinchazo o
pueden no ser exactos cuando las personas tienen puncion digital ".

problemas de salud como la anemia falciforme. MEDIDOR CONTINUO DE LA GLUCOSA (CGM)
PRUEBA DE GLUCEMIA EN AYUNAS mide la glucemia Utiliza un sensor insertado bajo la piel para medir

despues de no haber comido (ayuno) durante 8-10 automaticamente el azlcar en la sangre cada ciertos
horas. Por lo general, se toma una muestra de sangre minutos durante el dia y la noche. El CGM permite

de la yema del dedo. monitorear la glucemia en cualquier momento y
PRUEBA ALEATORIA mide suglucemiaen el revisar los cambios que se producen con el paso del
momento en que se le realiza la prueba. Esta prueba no tiempo. Si utiliza un CGM sigue siendo importante que

requiere que usted esté en ayuna (sin comer). Se toma una I bas diari didor d | .
muestra de sangre de la yema del dedo. se realice pruepas diarias con un medadiaor ade glucemia

PERFIL LIPIiDICO o prueba de los triglicéridos mide la para asegurarse de que las lecturas del CGM son
cantidad de grasa en la sangre. Esto ayuda a detectar el precisas.

riesgo de prediabetes, cardiopatias y accidentes

cerebrovasculares.

PRUEBA DE TOLERANCIA A LA GLUCOSA es una prueba que mide la glucemia antes y después de haber
ingerido un liquido que contiene glucosa (glucola). Se suele utilizar para detectar la diabetes
gestacional. Para esta prueba es necesario haber pasado la noche sin comer (en ayunas). A
continuacion, bebera el liquido y se comprobaré su glucemia al cabo de 1 hora, 2 horas'y,
posiblemente, 3 horas.
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- COMO INTERPRETAR LOS RESULTADOS

El azlcar, la glucosay los lipidos en sangre se miden como la cantidad de miligramos (mg) de glucosa
enun decmtro (dL) de sangre. La A1C se muestra como porcentaje de glucosa en el torrente sanguineo.
Las cifras que se muestran aqui corresponden a personas sin diagnostlco de diabetes. Para mas
informacion, visite: bit. Iy/cdcbloodsugar 4
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CON RIESGO DE

BAJA : NORMAL DIABETES O DIABETES
GLUCEMIA i a PREDIABETES
EN
AYUNAS
GLUCEMIA ALEATORIA
TOLERANCIA 5
A LA (DESPUES DE 2
GLUCOSA HORAS)
pERF". NORMAL INTEMEDIO ALTO MUY ALTO
LIPIDICO

(TRIGLICERIDOS)


https://www.cdc.gov/diabetes/managing/manage-blood-sugar.html

TRATAMIENTO

IS

PROGRAMAS DE PREVENCION DE LA DIABETES

Los cambios de habitos de salud pueden prevenir o demorar la aparicion de la diabetes tipo 2. Existen programas de
apoyo para ayudarle a efectuar estos cambios, entre los que se incluyen aprender a comer de forma mas saludable,
anadir actividad fisica a su rutina, controlar el estrés y mantenerse motivado. Solicite mas informacién a su médico.

TERAPIA DE PRESCRIPCION

Existen numerosos medicamentos para tratar la
diabetes. Es importante consultar las opciones con el
medico e informarle cuando el tratamiento no le esté
dando buenos resultados. Los medicamentos para la
diabetes funcionan mejor cuando van acompanados de
cambios saludables en los habitos, como la dietay el
ejercicio

TERAPIA CON MEDICAMENTOS ORALES
Opcidn de tratamiento que ayuda a mantener la
glucemia en niveles seguros y a prevenir
complicaciones. La metformina es el medicamento que
mas se receta a las personas con diabetes tipo 2 o
diabetes gestacional. La metformina ayuda a
restablecer la respuesta del organismo a la insulina que
produce.

EJERCITESE

20 minutos de actividad diaria le ayudaran a mantener la glucemia a un nivel equilibrado. Por ejemplo, caminar,
hacer deporte, realizar tareas domeésticas, cortar el césped, bailar, nadar o montar en bicicleta. Importante: Si

sabe que hay cetonas en la orina, no haga ejercicio sin consultar a su médico. Esto puede hacer que su nivel de
azucar en sangre suba aun mas.

Q.QQQQ.Q"QOQOQQQ%Q.Q’!O.Q‘OQQQQ

-~ ¢QUE HACE QUE MI NIVEL
'DE GLUCEMIA CAMBIE?

HACE QUE LA GLUCEMIA SUBA.

. AllmentaC|on

. -Dormir poco o mal
o Estrés
HACE QUE LA GLUCEMIA BAJE
EjerClCIO
. » Medicacion para la diabetes
e Alcohol

MANTIENE LA GLUCEMIA EN NIVELES
EQUILIBRADOS:
e« Comer poco y con frecuencia, en
horarios regulares a lo largo del
cg dia.
e Ejercitarse
\ e Tomar medicacion para la
diabetes, si se la han recetado
e Controlar el estrés y la depresion

TERAPIA CON INSULINA

Una opcion de tratamiento que ayuda a mantener la
glucemia en niveles seguros y previene las
complicaciones de la diabetes. Funciona como la
hormona insulina que suele fabricar el cuerpo. La
insulinoterapia tiene muchas formas, pero suele
administrarse mediante una inyeccion o una bomba de
insulina.

BOMBA DE INSULINA

Una bomba de insulina es un dispositivo que se puede
llevar puesto y que sirve para obtener insulina en
lugar de inyectarsela. Esta pequefia bomba funciona
con pilas, es ajustable y suministra insulina de forma
continua.

For more information on insulin, visit:
bit.ly/cdcinsulin &

¢CUANDO DEBO MEDIRME
LA GLUCEMIA?

Controlar y hacer un segu:mlento de la glucemia
es muy |mportante para vivir bien con diabetes. La
frecuencia de los controles depende del tipo de

~ diabetes que pédezca y de si toma algun

medicamento parala diabetes. Su médico puede
ayudarle a decidir como y cuando debe
controlarse la glucemia. Los momentos tipicos
para que las personas con diabetes se controlen la
glucemia son:

o Al despertarse, antes de comer o beber nada.

e Antes de comer

e Dos horas después de comer

e Alahorade acostarse
Si padece diabetes de tipo 1 o diabetes
gestacional, si tiene diabetes de tipo 2 y toma
insulina, o suele tener bajones en los niveles de
azucar, es posible que su médico le pida que se
controle la glucemia mas a menudo, por ejemplo,
antes y después de realizar actividad fisica.


http://bit.ly/cdcinsulin
http://bit.ly/cdcinsulin

CUIDADOS PRIMARIOS EHJ
LA MEJOR MANERA DE
EVITAR LAS URGENCIAS

Una de las mejores maneras de controlar su salud es visitando a su médico de cabecera con regularidad. Estos
profesionales le ayudan a prevenir y tratar enfermedades cronicas (permanentes) como la diabetes. Ellos llevan
un registro de su historial médico y se centran en mejorar su salud dia a dia y afo a afo. Visitar a un médico de
cabecera al menos una vez al ano puede ayudarle a hacer un seguimiento de su salud.

Las personas que no asisten a la consulta con un médico de cabecera terminan a menudo en la sala de
urgencias de un hospital, ya que los sintomas de enfermedades no diagnosticadas o no controladas les hacen
sentirse muy mal. Muchos de estos ingresos al hospital pueden evitarse asistiendo a una consulta con un
médico de cabecera y atendiendo los sintomas a medida que aparecen.

Para prepararse para una consulta con su médico, escriba una lista de los signos, sintomas y cualquier pregunta
gue tenga sobre su salud y llévela con usted, para que no se le olvide. Cuando visite a su médico, éste le
preguntara por los signos y sintomas que ha notado. Si es abierto/a y sincero/a con su médico, podra saber que
padece una enfermedad, como la diabetes, antes de que sea muy grave. Su medico le pedira pruebas en
funcion de sus sintomas. Puede incluir analisis de sangre, pruebas de monitorizacién cardiaca, radiografias y
mucho mas.

ES USTED QUIEN MEJOR CONOCE SU CUERPO ‘

——-ﬁ Informe a su médico si cree que algo no esta bien. l /H¢7

Si cree que su médico no le presta la debida atencion cuando comparte sus signos y sintomas,
digaselo. Si sigue sin escucharle, es posible que tenga que buscar otro médico. Si siente que no se le
esta tratado justamente, denuncie a su médico a su seguro meédico.
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. PREVENCION DE COMPLICACIONES

Las compllcaclones son efectos nocivos-de la dlabetes como danos en los ojos, eI corazon, los vasos
sanguineos, el sistema nervioso, los dientes y las encias, los pies, la plel o los rifiones. Controlar la
glucemia y acudir a las citas con el medico puede ayudar a prevenir o retrasar la aparicion estos
problemas. Algunas personas con diabetes pierden los dedos de las manos o de los pies debido a una
circulacion sanguinea deficiente. Esto no es normal y puede prev_ehirse. Aunque la diabetes puede
provocar otros problemas de salud, usted puede prevenir o retrasar estas complicaciones de muchas
maneras. A veces, los sintomas de las complicaciones no parecen estar relacionados con la diabetes.

Es |mportante que informe a su médico de todos sus sintomas en cada visita, aungue hayan mejorado o
parezcan haber desaparec:ldo al llegar a la consulta.

LLAME A SU MEDICO SI TIENE ALGUNO DE ESTOS SINTOMAS: ...

)

e Un corte o llaga en el pie que se infecta o no se cura

e Ardor, hormigueo, debilidad o dolor en las manos o |los pies

o Cambios en la digestion,.en la frecuencia con que orina o en su
funcion sexual

e Mareos o desmayos

e Problemas de vision o audicion

e Sentimientos de desesperanza, irritabilidad, ansiedad o
culpabilidad




UNA DIETA BALANCEADA

Controlar la glucemia es importante para vivir bien con
diabetes, y alimentarse con comidas balanceadas a horas
regulares durante el dia puede ayudarle a evitar niveles
altos o bajos glucemia. La Asociaciéon Americana de
Diabetes cred el Método del Plato Diabético para
ayudarnos a idear una comida adecuada para una
persona con diabetes. Intente elegir proteinas magras
(que engorden menos) como pollo, pavo, judias, tofu,
pescado o huevos. Ahada verduras sin almidén, como
espinacas, coles rizadas, brocoli, zanahorias y repollo. Los
citricos, las bayas, los frutos secos y las semillas estan
repletos de vitaminas y son excelentes tentempiés bajos
en azucar. Cuando elija alimentos ricos en carbohidratos,
intente cambiar el arroz blanco o el pan por arroz integral
0 pan integral, y considere otros cereales integrales como
la avena, la quinoay el farro. METODO DEL PLATO PARA DIABETICOS
Comer sano puede ser caro. Ahorre dinero comprando fruta, verdura y pescado congelados. Las frutas enlatadas
suelen llevar azucar anadido, por lo que no es la mejor opcidén para las personas diabéticas. Las legumbres 'y
verduras enlatadas pueden ahorrar mucho tiempo en la cocina. No olvide escurrir y aclarar las legumbres y
verduras enlatadas para eliminar la sal afadida. Para saber mas sobre cdmo acceder a alimentos saludables con
un presupuesto ajustado, visite erie.gov/health-equity y busque por el enlace "Hablemos del Acceso a los
Alimentos". &
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ALIMENTOS
RICOS EN
CARBOHIDRATOS

PROTEINAS

Adaptado de la
Asociacion
Americana de
Diabetes

Su médico puede ponerle en contacto con un dietista para que le ayude a elaborar un plan de comidas y a cambiar
los tentempiés azucarados. Mas informacion sobre nutricidon y etiquetas alimentarias en diabetes.org @

uocacaq_qnoa"g»a-govlua-:oqtp’ogia00.&00»&5
 ETIQUETAS DE INFORMACION NUTRICIONAL

Entender la etiqueta de informacion nutrvicion’al de los alimentos;enyasados
y procesados puede ayudarle a elegir bien, sobre todo a la hora de :

Nutrition Facts

4 servings per container

merendar. Ningun alimento es malo, pero muchos deben consumirse con
moderacion (sé‘lo a veces). Para controlar la diabetes, preste atencion a:

Tamano de la racion: No siempre significa‘la.cantidad que debe comer. Se trata de una
forma sencilla de medir el valor nutritivo de la cantidad ingerida. Por ejemplo, sila
etiqueta de informacion nutricional de muestra indica 1taza y media como tamafio-de
la racion y usted se comio 3 tazas, debe duplicar toda la informacién que aparece. Siel
envase indica que contiene 4 raciones y usted se ha comido el contenido completo del
mismo, debe multiplicar todo por 4.

Calorias: La cantidad de energia que contienen los alimentos que ha ingerido. Pregunte
a sumedico las calorias diarias adecuadas para usted.

Carbohidratos Totales: Incluye informacién sobre la cantidad de fibra y aziicar que
contienen los alimentos que consume. Es importante que las personas con diabetes
consuman fibra y azucares de forma equilibrada. Por ejemplo, la fruta entera contiene
fibra y azucar, pero en los jugos se cuela la fibra (pulpa) y solo quedan los azucares.
Preste mucha atencioén a los azUcares naturales y a los azUcares afadidos. "AzUcares
anadidos" significa que se afladen a los azlcares que ya se encuentran de forma
natural en los ingredientes principales. Casi todos los alimentos contienen alguna
cantidad de azucar. No todos los alimentos tienen azucar anadido.

APRENDA A LEER LA ETIQUETA DE UN ALIMENTO yisite: bit.ly/4azX0SW &

Serving size 1 1/2 cup (2084g)

240

% Daily Value*
Total Fat 4g 5%
Saturated Fat 1.5g9 8%
Trans Fat Og
Cholesterol 5mg 2%
Sodium 430mg
Total Carbohydrate 46g
Dietary Fiber 7g
Total Sugars 4g
Includes 2g Added Sugars 4%

Protein 11g
|
Vitamin D 2mcg 10%

Calcium 260mg 20%
Iron 6mg 35%
Potassium 240mg 6%

Amount per serving

Calories

* The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in
a serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories
a day is used for general nutrition advice.



http://bit.ly/4azX0SW
http://diabetes.org/food-nutrition
http://bit.ly/4azX0SW
http://erie.gov/health-equity

MENTE Y CUERPO CONECTADOS

Recibir un diagnoéstico y controlar la diabetes puede ser abrumador, angustiante y estresante. Los
pensamientos, sentimientos, creencias y actitudes que tenga sobre su cuerpo y su funcionamiento son
validos y es importante reconocerlos. Estos sentimientos apareceran y desapareceran a lo largo de su vida
con diabetes. Es importante hacer todo lo posible para cuidar de su cuerpo y mente practicando la
consciencia plena. To6mese las cosas con calmay poco a poco anada pequefios cambios en su estilo de vida.
Entre las actividades de consciencia plena se incluyen el descanso, la meditacion, la escritura de un diario, la
terapia conversacional, el ejercicio, el yoga, entre otras.

La depresion es una enfermedad que provoca sentimientos de tristeza y desesperanza. A veces, la depresion
hace que se pierda el interés por actividades que antes se disfrutaban. La depresion también puede hacer
que las personas pierdan de vista el control de su diabetes, lo que aumenta el riesgo de complicaciones e
ingresos al hospital. Los diabéticos tienen entre 2 y 3 veces mas probabilidades de sufrir depresion que las
personas no diabéticas. Existen tratamientos y estd demostrado que ayudan. La terapia, los medicamentos
0 ambos pueden ayudar a aliviar los sintomas de la depresion y a volver a controlar la diabetes. No esta
solo/a. Para leer mas sobre salud mental, visite erie.gov/health-equity y busque "Hablemos de Salud Mental".

PROGRAMAS DE AUTOCONTROL DE LA DIABETES

Los programas de Autocontrol de la Diabetes (DSMPs en inglés ) ayudan a las personas a adquirir nuevas
habilidades, ganar confianza y obtener apoyo para afrontar su vida con diabetes. Todos pueden aprender
algo de los programas de autocontrol de la diabetes, ya sea que haya cuidado a alguien con diabetes o
haya vivido con diabetes durante muchos afos. Pida a su meédico que le recomiende un curso de
autocontrol de la diabetes en su zona. Muchos médicos ofrecen un curso en la propia consulta.

Los adultos mayores del Condado de Erie pueden acceder
a clases de autocontrol de la diabetes inscribiéndose en
linea. El horario de las clases cambia segun los lugares del
Condado.

Si desea mas informacion, pongase en contacto con:
ERIE COUNTY SENIOR SERVICES
(SERVICIOS PARA PERSONAS MAYORES
DEL CONDADO DE ERIE)

Teléfono: (716) 858-8526

Correo electronico: choosehealth@erie.gov ¢

Visite: erie.gov/seniorservices/living-healthy-workshops
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