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Te Informa

Me diagnosticaron

Diabetes:
Y ahora scémo la
enfrento?

La diabetes es una enfermedad
cronica que aumenta los niveles de
glucosa (azucar) en sangre. Cuando

existe un descontrol en los niveles de

la glucosa en sangre su salud puede
verse afectada. Los alimentos que
comemos se convierten en glucosa
0 azucar y el cuerpo los utiliza para
generar energia. Cuando se sufre

de diabetes, el cuerpo no produce
suficiente insulina o no puede

utilizarla adecuadamente, causando

que el azlcar que consumMIMOos se
acumule en la sangre. Segun la
Asociacion de Diabetes de Puerto
Rico, un 16% de la poblacion ha
sido diagnosticada con diabetes y
se estima que existen mas personas
con diabetes pero aun no han sido
diagnosticados.

Enfrentado un diagnéstico

El diagndstico de diabetes significa
cambios en su vida que pueden
causarle angustia y confusion. Es
importante que conozca como
cuidarse y de tener alguna duda,
pregunte a su médico sobre su

condicion y el tratamiento adecuado.

Usted puede mantener en control la

diabetes llevando a cabo las siguientes

recomendaciones:

* Revise sus pies todos los dias-
verifique si tiene cortaduras,
manchas, ampollas, cambios
en el color de la piel o alguna
inflamacion.

Educacion y Prevencion

* Monitoree sus niveles de
azucar - antes y después de
cada comida, entre 3 a 4 veces
al dia. Consulte con su médico la
cantidad adecuada para usted.

» Comer alimentos saludables
- Consuma mds frutas, vegetales,
menos comidas enlatadas o
procesadas y mas alimentos
frescos. Visite un nutricionista/
dietista para que le establezca un
plan nutricional personalizado.

* Tome sus medicamentos - segun
indicados por su médico. Siga las
recomendaciones de horario y
frecuencia para poder asegurarse
que el medicamento cumpla con
su funcion.

Desde el principio, es importante que
intente aprender lo que mds pueda
sobre la diabetes, busque apoyo de las
personas que lo rodean y mantenga
una actitud y vision positiva en los
momentos dificiles.

iAprenda a controlar su diabetes
para vivir saludable!

Por: Roselyn Cintron Diaz BHE, MPHE
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English: ATTENTION: If you speak English, language assistance services, free of charge, are available to you. Call 1-800-314-3121 (TTY: 711).

Espaiiol (Spanish): ATENCION: Si habla espafol, tiene a su disposicion servicios gratuitos de asistencia linglistica. Llame al 1-800-314-3121 (TTY: 711).
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