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La Depresion y Pasos Hacia Una Vida Saludable

& Haga tiempo para realizar actividades que le gusten.

Cuando esta deprimido es facil perder la motivacidon para hacer ciertas actividades.
Trate de hacer tiempo para involucrase en actividades, aunque sea dificil al principio.

Coma sano - evite la comida rapida. coma gran variedad de frutas

y verduras, siguiendo su plan de control personal y el control de su nivel de azlcar
en la sangre. Coma despacio y con placer.

No beba alcohol. Limite la cafeina a una o dos bebidas al dia, y be-

ba suficiente agua (8 vasos al dia). El alcohol puede hacerle sentir mejor inmediata-
mente, pero tiene efectos depresivos al final. La cafeina puede empeorar los efectos
de ansiedad y problemas para dormir, que causa la depresion.
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Haga ejercicio de acuerdo a la orientacién de su proveedor de salud. 20 mi-
nutos o mas de ejercicio rapido diario puede ayudar a aliviar la ansiedad y el estrés.
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® 9 Pase tiempo con las personas que tengan un impacto positivo en us-
ted.
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Tenga cuidado con sus pensamientos. El pensamiento negativo

puede empeorar la depresion y hacerse un mal habito. Cambie los malos pensamien-
tos y preocupaciones por pensamientos positivos y realistas.

Pdongase metas simples y de pasos pequefios. Es facil sentirse

agobiado cuando se esta deprimido. Trate de dividir las cosas en pasos pequefios.
Dese merito por cada paso que complete.




¢Queé es la diabetes?

Cuando su cuerpo no produce suficiente insulina

0 no puede utilizarla bien, la glucosa presente Insulina  J¢,
en su sangre (azucar) puede incrementarse. La (/U——E' ? !
didbetes ocurre cuando usted tiene demasiada
glucosa en la sangre.

) ] Glucosa ‘;.’
¢Por que la diabetes es Py
peligrosa? v

Cuando la glucosa presente en la sangre se man-
tiene elevada por un tiempo puede conllevar a
muchos problemas serios de salud tales como:

. Ceguera Las complicaciones pueden afectar:

. Problemas en los rifiones

Ojos
. Danos en los nervios Dientes
. y encias
« Amputaciones
« Ataque al corazon .
. Derrame cerebral
) ) . Rifones
Si la diabetes no se controla se convierte en
una enfermedad grave y mortal.
i Organos
¢Que puedes hacer apara con- sexuales
Vasos
trolar la glucosa en tu sangre? Sangiileoe
Cuando usted come carbohidratos, su cuerpo
transforma el carbohidrato en glucosa; por lo Nervios
tanto, una manera importante de controlar su
nivel de glucosa en la sangre es controlando las Pies

porciones de carbohidratos.




Como controlar su diabetes:
Herramientas de auto-control
Hacer Esto Todos Los Dias:

L0+ « Revise la glucosa en su sangre (azucar en la sangre) como su médico se lo
) ha indicado.

Obijetivo del nivel de Glucosa antes de comer : 80-130 mg/dL.
Obijetivo del nivel de Glucosa 2 horas después de comer: 80-180 mg/dL.

o Toma tus medicinas como tu medico te indique, incluso si te sientes bien.

integrales.

» Coma porciones mas pequeias, especialmente carbohidratos: arroz, pasta,
pan, papas.

@ o Reduzca las grasas y la comida frita. Coma mas frutas, vegetales y granos
(o]
% « Controla tu peso y comienza a ejercitare cada dia.
o Cepillarse y use hilo dental.

Cﬁal « Revisa tus pies cada dia. Busca cortes, ampollas, areas rojas, o callos.
§ gzz

o Deja de fumar.
Hacer Todos Los Anhos:

Hagase un examen de la vista al menos una vez al afno.

K

« Hagase un examen de los pies al menos una vez al ano.

) » Vaya al dentista al menos una vez al ano.

>
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@ « Preguntele a su proveedor medico sobre tomar aspirina
para prevenir un ataque al corazon.




;QUE ES
MI A1C?

A1C es una prueba de sangre
que se hace en la oficina del
médico o en una clinica de salud.
Esta muestra:

* el promedio de su nivel
de azdcar en la sangre
por los pasados 3 meses

* sus riesgos (probabilidades)
de tener otros problemas de
salud a causa de la diabetes

(Por qué la necesito?

Sus resultados de la prueba de
A1C son la mejor manera de saber
si su azucar en la sangre estd bien
controlada a largo plazo.

{Cual es un buen
numero de A1C?

/7 o0 menos. Usted y su médico o
educador en diabetes decidirdn
el nimero (meta) de A1C
que es mejor para usted.

{Por el bien
de su salud,
hagase la
PRUEBA!
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Promedio de
azucar en la sangre

240
212
183
154

Bueno!
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AZUCAR EN LA SANGRE BAJA

(Hipoglucemia)

El azucar en la sangre puede bajar de repente. Si no se trata enseguida,
un nivel bajo de azlcar en la sangre puede causar una emergencia
médica. Hasta puede desmayarse.

Causas comunes:; Saltar una comida o no comer suficiente; demasiada
insulina o pildoras para la diabetes; estar mas activo de lo usual.

Las sefiales de alerta
incluyen:
Debilidad
O cansancio
A N2
S O Sasue
> =
gy S
Sudores Dolor de cabeza Hambre Ira o nerviosismo
Qué hacer:
Revise enseguida su nivel de Tratese comiendo 3 sobres o Revise otra vez su nivel de aztcar
azucar en la sangre. Si esta 1 cucharada de azucar regular, en la sangre en 15 minutos. Si todavia
por debajo de 70, tritese por tomando 4 onzas de jugo estd bajo (menos de 70), tratese de
azlcar baja. Si no puede hacerse de fruta regular o 6 onzas nuevo. Si usted tiene problemas de
la prueba, tratese de todos de refresco de soda regular azlcar baja y no sabe por qué, llame
modos para ir a la segura. (no de dieta!). a su médico o a la clinica de salud.
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AZUCAR EN LA SANGRE ALTA

(HIPERGLUCEMIA)

Es importante mantener bajo control su nivel de azdcar en la sangre.
Demasiada azucar en la sangre por mucho tiempo puede causar graves
problemas de salud.

Causas comunes: Demasiada comida, no usar suficiente insulina o
pildoras para la diabetes, estar menos activo de lo normal, el estrés
y las enfermedades.

Los sintomas incluyen:

Visidn borrosa Necesidad de orinar
con frecuencia

Debilidad o cansancio
Mucha hambre

Piel seca

Qué hacer:

* Revise con frecuencia su azlcar en la sangre
* Continde tomando su medicina para la diabetes
* Siga su plan de comidas

\ » Beba mucha agua

* Haga ejercicio, si puede

2‘{5 Si su nivel de azdcar en la sangre estd mads alto que
su metadurante 3 dias y no sabe por qué, llame
J enseguida a su médico o a la clinica de salud.
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Diabetes & Nutricion
Efectos de la comida sobre el aztcar en las sangre

CARBOHIDRATOS

Estos se transforman en
glucosa y elevan el azlcar
en la sangre.

« Almidones

Pan, arroz, pastas, galletas,
cereales, roscas, panecillos

« Frutas
Frescas, enlatadas o secas

« Lacteos
Leche, yogurt, leche de soya

« Verduras con almidon
Papas, maiz, guisantes

« Postres

Tortas, bizcochos, galletas,
helados, jarabe, mermelada,
azucar, miel, aziicar moreno,
agave

« Bebidas
Soda, jugo de frutas, alcohol

Recuerda: incluso los almi-
dones marrones afectan el
azucar en la sangre. Comi-
das libre de azuzar pueden
tener carbohidratos.

PROTEINAS

Estos tienen muy poco
efecto sobre el azlcar en
la sangre.

« Pollo, pavo, cerdo, res,
mariscos

« Mantequilla de cacahuete
« Queso

« Requeson

« Huevos

Elige carnes sin grasa.

GRASAS

Estos tienen muy poco
efecto sobre el azlcar en
la sangre.

« Mantequilla

« Margarina

« Crema agria

« Crema de queso

- Mayonesa

« Aderezos de ensaladas
« Aceite

« Semillas

* Nueces

« Aguacate

Elige grasas saludables
(aceites, semillas, nue-
ces) con moderacion.




Mi planificador de plato_

El Método del Plato
es una manera
simple de planificar
las comidas para

usted y su familia.
No necesita contar
nada ni leer largas
listas de alimentos.
Todo lo que
necesita es un plato
de 9 pulgadas.

.'
) ;m__i _

RPD1XQ5612 - 308

de vegetales. Plato de 9 pulgadas L%

P— 1/4 de proteina. 1/4 de almidén. 1/2

Thomas R. Frieden, M.D., M.P.H.,
Comisionado

IDATE

BEVA YORK
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