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Vivir bien con Diabetes

Health Bulletin #102: Living Well with Diabetes (Spanish)



Vivir bien con diabetes: Lo que necesita saber: Volumen 14 — Nimero 1

La diabetes es una condicion donde el
azucar en la sangre es demasiado alta.
Su cuerpo controla el azicar en la
sangre con la ayuda de una hormona
llamada insulina. Las personas con
diabetes no tienen suficiente insulina
o no pueden usar bien la insulina.

Las personas con diabetes tienen una mayor probabilidad de:

¢ Enfermedad cardiaca ¢ Problemas oculares y ceguera
e Accidente cerebrovascular e Enfermedad renal

® Dafno nervioso ® Muerte prematura

Si usted tiene diabetes, no esta solo. A uno de cada 10
neoyorquinos adultos se le ha dicho que tiene diabetes.

La diabetes es una enfermedad grave, jpero usted todavia
puede vivir una vida larga y saludable! Esto es lo que tiene
que hacer.



Cuide su cuerpo

Haga ejercicio al menos 30 minutos al dia, cinco dias

a la semana.

¢ Bajese del autobus o metro una parada antes y camine el
resto del camino.

e Camine durante el descanso del almuerzo.

e Use las escaleras en vez del ascensor o las escaleras mecanicas.

Consuma una dieta sana y mantenga un peso saludable.

e Coma mas verduras y frutas y menos
dulce, papas fritas y frituras.

® Beba agua o agua carbonatada en
lugar de bebidas azucaradas o jugo.

e Cocine mas comidas en casa.

Otras cosas que puede hacer:

® Revise su nivel de azucar en la sangre
con la frecuencia que su médico le recomienda.

® Mantenga sus pies limpios y secos. Lleve zapatos comodos.
Revise sus pies todas las noches por alguna llaga, y cuéntele
a su médico acerca de cualquier problema. Las llagas
pueden causar una infeccion. Una infeccién puede llevar
a amputaciones.

® L dvese los dientes y use hilo dental todos los dias. Consulte
al dentista dos veces al ano.

® Deje de fumar. Para recibir ayuda, incluyendo medicamentos
gratuitos y asesoramiento, llame al 311 o 1-866-NYQUITS o
visite nysmokefree.com.

Tome sus medicamentos
incluso si no se siente enfermo

Es muy importante que tome sus medicamentos
para la diabetes, la presién arterial o el colesterol
todos los dias para disminuir la posibilidad de
problemas como la enfermedad cardiaca y un
accidente cerebrovascular. Hable con su médico
o farmacéutico para simplificar su plan de
medicamentos y hable sobre cualquier pregunta,
inquietud o efecto secundario que tenga.


www.nysmokefree.com
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Consulte a su médico de manera regular
Su médico puede ayudarle a:

® Revisar su A1C, presion arterial y colesterol.

® Hacer una prueba de orina para enfermedad renal.

® Hacer un examen de los pies para comprobar si hay
cambios en la sensacién y llagas.

® Examinar sus ojos una vez al afo.

Hable con su médico acerca de:

® Recibir la vacuna contra la gripe cada ario. Las personas
con diabetes que padecen de gripe se enferman mas que
las que no tienen diabetes.

® Recibir la vacuna contra la neumonia.
® Problemas sexuales.

e Otras formas en que puede reducir la probabilidad de
problemas como la enfermedad cardiaca y accidente
cerebrovascular.
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Mas informacion

* Si necesita ayuda para encontrar un seguro médico gratuito o de
bajo costo o un médico, llame al 311.

* Para obtener herramientas para ayudar a controlar su nivel de
azucar en la sangre, llame al 311.

* Para obtener mas informacion sobre la diabetes, visite
nyc.gov/health/diabetes.
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