CONDUCTAS PARA EL CUIDADO PERSONA DE AADE7™

REDUCCION DE RIESGOS

% Palabras Utiles

Tener diabefes hace que tengas un mayor riesgo de desarrollar ofros PRESION ARTERIAL:
problemas de salud. Sin embargo, si comprendes los riesgos, puedes tomar

la cantidad de presion que se aplica a
medidas ahora para reducir tu probabilidad de desarrollar complicaciones s arterias cuando el corazén bombea

relacionadas con la diabetes. sangre a fodo tu cuerpo

Habla con tu educador en diabetes y con tu proveedor de afencién COLESTEROL:

médica sobre los problemas de salud potenciales, como dafio renal, dafio ,
‘ - - , , Una susfancia cerosa que se encuentra
nervioso y pérdida de la vision. Ellos pueden explicarte por qué suceden las ,
e ) q ) en fu sangre y puede ser de dos tipos:
complicaciones y cémo pueden evitarse. ,
P v P LDL (colesterol “malo”) y HDL (colesterol

Pero no dependas de tu equipo de afencién médica para identificar "bueno”).
las dreas de preocupacion, eres 10 quien debe desempefiar un papel COMPLICACION:

activo en la reduccién de tus riesgos. Esfuérzate por aprender sobre las

complicaciones y realiza el seguimiento constante de tu salud general. Otro problema de salud que se puede

Puedes reducir tus riesgos de desarrollar muchas complicaciones si tomas presentar cuando fienes diabefes.

las siguientes precauciones: HIPERTENSION:
» No fumes. Cuando tu presién arterial es mayor que
140/90.

» Programa controles médicos y pruebas médicas regulares.
» Visita a un oftalmélogo (médico de los ojos) al menos una vez al afio.

» Mantén tus pies limpios y secos. Revisa que no haya enrojecimiento
ni llagas, y comunicaselo a tu equipo de atencién médica tan pronto

como defectes estos problemas. Si tienes problemas para ver las RN

lantas de tus pies, pidele ayuda a un familiar o a un amigo. 5
; e, pile o g5 IDOS
jos B

» Sé sensible con tu cuerpo, reconoce cuéndo no te sientes bien y L OS
ponte en contacto con fu equipo de atencién médica si necesitas CONS

ayuda para identiicar el problema. Lleva un registro de cuidado personal

¢ LO SABIAS? en una tarjeta de billetera donde
figuren todas las pruebas que debes
realizar en forma regular y los valores
previstos para cada prueba.

La reduccion de tu colesterol puede disminuir tu riesgo de desarrollar
accidente cerebrovascular, ataque cardiaco u ofros problemas circulatorios.

¢ VERDADERO O FALSO? La apnea del suefio afecta a mds de la

El control de tu diabetfes puede ayudar a reducir tu riesgo de desarrollar mitad de las personas con diabetes y
enfermedad cardiaca. la mayoria no lo sabe. Si roncas muy
fuerte o te sientes cansado durante el
dia, pidele a tu educador en diabetes
que te realice una prueba de deteccion
de la apnea del suefio.

VERDADERO. Si tus niveles de azicar en la sangre o de presion arterial son
demasiado altos durante demasiado tiempo, tus vasos sanguineos se pueden
volver pegajosos. Esto facilita la formacién de codgulos de sangre que
pueden provocar un ataque cardiaco o un accidente cerebrovascular.
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ACTIVIDADES

ESTAS SON ALGUNAS DE LAS COSAS QUE PUEDES HACER PARA
MANTENERTE SALUDABLE Y PREVENIR OTROS PROBLEMAS

Y 4 SIGUE TU PLAN DE ALIMENTACION SALUDABLE.
' sEstas orgulloso de la manera en que comiste hoy?

@ MANTENTE ACTIVO
a5 Cudl es tu actividad favorita al aire libre?

&% TOMA MEDICAMENTOS

slomaste tus medicamentos hoy?

/ .
ﬁ' CONTROLA TU NIVEL DE AZUCAR EN LA SANGRE
®  5Cudl fue el valor de tu nivel de azicar en la sangre la liima vez que lo controlaste?

"o
EXAMINA TUS PIES
slienes dolor o llagas en tus piese

CEPILLA TUS DIENTES Y USA HILO DENTAL

2Cudéndo fue tu dltima visita al dentista?

CONTROLA TU PRESION ARTERIAL
sSabes cudl es tu presion arterial?

NO FUMES

2Qué te puede ayudar a dejar de fumar?

| , -
REALIZA UN EXAMEN OCULAR (QUE INCLUYA LA DILATACION DE TUS OJOS) AL MENOS UNA VEZ AL ANO
@ sTe has hecho un examen ocular este afio?

04
2 g

PRUEBAS RECOMENDADAS NIVELES PREVISTOS FRECUENCIA
AIC Menos del 7% Cada 3 a 6 meses
Presién arterial Menor que 140/90 En cada visita
Lipidos
HDL (colesterol bueno) Més de 40 [para los varones); més de 50 Al menos una vez al afio
[para las mujeres)
LDL (colesterol malo) Menos de 100 (menos de 70 si tienes
enfermedad cardiaca)
Triglicéridos Menos de 150
Examen ocular Todos los afos
Examen de los pies (visual) En cada visita a tu proveedor
, ‘ de atencion médica
Examen de los pies (con prueba sensorial)
Todos los afios
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