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cQué es la diabetes?

La diabetes es una enfermedad cronica (a largo plazo) que impide que el cuerpo procese los
alimentos de la manera correcta. Existen tres tipos principales de diabetes.

o Diabetes tipo 1: el cuerpo no produce insulina.

« Diabetes tipo 2: es posible que el cuerpo aun produzca insulina, pero no funciona bien.
Conlos tipos 1y 2, el azdcar se acumula en la sangre.

o Diabetes gestacional: cuando tiene diabetes durante el embarazo.

Cosas que puede hacer para mantenerse saludable cuando tiene diabetes:

1. Controlar su nivel de azucar en sangre 3. Seguir una dieta sana y equilibrada.

con la frecuencia indicada por su médico. 4. Hacer ejercicio regularmente

2. Tomar los medicamentos segun
las indicaciones.

* Siempre hable con su meédico antes de comenzar cualquier programa de ejercicios.
No esta solo

Al principio, tener diabetes puede ser dificil de manejar y aterrador. La buena noticia es que no esta
solo. Preguntele a su médico acerca de clases, grupos de apoyo y otros servicios para personas
con diabetes.

éPor qué debo controlar mi nivel de azucar en la sangre?

iTomar el control marca la diferencia! Los niveles altos de azdcar en la sangre pueden provocar
problemas como:

o  Enfermedad o dafo cardiaco. e Problemas de circulacion.
e« Dafo alos nervios. e Enfermedad ocular.
« Accidente cerebrovascular. e Enfermedad o dafio renal.
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Cosas que puede hacer para prevenir problemas

« Seguir su plan de comidas.
e Hacer ejercicio.
« Encontrar formas positivas de lidiar con el estrés.
« Cepillarse los dientes y usar hilo dental.
Todos los dias « Tomar los medicamentos segun lo indicado.
« Controlar el nivel de azdcar en la sangre.
« Revisarse los pies.
« Llevarunregistro de su nivel de azdcar en la
sangre y de las comidas.

Cada 3-4 meses + Hacerse una prueba de Alc.

Cada 6 meses e Acudir a su dentista.

+ Hacerse exdmenes de colesterol y triglicéridos
(grasa en la sangre).
« Hacerse una prueba renal.
Todos los anos « Hacerse un examen de los pies.
« Vacunarse contra la gripe.
« Hacerse un examen de la vista con dilatacion
de las pupilas.

« Pida que le revisen los pies.
« Pida que le revisen el nivel de azucar en sangre.
« Pida que le midan la presion arterial, el peso y el indice
En cada visita al consultorio de masa corporal (IMC).
« Establecer sus metas de nivel de azucar en la sangre.
+ Lleve sumedidor de azucar en la sangre y sus
registros de mediciones a su visita al médico.

« Preguntar si necesita alguna otra vacuna como contra
la neumonia, la hepatitis B, el VPH, la vacuna Tdap,
el herpes zoster o las vacunas contra el COVID-19.

« Sifuma, vapea o usa tabaco en las encias, pregunte
acerca de un programa que lo ayude a dejar de
hacerlo.

« Pregunte por un plan para dias de enfermedad.

« Sitiene sobrepeso, perder diez libras puede marcar
una gran diferencia en el control de su nivel de azucar
en la sangre.

Otras cosas que debe hacer

Fuentes: Diabetes.org, Heart.org, Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades (CDCO).
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iConozca sus numeros!

Las enfermedades cardiacas son uno de los
mayores problemas de salud de nuestra nacion.

Es el asesino n®1 de hombres y mujeres en los
Estados Unidos. Controlar la presion arterial y el
colesterol puede reducir las probabilidades de
desarrollar enfermedades cardiacas o ralentizar su
aparicion. Las cifras de presion arterial v los niveles
de colesterol son importantes en las enfermedades
cardiacas. Lea el cuadro a continuacion. Le dird
coémo estd su presion arterial y cudndo debe actuar.
Si no conoce sus nUmeros, preguntele a su médico.

Cifras de la presion arterial

Sistolica mm | Diastélica mm
Hg (ndmero | Hg (nimero

Tipo de presion arterial

Lo que hay que saber

superior) inferior)

Normal Menos Menos
de 120 de 80
Menos
Elevado 120-129 de 80
Presion arterial
alta ETAPA 1 130-139 80-89
Presion arterial 140 o 90 o
alta ETAPA 2 mds mds
Crisis Mds de Mds de
180 120

Estos nUmeros se consideran
normales. Hable con su médico
sobre las formas de mantener
sus numeros en el rango normal.

Con la presion arterial alta,

es probable que llegue a ser
hipertenso, a menos que tome
medidas para controlarla.

Enla etapa 1, es probable que

su médico le recete cambios en el
estilo de vida y puede considerar
medicamentos para la presion
arterial para usted.

Enla etapa 2, es probable que su
médico le recete medicamentos
para la presion arterial y cambios
en el estilo de vida.

iLlame a su médico de inmediato!
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Aprender sobre el colesterol

El colesterol se mueve a través de la sangre en proteinas llamadas "lipoproteinas". Existen dos tipos

de lipoproteinas:

- HDL (lipoproteina de alta densidad): se llama "colesterol bueno" porque absorbe el colesterol vy lo
lleva de vuelta al higado. Luego, el higado lo expulsa del cuerpo. Los niveles altos de HDL pueden
reducir el riesgo de enfermedad cardiaca y accidente cerebrovascular.

« LDL (lipoproteina de baja densidad): se llama el "colesterol malo". Los niveles altos de LDL
aumentan el riesgo de ataque cardiaco y accidente cerebrovascular.

Esto es lo que necesita saber sobre el LDL:

« Cuando el cuerpo tiene demasiado LDL, puede acumularse en las paredes de la sangre.
Esta acumulacion se llama placa.

« Sila placa se acumula, puede estrechar el interior de los vasos sanguineos. Este estrechamiento
es malo porque bloquea el flujo sanguineo hacia y desde el corazén y otros érganos.

« Cuando el flujo sanguineo al corazdn estd bloqueado, puede causar un ataque cardiaco o un
accidente cerebrovascular.

Consejos para controlar la presion arterial y el colesterol
« Consulte a sumédico para seguimientos de  «  Evite los alimentos fritos, las comidas rdpidas,

rutina y andlisis de sangre. las carnes grasas vy los productos lacteos de

« jConozca sus numeros! leche entera.

e  Tome sus medicamentos todos los dias Segun ° HCIgCI ejerCiCiO durante al menos 150 minutos
las indicaciones. cada semana o segun lo acordado con su

«  Coma alimentos saludables como frutas, proveedor de atencion primaria (PCP).
vegetales, cereales integrales y carnes magras. *© Bajar de peso, si es necesario.

« Evite los alimentos con alto contenido de «  No fume ni use productos de nicotina, como
grasas saturadas, grasas trans, colesterol vapear o masticar tabaco.

y sodio (sal).
Fuentes: CDC.

Consejos sencillos para obtener una lectura precisa de la presién arterial

Estos errores comunes pueden hacer que la lectura de su presion arterial sea incorrecta.
Los nimeros muestran cudnto cada error puede cambiar su lectura. Haga clic aqui para ver
la infografia "7 consejos simples para obtener una lectura precisa de la presién arterial” de Ia
Asociacién Médica Estadounidense.

Utilice el tamaiio Coloque el brazalete
correcto del brazalete. en un brazo desnudo.
Si el brazalete es demasiado El brazalete sobre la ropa
pequeno, agregue de 2 a 10 mm Hg. agrega 5-50 mm Hg.

Brazo de apoyo ala
altura del corazén.
El brazo sin apoyo
anade 10 mm Hg.

No tenga una conversacion.
Hablar o escuchar
activamente anade

10 mm Hag.

Apoye la espalda y los pies.
La espalda y los pies sin
apoyo anaden 6 mm Hg.

Mantenga las piernas
sin cruzar.

Las piernas cruzadas
anaden 2-8 mm Hg.

Vacie primero la vejiga.
La vejiga llena anade
10 mm Hag.

Fuente: Asociacion Médica Estadounidense
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Habitos bucales saludables a cualquier edad

A

(

Los hdbitos bucales saludables pueden mejorar su salud general a cualquier edad. jEche un vistazo!

Edades: desde recién nacido

« Ayuda con las molestias de la
denticion.

Hdabitos bucales saludables « Comienza el bebé con buenos
hdbitos bucales.

hasta los 2 anos

+  Masajee las encias de su recién nacido con
un pano limpio dos veces al dia.

« Una vez que le salgan los dientes, cepille los
dientes y la linea de las encias al menos dos
veces al dia con un cepillo de dientes suave.

«  No use pasta de dientes.
«  Amamante a su bebé si puede.

« Siga los consejos del médico para llevar una
dieta saludable después del destete.

« Programe y asista regularmente a las visitas
al consultorio del médico para ayudar
a identificar cualquier necesidad médica
y de desarrollo desde el principio.
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« Fomenta buenos hdbitos de

salud bucal.
Habitos bucales saludables + Reduce la posibilidad de

caries dental.

Edades: de 2 a 6 anos

« Disminuye la probabilidad
de dolor en los dientes (los
ninos con dolor tienen mds
dificultades para prestar
atencién y aprender).

+ Alos 2 anos, comience a usar una pequena
porcion de pasta dental con fldor en el cepillo
de dientes.

+  No permita que su hijo trague pasta
de dientes.

« Una vez que su hijo aprenda a NO tragar
pasta de dientes, comience a usar mds
cantidad.

«  Nunca use mds de una cantidad de pasta
dental del tamarno de un guisante hasta
después de los 6 anos.

«  Cepillele los dientes y a lo largo de la linea de
las encias con un cepillo de dientes suave dos
veces al dia.

+ Los padres deben cepillar a los ninos
pequenos y luego pedirles que “ayuden
a limpiar lo que falta”.

«  Cepillele los dientes a su hijo hasta que sepa
que puede limpiarse los dientes por si mismo
(generalmente alrededor de los 9 o0 10 anos).

«  Comience a usar hilo dental diariamente
cuando los dientes del nifno comiencen
a tocarse alrededor de los 2 o 3 anos.

« Sirvale alimentos variados y tenga un arcoiris
de colores en cada comida.

« Limite los alimentos y bebidas dulces
a ocasiones especiales.

« Visite al dentista para limpiezas dentales
regulares.

« Preguntele al dentista acerca de los
selladores dentales.

+  Programe y asista regularmente a las visitas
al consultorio del médico para ayudar
a identificar cualquier necesidad médica
y de desarrollo desde el principio.
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+ Reduce la posibilidad de

5 bucal ludabl caries dental.
Habit
ABIEOS BUEIES SAUCABIES « Disminuye la probabilidad

de dolor en los dientes y mal

+  Use solo una cantidad de pasta dental con aliento (puede afectar hacer
fluor del tamano de un guisante. amigos, ser sociable y tener
autoestima).

Edades: de 6 a 20 anos

« Cepillese los dientes a lo largo de la linea
de las encias y la lengua, por la manana + Reduce la posibilidad de
y por la noche. pérdida de dientes y cambios
en la apariencia facial.

«  Enjudguese la boca todos los dias con un
enjuague bucal antiséptico.

+  Nunca trague pasta de dientes o enjuague
bucal.

«  Use hilo dental todos los dias.

« Use un cepillo de dientes nuevo cada 3 meses
o cuando las cerdas estén desgastadas.

« Limite los alimentos y bebidas dulces
a ocasiones especiales.

« Coma alimentos variados y tenga un arcoiris
de colores en cada comida.

+  Programe y asista regularmente a las
visitas al consultorio del médico para ayudar
a identificar cualquier necesidad médica
y de desarrollo desde el principio.

«  No fume ni consuma ningun producto de
tabaco.

« Visite al dentista para limpiezas regulares.

« Preguntele al dentista acerca de los
selladores cuando se prepare para el
ano escolar.
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+ Reduce la posibilidad de

pérdida de dientes y cambios
Habitos bucales saludables en la apariencia facial (esto es
importante en trabajos de cara

Edades: mayores de 21 anos

al publico).

« Useuna ciontidad de. pasta dental con fluor - Disminuye la probabilidad
del tamario de un guisante. de dolor en los dientes y mal

-+ Ceplillese los dientes a lo largo de la linea aliento (puede afectar hacer
de las encias y la lengua, por la manana amigos, ser sociable y tener
y por la noche. autoestima).

+ Enjudguese la boca todos los dias con un « Disminuye la probabilidad de
enjuague bucal antiséptico. problemas que acompanan

. a algunas afecciones médicas.
«  Nunca trague pasta de dientes 9

o enjuague bucal. + Por ejemplo: la enfermedad
periodontal puede causar

. . trabajo de parto prematuro,
« Use un cepillo de dientes nuevo cada 3 meses ReUmERE e eesres on o

o cuando las cerdas estén desgastadas. sevicadEs 6 védhules sereloess,

 Use hilo dental todos los dias.

« Limite los alimentos y bebidas dulces
a ocasiones especiales.

+ Coma alimentos variados y tenga un arcoiris
de colores en cada comida.

«  No fume ni consuma ningun producto
de tabaco.

« Visite al dentista para una limpieza
dental anual.

« Visite a sumédico todos los anos para
controlar cualquier afeccién médica que tenga.

« Sitiene dentaduras postizas, limpielas
diariamente con un limpiador que le dé su
dentista y cepillese las encias y la lengua
cada manana y noche.

Fuentes: Asociacion Dental Estadounidense, Mayo Clinic

Molina Healthcare of New York, Inc. cumple con las leyes federales de derechos civiles.
Molina Healthcare of New York, Inc. no excluye a las personas ni las trata diferente,
por motivos de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad ni sexo. ATENCION: Si habla
espanol, tiene a su disposicidn servicios gratuitos de asistencia linguistica. Llame al

(800) 223-7242 /TTY: 711. FE WIRTERAEREPX, TR B EGESEIRE.FHE
(800) 223-7242 /TTY:711.
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