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Diabetes: primeros pasos después del diagndstico

¢Qué es la diabetes?

La diabetes es una enfermedad que hace que sea dificil que
su cuerpo produzca o utilice una hormona llamada insulina.
Sin insulina, su cuerpo no puede utilizar la energfa (glucosa,
o azicar) de los alimentos que consume. Esto causa un
acumulacién de glucosa en el torrente sanguineo, lo que

le causa la enfermedad. Para la mayoria de las personas, la
diabetes es una condicién médica para toda la vida.

¢Como se trata la diabetes?

La diabetes se trata con tres estrategias bésicas: control
(revisién) de sus niveles de glucosa en las sangre, cambios
en la dieta y el ejercicio, y tomar medicamentos.

Controlar el nivel de glucosa

Controlar su nivel de glucosa en la sangre regularmente
es la tinica manera de saber si su plan de tratamiento estd
funcionando. El control se hace de dos maneras:

* Autoexamen de la glucosa en la sangre. Esta prueba
mide cudnta glucosa tiene en la sangre en un momento
dado. Usted se hard el examen una o m4s veces al dia
utilizando su glucémetro.

* Prueba de HbA1c (o “A1c”). Esta prueba mide su
control de glucosa en la sangre durante un periodo de 3
meses. Probablemente deba visitar a su médico para que
le hagan esta prueba. Su HbAlc se debe revisar al menos
dos veces al ano.

Tomar medicamentos

Su médico probablemente le recetard medicamentos para
ayudar a controlar su glucosa en la sangre. Esto puede incluir
medicamentos orales (pildoras), insulina u otras inyecciones,
o una combinacién. También puede que tenga que tomar
medicamentos que lo ayuden con otras condiciones médicas,
tales como el colesterol alto o la presién arterial alta.

O ¢{Qué debo hacer ahora? R

Programe una cita de seguimiento con su
médico u orientador en diabetes. Las citas
regulares pueden ayudarlo a mantenerse al
dia con su plan de diabetes, especialmente
al comenzar.

2 Obtenga mas informacién, y haga un
seguimiento. Obtenga mas informacién
sobre su condicién médica en libros de
diabetes, de un bibliotecario, clases u otras
fuentes confiables, como American Diabetes
Association o Intermountain Healthcare.

3 ) Lleve un registro de sus habitos. Puede
ayudar a su equipo de atencion escribiendo
informacion importante sobre usted, como
sus medicamentos, ejercicio y habitos
alimenticios en la pagina 3. Traiga esta
informacion a su préxima cita con el
orientador en diabetes o su médico.

Cuidese. Busque apoyo emocional.
Manténgase activo socialmente. Busque a
personas que lo escuchen. Considere ponerse
en contacto con un consejero profesional.
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Seguir un plan de alimentaciéon y hacer
ejercicio regularmente

Los cambios en la dieta y en el ejercicio pueden ayudar

a que su cuerpo controle la glucosa en la sangre de

forma natural. Un plan de alimentacién es una guia

para ayudarlo a desarrollar hébitos de alimentacién mds
saludables. Se puede ajustar ficilmente a su estilo de vida.

Combinar un plan de alimentacién con ejercicio regular
también le puede ayudar a disminuir su colesterol,
controlar su presion arterial, alcanzar o mantener un peso
saludable, y aumentar su fuerza y flexibilidad.



Aceptar su diagnostico

La gente reacciona al diagnéstico de diabetes en formas
diferentes. Es importante que usted sepa que la diabetes
es un diagndstico comidn y que las personas pueden vivir
una vida saludable y plena después de su diagnéstico. A
continuacién, le damos algunos consejos que lo pueden

ayudar a enfrentar sus emociones durante los préximos dias

y semanas:

Dése tiempo para adaptarse. Ponga atencién a sus
sentimientos y cuidese de la mejor manera posible.

Hable honestamente acerca de sus sentimientos.

En lugar de guardarse sus sentimientos, esté dispuesto a
compartirlos. Esto puede disminuir sus temores y aclarar
cualquier malentendido acerca de vivir con diabetes.

Aprenda a relajarse. Encuentre formas para relajar su
cuerpo y sacar las preocupaciones de su mente. Algunos
ejemplos son los deportes o hobbies, la meditacién, la
acupuntura, la oracién o el yoga. Los ejercicios simples
de respiracién profunda también lo pueden ayudar.

Pero sobre todo, trate de no desanimarse. Con el
tiempo y un poquito de ayuda, puede superar su tristeza
y llevar una vida feliz y contenta.

Todos los adultos deberian hacer por lo menos 30

minutos de ejercicio, 4 a 5 dias a la semana. Es posible

que tenga que hacer mas si esta controlando una
condicién médica como la diabetes.
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¢{Qué es un orientador en diabetes?

Un orientador en diabetes es un
enfermero, un dietista u otro proveedor
de atencion médica, especialmente
capacitado para ensefarle las habilidades
que necesita para tener éxito en su
autocuidado de la diabetes.

Pidale a su médico una remisién, o

vaya a intermountainhealthcare.org y
seleccione “Coémo podemos ayudarlo” y
busque “Diabetes”.
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Para los amigos y familiares

Saber que un ser amado tiene diabetes, también puede ser molesto para usted. Estas son algunas cosas

que debe tener en mente:

* La diabetes no es una tragedia. Es un problema
grave, pero manejable. No le va a servir a nadie
concentrarse en lo negativo.

* Su ser amado necesita tiempo para adaptarse.
Déles el tiempo, el espacio y el apoyo que
necesitan para lograr superar estos primeros dias

después de su diagnostico. Esclichelos sin juzgar ni

ofrecer consejos.

» Usted debera aprender y cambiar también. La
diabetes va a cambiar su vida familiar a pequefia
y gran escala. Usted puede superar estos cambios
mucho mas facilmente y ayudar a su ser querido,
si se toma el tiempo para aprender acerca de la
diabetes y lo apoya en sus cambios en el estilo de
vida. Por ejemplo, usted puede ayudar a cambiar
los horarios de la familia, unirse al ejercicio diario
0 ayudar a preparar comidas mas saludables para
toda la familia.

Usted puede necesitar apoyo también. Puede sentir las mismas cosas que su ser querido siente ahora.
Hable con alguien que no sea familiar acerca de estos sentimientos para ayudar a mantener las

emociones estables en la casa.
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http://intermountainhealthcare.org

Informacion personal

Orientador en diabetes (si se le asigno) Médico Fecha

Medicamentos
Alergias a los medicamentos, si tiene alguna

Haga una lista de su rutina habitual de medicamentos (incluya todas las recetas, los medicamentos de venta sin
receta, los inhaladores, los parches, las vitaminas, y los remedios a base de hierbas).

Medicamentos Dosis/cantidad Hora (A.m./pP.M.)

Agregue hojas adicionales si es necesario.

Registro de ejercicios y actividad fisica

Por lo general, ¢hace ejercicio? [ si O No Si marca si, use la siguiente tabla para llevar un registro de su actividad
durante unos dias (o hasta su préxima cita médica). Siga su rutina de ejercicios habitual, no aumente ni disminuya la
cantidad habitual de actividad.

Fecha Tipo de ejercicio Horadeldia  Por cuanto tiempo ;Sintomas, problemas, comentarios?




Registro de alimentacién y nutricion

A partir de hoy y hasta que consulte a su médico acerca de su diabetes, escriba todo lo que come cada dia. No
trate de comer “perfectamente”. Simplemente siga una dieta normal y saludable. Llevar un registro de todo lo que
come ayuda a su equipo médico a entender dénde necesita apoyo y recursos.

DESAYUNO BOCADILLO ALMUERZO BOCADILLO CENA BOCADILLO
DiA1 hora: hora: hora: hora: hora: hora:
fecha
DiA2 hora: hora: hora: hora: hora: hora:
fecha
DiA3 hora: hora: hora: hora: hora: hora:
fecha
DiA4 hora: hora: hora: hora: hora: hora:
fecha
. 5 hora: hora: hora: hora: hora: hora:
DIA
fecha

Preguntas para mi médico u orientador en diabetes
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