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¢En qué consisten los problemas
de la diabetes?

Los problemas de la diabetes surgen cuando hay
demasiada glucosa en la sangre por mucho tiempo.
Los niveles altos de glucosa en la sangre, también
llamado azudcar en la sangre, pueden danar muchos
organos del cuerpo como el corazon, los vasos
sanguineos, los 0jos y los rihones. La enfermedad
del corazon y de los vasos sanguineos puede causar
ataques al corazon o derrames cerebrales. Usted
puede hacer mucho para prevenir o retrasar los
problemas de la diabetes.

¢Tendré problemas causados
por la diabetes?

Tal vez. Es posible que usted tenga
uno o mas problemas causados por

la diabetes, pero también es posible 5
que no tenga problema alguno. Si
una persona padece diabetes en la
juventud, es posible que pasen
muchos anos antes de que

se presenten los problemas

de la diabetes. Cuando se
diagnostica diabetes en

que la persona ya tenga los  prevenir los problemas
problemas de la diabetes. de la diabetes.



¢Cuales son mis niveles recomendados
de glucosa en la sangre?

Mantener su nivel de glucosa en la sangre

dentro de los limites deseados puede prevenir o
retrasar los problemas de la diabetes. El cuadro
a continuacion muestra los niveles recomendados
de glucosa en la sangre para la mayoria de las
personas con diabetes.

Niveles recomendados de glucosa en la
sangre para personas con diabetes

Antes de las comidas de 70 a 130
De 1 a 2 horas después de
haber empezado una comida menor de 180




Hable con su profesional médico para que le
indique cudles son los niveles de glucosa en la
sangre que usted debe tener y anodtelos aqui.

Mis niveles recomendados
de glucosa en la sangre

Antes de las comidas de a

De 1 a 2 horas después de
haber empezado una comida  menor de

Hable con su profesional médico sobre cuando
necesita medirse los niveles usando un medidor
de glucosa en la sangre. Se hara las pruebas usted
mismo. Su profesional médico le puede mostrar
como usar el medidor.

Cuando se mida los niveles de glucosa en la sangre,
anotelos en la hoja de registro que se incluye en
las paginas 20y 21 de este librito. Puede hacer
copias de esta hoja o pedir a su profesional médico
que le dé un cuaderno para anotar sus niveles de
glucosa en la sangre. Las anotaciones que haga

en la hoja de registro les ayudaran tanto a usted
como a su profesional médico a elaborar un plan
para controlar la glucosa en la sangre. Lleve su
cuaderno a todas las consultas con su médico para
que pueda hablar sobre como lograr sus niveles
deseados de glucosa en la sangre.



¢Como puedo determinar mi nivel
promedio de glucosa en la sangre?

Pida a su profesional médico que le haga una
prueba A1C. Esta prueba de sangre revela el
nivel promedio de glucosa en su sangre durante
los tltimos 2 a 3 meses. Hagase esta prueba

por lo menos dos veces al ano. Si el resultado

de la prueba A1C no esta dentro de los limites
recomendados, es posible que su profesional
médico se la haga con mas frecuencia para
determinar si el resultado mejora con los cambios
en su tratamiento. El resultado de la prueba A1C
junto con los resultados del medidor de glucosa en
la sangre pueden mostrar si esta controlando bien
su nivel de glucosa en la sangre.

El resultado de la A1C recomendado para la
mayoria de las personas con diabetes es menor de
7 por ciento. Hable con su profesional médico
para saber si este resultado es correcto en su caso.
Luego, anote su resultado recomendado para la
prueba A1C en el cuadro a continuacion.

Mi resultado recomendado para la prueba de
AlCes por ciento.




Si usted logra su resultado recomendado para
la prueba A1C, su nivel de glucosa en la sangre
esta dentro de los limites deseados y su plan de
tratamiento de la diabetes esta dando resultado.
Cuanto mas bajo sea el resultado de la prueba,
menor sera la probabilidad de que tenga
problemas de salud.

Si el resultado de la prueba es demasiado alto, es
posible que necesite hacer cambios en su plan de
tratamiento. El equipo de profesionales médicos
puede ayudarle a determinar qué debe cambiar.
Es posible que tenga que cambiar su plan de
comidas, los medicamentos que toma para la
diabetes o su programa de actividad fisica.

&Qué significa el resultado de la prueba A1C?

Mi resultado Mi nivel promedio de
de A1C glucosa en la sangre
6% ..., 135
T% . .covviiiiiiin.. 170
8% . oo 205
0% ....cccoiiiiiiiL. 240
10% «.oovviiiiiilt 275
N% ..ot 310




¢Cual debe ser mi presion arterial?

Tener una presion arterial normal le ayudara a
prevenir el dafno a los 0jos, los rifiones, el corazon
y los vasos sanguineos. La presion arterial se
expresa con dos numeros separados por una
diagonal. Por ejemplo, 120/70 se dice “120 sobre
70”. El primer nimero debe estar por debajo de
140y el segundo nimero debe estar por debajo de
80, a menos que su médico establezca un objetivo
diferente para usted. Mantenga su presion arterial
lo mas cerca posible a esos numeros. Siya padece
de una enfermedad renal, pregunte a su médico
cudl debe ser su presion arterial.

Un plan de comidas, los medicamentos y la
actividad fisica le pueden ayudar a lograr su
presion arterial recomendada.

Pida que le

1 tomen la presion
arterial cada vez
que vaya a su
médico.




¢Cual debe ser mi nivel de colesterol?

Los niveles normales de colesterol y de grasa en
la sangre le ayudaran a prevenir la enfermedad
del corazon y los derrames cerebrales, que son
los problemas mas graves en la gente que padece
diabetes. Mantener controlado su nivel de
colesterol también le puede ayudar a tener un
mejor flujo sanguineo. Pida que un profesional
médico le haga una prueba para revisar su nivel
de grasa en la sangre por lo menos una vez al
ano. Un plan de comidas, la actividad fisica y los
medicamentos le pueden ayudar a llegar a sus
niveles deseados de grasa en la sangre:

Niveles recomendados de grasa en la sangre
para las personas con diabetes

Colesterol total menor de 200

Colesterol LDL menor de 100

Colesterol HDL mayor de 40 (hombres)
mayor de 50 (mujeres)

Triglicéridos menor de 150




¢Que relacion hay entre fumar y los
problemas de la diabetes?

El fumar y la diabetes son una combinacion
peligrosa. Fumar aumenta su riesgo de padecer
problemas relacionados con la diabetes. Si deja
de fumar, usted reducira el riesgo de sufrir un
ataque al corazon, derrame cerebral, enfermedad
renal y enfermedad de los nervios. Sus niveles de
colesterol y la presion arterial pueden mejorar.
También mejorara el flujo sanguineo.

Si usted fuma, hable con su profesional médico
para que le ayude a dejar de fumar.




¢Qué mas puedo hacer para prevenir
los problemas de la diabetes?

Usted puede tomar muchas medidas para prevenir
la diabetes. Por ejemplo, para prevenir problemas
de los pies debe revisarlos todos los dias. Pregunte
a su equipo de profesionales médicos si debe tomar
una dosis baja de aspirina diariamente para reducir
el riesgo de padecer una enfermedad del corazon.
Para evitar problemas de los o0jos, debe consultar al
oculista una vez al afo para que le haga un examen
completo de los ojos con dilatacion de las pupilas.

Asegurese de que su médico le analice el nivel
de proteina en la orina todos los afos. Por lo
menos una vez al ano, su
médico debe revisarle el nivel
de creatinina en la sangre y,
ademas, hacerle un examen
completo de los pies.

Consulte la pagina 12 para
saber lo que puede hacer
diariamente para mantenerse
sano a pesar de tener
diabetes. Consulte las paginas
13 a 17 para ver una lista de
otras cosas que su profesional
médico debe revisar para
asegurar un buen control de Revisese los pies

la diabetes. todos los dias para
mantenerlos sanos.




¢Que hay que hacer para controlar la
diabetes?

El control de la diabetes es un esfuerzo en equipo.
Usted estara trabajando junto con un grupo de
profesionales médicos, incluyendo el médico,

la enfermera especialista en educacion sobre la
diabetes, el dietista especialista en educacion sobre
la diabetes y el farmaceuta, entre otros. Usted es
el miembro mas importante del equipo.

Tome el control de su diabetes aprendiendo lo que
debe hacer para asegurar un buen control de la
enfermedad.

® Lo que debe hacer diariamente para controlar la
diabetes (consulte la pagina 12).

® [.o que debe hacer su profesional médico
cada vez que lo examine (consulte las paginas
13y 14).

® Lo que usted o su profesional médico debe hacer
por lo menos una o dos veces al afio (consulte las
paginas 15 a 17).
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Lleve un registro diario de los resultados de las
pruebas de glucosa en la sangre. Haga copias

de la hoja de registro diario para la diabetes

que se encuentra en las paginas 20y 21 de este
librito. Esta informacion le ayudara a saber si esta
logrando sus niveles deseados de glucosa en la
sangre.

Si la mayor parte del tiempo mantiene un buen
control de los niveles de glucosa en la sangre,
colesterol y presion arterial, puede prevenir o
retrasar los problemas causados por la diabetes.
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Lo que debe hacer diariamente para controlar
la diabetes

Siga el plan de comidas saludables
que elaboraron usted y su médico o
dietista.

Realice actividad fisica durante

30 minutos casi todos los dias.
Pregunte a su médico qué actividades
son las mejores para usted.

Tome sus medicamentos segun las
indicaciones.

Midase los niveles de glucosa en la
sangre todos los dias. Cada vez que
lo haga, anote el resultado en la hoja
de registro.

Revisese los pies diariamente para
ver si hay cortaduras, ampollas,
llagas, hinchazon, enrojecimiento o si
tiene las unas doloridas.

Cepillese los dientes y use hilo dental
todos los dias.

Controle su presion arterial y
colesterol.

No fume.

Qg B>

1



Lo que debe hacer su profesional médico
cada vez que lo examine

Sus registros
de glucosa en la
sangre

Muestre los resultados a su
profesional médico.

Digale si con frecuencia tiene
un nivel bajo de glucosa en

la sangre o un nivel alto de
glucosa en la sangre.

Su peso

Hable con su profesional
médico sobre cuanto debe
pesar.

Hable sobre como lograr su
peso deseado de una manera
que le dé resultado.

Su presion
arterial

El objetivo para la mayoria
de las personas con diabetes
se encuentra por debajo de
140/80.

Pregunte a su profesional
médico como lograr su
presion arterial deseada.

13




Sus

Hable con su profesional

medicamentos médico sobre cualquier
problema que usted haya
tenido con los medicamentos
para la diabetes.

Sus pies Pida a su profesional médico

que le revise los pies para ver
si hay lesiones.

Su programa de
actividad fisica

Hable con su profesional
médico sobre lo que hace
para mantenerse activo.

Su plan de
comidas

Hable sobre qué, cuantoy
cuando come.

Su estado de
animo

Pregunte a su profesional
médico cOmo manejar el
estrés.

Si se siente triste 0 no puede
lidiar con sus problemas,
pregunte como puede
obtener ayuda.

Fumar

Si usted fuma, hable con su
profesional médico sobre
como puede dejar de fumar.
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Lo que usted o su profesional médico debe
hacer por lo menos una o dos veces al afo

Prueba A1C

Hagase esta prueba de sangre
por lo menos dos veces al afio
(consulte las paginas 4y 5).
Esta prueba le dira cual fue
su nivel promedio de glucosa
en la sangre durante los
ultimos 2 a 3 meses.

Pruebas de
laboratorio de
lipidos (grasa)
en la sangre

Los resultados de estas pruebas le
ayudaran a planear el como prevenir ataques
al corazon y derrames cerebrales.

Hagase una prueba de
sangre para determinar sus
niveles de:

* colesterol total (el nivel
deseado es menor de 200)

* LDL (el nivel deseado es
menor de 100)

* HDL (para los hombres el
nivel deseado es mayor de
40; para las mujeres el nivel
deseado es mayor de 50)

e Triglicéridos (el nivel
deseado es menor de 150)

15



Pruebas de
funcion renal

Hagase una prueba de orina
una vez al ano para que le
analicen el nivel de proteina.
Hagase una vez al anho una
prueba de sangre para medir
la creatinina. Los resultados
le indicaran qué tan bien estan
funcionando sus rifiones.

Examen de
los ojos con
dilatacion de
las pupilas

Consulte a un oculista una vez
al afno para hacerse un examen
completo de los 0jos.

Examen dental

Acuda al dentista dos veces
al ano para que le haga una
limpieza dental y un chequeo.

Examen de los
pies

Pida que su profesional
médico le revise los pies para
comprobar que los nervios y la
circulacion de la sangre estén
bien.

16




Vacuna contra
la gripe

Debe vacunarse una vez al ano
contra la gripe (la influenza o
flu).

Vacuna contra
la neumonia

Péngasela. Si tiene mas de 64
anos de edad y hace mas de 5
anos que se la pusieron, pida
que se la pongan otra vez.

17



Como utilizar la hoja de registro
diario para la diabetes

Haga copias de la hoja de registro que se encuentra
en las paginas 20y 21 para anotar los resultados

de las pruebas de glucosa en la sangre, los
medicamentos y las cosas que afectan los niveles

de glucosa en la sangre. Haga una copia de la

hoja de registro para cada semana. Este registro

le ayudara a determinar si el plan para la diabetes
esta dando resultado. Revise este registro junto
con su profesional médico.

Pruebas de glucosa en la sangre

Consulte con su profesional médico para
determinar cuando debe medirse el nivel de glucosa
en la sangre. Posiblemente deba hacerlo antes de
las comidas, después de las comidas o a la hora de
dormir. Anote aqui cuando debe hacerse la prueba:

18



Si es necesario, puede trazar una e
raya en los cuadros de “Desayuno”,
“Almuerzo” y “Cena” para anotar los
resultados de las pruebas de glucosa
en la sangre antes y después de comer, segun este
ejemplo:

150

Consulte la pagina 2 para obtener informacion
sobre los niveles recomendados de glucosa en
la sangre.

Medicamentos

Abajo de donde dice “Medicamentos”, escriba el
nombre de sus medicamentos para la diabetes y la
cantidad que toma de cada uno.

Notas

Anote aqui las cosas que afecten los niveles de
glucosa en la sangre. Algunos ejemplos son

® comer mas o menos de lo normal

olvidar tomar el medicamento para la diabetes

hacer ejercicio (anote qué tipo y por cuanto
tiempo)

estar enfermo o molesto por algo (sentir estrés)

estar de vacaciones o ir a un acontecimiento
social o especial

19



Hoja de registro diario para la diabetes*

Semana del

Nivel a otra

hora del dia

Nivel al

desayunar

Medicamento

Nivel al

almorzar

Medicamento

Nivel al

cenar

Medicamento

Nivel al

acostarse

Medicamento

Notas: (eventos especiales,

enfermedades, ejercicio)

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

*Conserve esta hoja limpia. Haga copias de esta hoja y dselas para llevar el registro.

20
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Los miembros de mi equipo de profesionales
médicos

Nombre y direccion Teléfono

Médico

Dietista
especialista en
educacion sobre
la diabetes

Enfermera
especialista en
educacion sobre
la diabetes

Oculista

Dentista

Médico
encargado del
cuidado de los
pies

Farmaceuta

Consejero
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Como obtener mas informacion

Nota: Algunas de las opciones ~
para comunicarse con las siguentes A _,&\
organizaciones estan disponibles <4 K
solamente en inglés. y T C\,)
Educadores en diabetes [ e,
Y e S 4

(enfermeras, dietistas,
farmacéuticos y otros profesionales médicos)

Para localizar un educador en diabetes en

su area, llame gratis a la American Association
of Diabetes Educators al 1-800-338-3633.

O visite el sitio web en www.diabeteseducator.org
y haga clic en “Find a Diabetes Educator”.

Dietistas

Para localizar un dietista en su area,
comuniquese con la Academy of Nutrition and
Dietetics en www.eatright.org y haga clic en
“Find a Registered Dietitian”.

23
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Para obtener mas informacion sobre el control de
la diabetes, comuniquese con:

National Diabetes Information Clearinghouse
1 Information Way

Bethesda, MD 20892-3560

Teléfono: 1-800-860-8747

TTY: 1-866-569-1162

Fax: 703-738-4929

Correo electronico: ndic@info.niddk.nih.gov
Internet: www.diabetes.niddk.nih.gov

National Diabetes Education Program

1 Diabetes Way

Bethesda, MD 20814-9692

Teléfono: 1-888—-693—-NDEP (1-888-693-6337)

TTY: 1-866-569-1162

Fax: 703-738-4929

Correo electronico: ndep@mail.nih.gov

Internet: www.ndep.nih.gov
www.yourdiabetesinfo.org
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American Diabetes Association

1701 North Beauregard Street

Alexandria, VA 22311

Teléfono: 1-800-DIABETES (1-800-342-2383)
Correo electronico: askADA@diabetes.org
Internet: www.diabetes.org

JDRF

26 Broadway, 14th Floor

New York, NY 10004

Teléfono: 1-800-533—-CURE (1-800-533-2873)
Fax: 212-785-9595

Correo electronico: info@jdrf.org

Internet: www.jdrf.org
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Otras publicaciones de esta serie

La serie “Como prevenir los problemas de la
diabetes” consta de siete libritos que le pueden
ayudar a prevenir los problemas causados por esta
enfermedad.

Para recibir un ejemplar gratuito de los libritos de
esta serie, llame, escriba o envie un fax o correo
electrénico al

National Diabetes Information Clearinghouse
1 Information Way

Bethesda, MD 20892-3560

Teléfono: 1-800-860-8747

TTY: 1-866-569-1162

Fax: 703-738-4929

Correo electronico: ndic@info.niddk.nih.gov

Estos libritos también estan disponibles en Internet
en www.diabetes.niddk.nih.gov/spanish/index_sp.aspx
(en inglés: www.diabetes.niddk.nih.gov).
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National Diabetes Education Program

1 Diabetes Way
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Teléfono: 1-888-693-NDEP (1-888-693-6337)

TTY: 1-866-569-1162

Fax: 703-738-4929
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El Programa Nacional de Educacion sobre

la Diabetes es un programa financiado con

fondos federales y patrocinado por los Institutos
Nacionales de Salud del Departamento de Salud y
Servicios Humanos de los EE. UU. y los Centros
para el Control y la Prevencion de Enfermedades,
e incluye mas de 200 socios en los niveles local,
estatal y federal, quienes trabajan en conjunto para
reducir la morbilidad y mortalidad relacionadas
con la diabetes.
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National Diabetes Information
Clearinghouse

1 Information Way

Bethesda, MD 20892-3560

Teléfono: 1-800-860-8747

TTY: 1-866-569-1162

Fax: 703-738-4929

Correo electronico: ndic@info.niddk.nih.gov
Internet: www.diabetes.niddk.nih.gov

El National Diabetes Information Clearinghouse (NDIC) es el Centro
Coordinador Nacional de Informacion sobre la Diabetes, un servicio

del National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases
(NIDDK). Este Instituto forma parte de los National Institutes of Health,
que a su vez dependen del Department of Health and Human Services de
los Estados Unidos. Fundado en 1978, el NDIC proporciona informacion
sobre la diabetes a las personas con diabetes y a sus familiares, asi como

a los profesionales de la salud y al ptblico en general. EI NDIC responde
a preguntas, produce y distribuye publicaciones y colabora estrechamente
con organizaciones profesionales, gubernamentales y de pacientes para
coordinar los recursos sobre la diabetes.

Esta publicacion no tiene derechos de autor. EI NDIC otorga
su permiso a los usuarios de esta publicacion para que pueda ser
reproducida y distribuida en cantidades ilimitadas.

Esta publicacion se encuentra en
www.diabetes.niddk.nih.gov/spanish/index_sp.aspx.

Esta publicacion podria contener informacion sobre medicamentos y
las afecciones que estos tratan cuando se toman segun las indicaciones.
Durante la preparacion de esta publicacion, se incluy6 la informacién
mas actualizada disponible. Para recibir informacion al dia, o si tiene
preguntas sobre cualquier medicamento, comuniquese con la U.S. Food
and Drug Administration (FDA). Llame gratis al 1-888-463-6332
(1-888-INFO-FDA), o visite su sitio web en www.fda.gov (en espanol:
www.fda.gov/AboutFDA/EnEspanol). Consulte a su proveedor de
atencion médica para obtener mas informacion.


www.fda.gov/AboutFDA/EnEspanol
http:www.fda.gov
www.diabetes.niddk.nih.gov/spanish/index_sp.aspx
http:www.diabetes.niddk.nih.gov
mailto:ndic@info.niddk.nih.gov
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c’ EI NIDDK imprime en papel reciclado con tinta de base bioldgica.
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