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P A R A  P A C I E N T E S  Y  S U S  F A M I L I A SF O L L E TO  I N F O M AT I VO  PA R A  PAC I E N T ES  Y  SU S  FA M I L I A S

Diabetes: Los primeros pasos tras el diagnóstico

El autocontrol implica trabajar con los proveedores de 
cuidados de la salud, además de hacer cambios en su estilo de 
vida y las rutinas diarias. Estos cambios afectarán diferentes 
áreas de su vida, desde los alimentos que pone en su plato 
hasta los pasos que tome para controlar su salud. Pero si esto 
parece abrumador, no se preocupe. En las próximas semanas 
tendrá la oportunidad de obtener toda la información y los 
conocimientos que necesita. La página 3 enumera los 
fundamentos de la mayoría de los planes de control.

¿Quiénes pueden ayudar?  
Aunque usted tiene una gran responsabilidad en el control  
de su salud, no tendrá que hacerlo solo. Existe una gama  
de profesionales de la salud, como médicos, enfermeras, 
orientadores en diabetes, dietistas y otros, que pueden  
ayudar. Trabajando con usted como equipo, pueden ofrecer 
orientación continua y apoyo para ayudarle a tener una vida 
saludable con diabetes.

Al trabajar con estos profesionales, ¡tenga en cuenta que 
USTED es la persona más importante en su equipo de 
atención! Para controlar la diabetes, usted tendrá que 
aprender lo más que pueda sobre este padecimiento y deberá 
comunicarse con su equipo de atención periódicamente. 
También tendrá que seguir su plan de tratamiento e incluir a 
otras personas, como su familia y amigos, para que lo apoyen.

Lo que usted necesita saber hoy
Es posible que se necesite tiempo para acostumbrarse al 
diagnóstico de la diabetes. Trate de sobrellevar las cosas poco 
a poco. Aunque posteriormente querrá aprender lo más que 
pueda sobre la diabetes, usted puede comenzar con los 
fundamentos que se presentan a continuación.  

¿Qué es la diabetes?  
La diabetes es una enfermedad crónica que le dificulta a  
su cuerpo la obtención de la energía de los alimentos. Este 
problema está estrechamente vinculado a la forma en que  
su cuerpo produce y utiliza una hormona llamada insulina.  
En las personas con diabetes tipo 1, el cuerpo ha dejado  
de producir insulina. En las personas con  diabetes tipo 2,  
el cuerpo no puede usar la insulina muy bien o no produce 
suficiente insulina, o ambos casos.

Independientemente del tipo de diabetes que tenga, el 
resultado neto es el mismo: problemas para controlar la 
cantidad de glucosa (azúcar) en la sangre.

¿Qué significa para mi salud?
Incluso si se siente bien, la diabetes perjudica su salud. Eso 
sucede porque cuando tiene diabetes, usted generalmente 
tiene un exceso de glucosa en la sangre. De vez en cuando, 
usted quizá también tenga muy poca glucosa en la sangre.

Los niveles no controlados de glucosa en la sangre pueden 
causar graves problemas de salud a corto y largo plazo. Es 
probable que ya haya presentado algunos de estos problemas 
como síntomas; por ejemplo, fatiga o sed. Más tarde se 
pueden desarrollar otros problemas posiblemente relacionados 
con la diabetes, como enfermedades del corazón, los riñones 
y los ojos. El control de su glucosa en la sangre puede reducir 
el riesgo de estos problemas.

¿Cómo se trata la diabetes?
El tratamiento de la diabetes contempla el control de su 
glucosa en la sangre. También significa tratar otros problemas 
de salud que pueda tener, como presión arterial alta o 
colesterol alto. Se trata de una responsabilidad diaria; y en 
gran medida depende de usted. Por eso notará que se hace 
mucho hincapié en el “autocontrol”.    

Cuando escucha su 
diagnóstico de diabetes por 

primera vez, puede ser difícil 
que asimile cualquiera de 

las noticias tranquilizadoras 
que acompañan a dicho 

diagnóstico. Es necesario 
volver a escucharlo: existen 

tratamientos eficaces. Usted 
puede aprender a controlar 

su diabetes. Al igual que 
millones de personas con 
esta enfermedad, usted 
puede tener una vida 

plena, activa y saludable.
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 • Aprenda a relajarse.  Encuentre maneras de relajar su 
cuerpo y dejar de pensar en sus preocupaciones. Algunas 
personas encuentran que los deportes o pasatiempos son 
relajantes. Otros prefieren la meditación, la oración o el 
yoga. La respiración profunda simple también puede ser útil.

 • Por encima de todo, trate de no desanimarse. Con 
el tiempo, y tal vez un poco de ayuda, usted puede superar 
su aflicción y llevar una vida de satisfacción renovada.

Lo que usted quizá sienta
 • Negación. Cuando se diagnostica por primera vez, mucha 

gente piensa: “Yo no, los resultados deben ser de alguien 
más”, o “Puedo ignorar esto... la diabetes no es gran cosa”. 
Y al principio, la negación de hecho puede ayudarlo a 
sobrellevarla. Lo distrae de sentirse abrumado y le permite 
asumir la verdad poco a poco, cuando esté listo para ello.

 • Miedo o ansiedad. Que le digan que tiene una 
enfermedad grave puede causar miedo. Usted tal vez se 
pregunte qué depara el futuro para usted y sus seres 
queridos. Esta reacción es la prevista, hasta que aprenda 
más sobre la diabetes y el hábito del autocontrol. 

 • Enojo. Los pacientes recién diagnosticados con frecuencia 
sienten que su padecimiento es injusto. ¿”Por qué yo”?, se 
preguntan. Con frecuencia se enojan ante la perspectiva de 
cambiar sus hábitos diarios o tener que pensar en su salud 
todos los días. Estos sentimientos tienen una razón: la 
diabetes es un compañero incómodo para toda la vida.

 • Tristeza. La gente con frecuencia pasa por un período  
de tristeza después del diagnóstico de diabetes. Para la 
mayoría de las personas, esta situación se debe a un 
sentimiento de pérdida. Usted también quizá tenga que 
lamentar la pérdida de su autoimagen o estilo de vida 
“anterior” (previo al diagnóstico).

El factor de tiempo
¿Cómo se puede ser fuerte durante un torrente emocional? 
Primeramente, es útil saber que en la mayoría de los casos, 
estos sentimientos iniciales disminuyen con el tiempo. El 
tiempo le permite aprender más sobre la diabetes y lo que 
puede hacer para controlarla. Esto probablemente le ayudará a 
sentirse más en control y con mayor esperanza respecto a lo que 
está por venir. Mientras tanto, intente los siguientes consejos.

Consejos para hoy
 • Dese tiempo para adaptarse a su manera.  

Algunas personas necesitan hablar, otros quieren empezar 
a leer la investigación médica, y otros quieren estar solos. 
Preste atención a sus sentimientos y cuídese en la forma 
que más le convenga.

 • Hable honestamente sobre sus sentimientos.   
No es saludable mantener sus sentimientos reprimidos. Si 
siente la necesidad, hable con alguien de confianza acerca 
de lo que está pasando. O pida a su proveedor de cuidados 
de la salud que lo ponga en contacto con los consejeros, 
grupos de apoyo o guías espirituales que le pueden ayudar 
a sentirse más tranquilo.

Aceptación de su diagnóstico
“Usted tiene diabetes”. La gente reacciona a estas palabras en distintas formas. Algunas personas toman su diagnóstico con 
calma; otras, con algo de dificultad. Si está teniendo problemas, sea paciente consigo mismo. Después de un diagnóstico de 
diabetes, es natural sentirse afligido por un tiempo.

¿Familiar o amigo?  
Esto es lo que USTED puede hacer
El enterarse de que su ser querido tiene diabetes puede ser 
difícil para usted también. Aquí hay algunas cosas que debe 
tener en cuenta:
 • La diabetes no es una tragedia. Es un problema 
serio, pero controlable, así que trate de mantener el 
rumbo. Usted no va a ayudar a nadie si se concentra  
en los aspectos negativos.

 • Su ser querido necesita tiempo para adaptarse. 
Dele el tiempo, espacio y apoyo que necesita para superar 
estos primeros días después de su diagnóstico. Escúchelo 
sin emitir juicios ni dar consejos.

 • Usted tendrá que aprender y cambiar también. 
La diabetes afectará su vida familiar en mayor o menor 
medida. Usted puede hacer que esta transición sea mucho 
más fácil, y ayudar más a su ser querido, si dedica tiempo 
al aprendizaje sobre la diabetes y apoya los cambios 
necesarios del estilo de vida. Por ejemplo, usted tal vez 
pueda ayudar si cambia los horarios de la familia, se une 
al ejercicio diario o ayuda a hacer comidas más saludables 
para toda la familia.

 • Es posible que usted también necesite apoyo.  
El hecho de que usted no sea el que tiene diabetes no 
significa que las cosas sean más sencillas. Usted quizá 
sienta algunas de las mismas cosas que su ser querido 
siente en estos momentos. Hable con alguien fuera de  
su familia acerca de estos sentimientos.

Qué esperar de un plan de  
control de la diabetes
Para controlar la diabetes, usted trabajará con su equipo de 
atención para desarrollar un plan. Su plan le dará detalles de 
las actividades principales que se describen a continuación.
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Los primeros pasos
    Paso 1: obtenga más información y dele 
seguimiento. El conocimiento es poder. Aprenda 
más con libros, páginas electrónicas o clases sobre 
diabetes. Sólo asegúrese de obtener su información 
de fuentes confiables, como la American Diabetes 
Association (Asociación Estadounidense de la Diabetes) 
o Intermountain Healthcare. Lo más importante es hacer 
un seguimiento con un proveedor de cuidados de la 
salud; haga una cita ahora si no lo ha hecho.  Un médico 
u orientador en diabetes necesita verlo periódicamente 
para ofrecer información, apoyo y orientación.

    Paso 2: dele seguimiento a sus hábitos. 
Para crear su plan, sus proveedores necesitan saber acerca de 
sus hábitos y su rutina de todos los días. Usted puede ayudar 
si reúne alguna información de antemano. Utilice los espacios 
en la página siguiente para registrar la información sobre sus 
medicamentos, actividad física y hábitos alimenticios. Traiga 
esta información a su próxima visita con un orientador en 
diabetes o médico. 
 
     Paso 3: cuídese hoy. No es necesario esperar hasta 
su cita. Aquí hay algunas maneras en las que usted puede 
mejorar su salud hoy; y sentar las bases para cambios más 
saludables posteriormente:

 • Escoja alimentos saludables en porciones razonables, a 
intervalos regulares durante todo el día. Esto ayudará a 
estabilizar sus niveles de glucosa en la sangre.

 • Si usted hace ejercicio periódicamente, mantenga el ritmo. 
La actividad le ayudará a controlar el estrés que pueda 
sentir en estos momentos. 

 • Duerma lo suficiente. El estar bien descansado es la base 
de una buena salud en cualquier momento. 

 • Busque apoyo emocional. Es fácil sentirse solo en este 
momento. Así que permanezca activo socialmente. Busque 
gente que quiera escuchar y simpatizar. Considere la 
posibilidad de ponerse en contacto con un consejero 
profesional; es posible que necesite ayuda adicional.   

El monitoreo de la glucosa en la sangre
 • Para obtener un panorama completo de su control de 

glucosa en la sangre, necesita conocer sus conteos de dos 
pruebas diferentes de sangre:

 • El autoexamen de glucosa en la sangre. Para medir  
la cantidad de glucosa que tiene en la sangre, usted se 
realizará un autoexamen con una gota de su sangre y un 
medidor llamado glucómetro. Su proveedor de cuidados  
de la salud puede decirle con qué frecuencia hacerlo. (Pero 
antes de comprar un glucómetro, hable con su aseguradora, 
orientador en diabetes u otro proveedor. Ellos pueden 
ayudarle a encontrar algo que se adapte a sus necesidades  
y presupuesto.)

 • La prueba HbA1c (o “A1c”).  Esta prueba refleja su 
control de glucosa en la sangre durante los últimos 3 
meses. A pesar de que las pruebas caseras de HbA1c son 
posibles, la gente con frecuencia visita a sus proveedores de 
cuidados de la salud para realizarse esta prueba. Se debe 
comprobar su nivel de HbA1c al menos dos veces al año. 

El consumo del medicamento  
según las indicaciones
Según el tipo de diabetes que tiene y cómo su cuerpo 
responda al tratamiento, su médico podría recetarle 
medicamentos que ayuden a controlar su glucosa en la sangre. 
Su plan quizá incluya medicamentos orales (pastillas), 
insulina u otras inyecciones, o una combinación de éstos. 
Además de sus medicamentos para la diabetes, es posible  
que necesite tomar medicamentos que ayuden con otros 
problemas comunes en personas con diabetes, como el 
colesterol alto o la presión arterial alta.

El seguimiento de un plan de alimentación
Un plan de alimentación le ayuda a controlar su glucosa  
en la sangre y lograr otras metas, como la reducción del 
colesterol, el control de su presión arterial y la conservación 
de un peso saludable. 

Tenga en cuenta que un plan de alimentación no es un 
reglamento estricto; no existe una “dieta para diabéticos” 
como tal. En su lugar, un plan de alimentación presenta los 
lineamientos para hábitos alimenticios congruentes y más 
saludables. Puede ser personalizado para su situación 
particular o ser más general.  

El ejercicio periódico
El ejercicio periódico puede ayudar a bajar sus niveles de 
glucosa en la sangre. También puede ayudarle a conservar  
un peso saludable, aumentar su fuerza y flexibilidad, y lograr 
otras metas de salud. Su equipo de atención le ayudará a 
establecer un plan seguro y eficaz de ejercicios. 

Comuníquese con un orientador en diabetes
Un orientador en diabetes es una enfermera, un dietista u otro 
proveedor de cuidados de la salud con capacitación especial. Al 
trabajar con usted individualmente o en grupo, un orientador en 
diabetes le puede dar las habilidades, los conocimientos y 
el apoyo que necesita para tener éxito con el autocontrol 
de la diabetes. Pida a su médico que le recomiende a alguien o 
visite la página intermountainhealthcare.org, elija la opción “Find 
a Facility” (Encuentre un centro) y busque Diabetes Management 
Services (Servicios de control de la diabetes) cerca de usted.
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Diabetes:  First Steps after Diagnosis

Información personal 

Nombre      Nombre del médico      Fecha  

Medicamentos
Alergias a los medicamentos, en su caso  

Anote su rutina habitual de medicamentos (incluya medicamentos sin receta, vitaminas, medicamentos herbarios, suplementos, etc.).

Medicamento Dosis/cantidad Hora (mañana/tarde)

Agregue hojas adicionales si es necesario.

Registro del ejercicio y la actividad física
¿Hace ejercicio periódicamente?  ❏ Sí  ❏ No  En caso afirmativo, utilice la siguiente tabla para el seguimiento de su actividad 
durante unos días (o hasta la próxima visita a un proveedor de cuidados de la salud). Siga su rutina normal de ejercicio, no 
aumente ni disminuya la cantidad habitual de la actividad.

Registro de alimentación y nutrición
A partir de hoy, y continuando hasta que visite a un proveedor de cuidados de la salud acerca de su diabetes, anote todo lo  
que come durante el día. No intente comer “a la perfección”, sólo siga una dieta normal y saludable.

DESAYUNO BOCADILLO ALMUERZO BOCADILLO CENA BOCADILLO

 Día 1
______ 
Fecha 

Hora: ___________ Hora: ___________ Hora: ___________ Hora: ___________ Hora: ___________ Hora: ___________ 

Día 2
______ 
Fecha 

Hora: ___________ Hora: ___________ Hora: ___________ Hora: ___________ Hora: ___________ Hora: ___________ 

Día 3
______ 
Fecha 

Hora: ___________ Hora: ___________ Hora: ___________ Hora: ___________ Hora: ___________ Hora: ___________ 

Día 4
______ 
Fecha 

Hora: ___________ Hora: ___________ Hora: ___________ Hora: ___________ Hora: ___________ Hora: ___________ 

Día 5
______ 
Fecha 

Hora: ___________ Hora: ___________ Hora: ___________ Hora: ___________ Hora: ___________ Hora: ___________ 

Fecha Tipo de ejercicio Hora del día
¿Cuánto 
tiempo? 

¿Síntomas, problemas, comentarios?


